
  Inleiding


  In de onderste drie chakra’s staan lichamelijk welzijn en de maatschappelijke positie centraal. De instinctieve drijfveer om materieel niets tekort te komen, motiveert mens en dier om voedsel te zoeken, voor nakomelingen te zorgen en het territorium af te bakenen.


  De lingam in het eerste chakra duidt op instinctieve verlangens om te overleven.


  In het vierde chakra treffen we de tweede lingam aan. Instinct heeft zich verfijnd tot intuïtie. Intuïtie kan worden ervaren in het vierde en gehoord in het vijfde chakra. Deze lingam duidt op het verlangen de menselijke eigenschappen van het hart te ontwikkelen.


  In het zesde chakra symboliseert de lingam het verlangen om vanuit het innerlijke weten in contact te komen met ons religieuze bewustzijn. Het is de volgende stap op de weg naar zelfkennis en naar de essentie van het leven. De laatste stukjes van de puzzel vallen hier in elkaar. Oorzaak en gevolg worden begrepen, waardoor we tot een helder inzicht komen. Dit geeft een intens gevoel van respect voor de totaliteit van het leven. De weg die je vanuit dit besef volgt gaat meestal niet over rozen, maar brengt je wel dichter bij je levensdoel.


  


  In het vijfde chakra vindt een zuivering plaats van alles wat we tot dan toe hebben ontdekt. Zo destilleert gaandeweg uit een brij van mogelijkheden, ervaringen en verlangens de pure essentie. Door het vermogen onderscheid te maken tussen instinct, intuïtie en wezenlijk verlangen onszelf te zijn, is men in het zesde chakra in staat tot zuiver bewustzijn te komen. In het zevende chakra hebben we niets meer te wensen, zijn we dankbaar en tevreden.


  


  Ajna


  Zoals vaak het geval is in het Sanskriet, kan Ajna op twee manieren worden vertaald: de eerste betekenis is ‘opdracht’, de tweede ‘niet weten’.


  Het begrip ‘opdracht’ betekent dat we ons bewust worden dat we een innerlijke opdracht hebben en daaraan gehoorzamen. Dit wordt in het hindoeïsme svadharma genoemd. Deze helderheid over het begaan van het eigen levenspad ontstaat doordat het ego nu geen belemmerende factor meer is. Het eigenbelang ontstijgt alle beperkingen en krijgt hier een diepere betekenis. De opdracht kan confronterend zijn, omdat deze wordt gegeven vanuit het weten wat werkelijk nodig is om tot je bestemming te komen.


  


  Het is niet eenvoudig om hier een voorbeeld te geven over wat met een opdracht op het niveau van het zesde chakra wordt bedoeld. Want wat voor de een als een wezenlijke opdracht geldt, gaat niet op voor de ander. Bovendien is zo’n opdracht moeilijk te verwoorden; er is eerder een innerlijk weten dat je een bepaalde weg dient te gaan. Dit toont aan hoe persoonlijk het levenspatroon van ieder mens is en waarom het uitvoeren van zo’n opdracht een eenzaam proces is.


  Wat doen we in een moeilijke situatie, zoals een levensbedreigende ziekte? Kiezen we ervoor om ingrijpende behandelingen te ondergaan en zo ja, om welke redenen? Alleen wijzelf kunnen de diepte peilen van de beweegredenen die aan ons besluit ten grondslag liggen. Alleen vanuit een groot respect voor het leven in de meest brede zin van het woord kan de innerlijke opdracht worden uitgevoerd. Daarom is zo’n opdracht nooit dwingend, maar een vrije en natuurlijke keus.


  De kracht om aan de gemaakte keuze te gehoorzamen, ontlenen we aan het inzicht dat ons leert wat waar en wat niet waar is.


  


  Ajna betekent ook: niet weten. Het lijkt of dit volkomen in tegenspraak is met wat we hierboven schreven. Niet weten betekent hier dat er geen redenatie voorafgaat aan een denkbeeld.


  


  Ida (voelen) en pingala (denken) komen samen met sushumna (bewustzijn) in de eenheid van het zesde chakra (het derde oog) en heffen tegenstellingen op, waardoor inzicht ontstaat en de innerlijke opdracht gehoord en begrepen wordt, niet vanuit denken maar vanuit niet-weten.


  Als het zesde chakra is geopend, valt de factor tijd weg. De opeenvolging van voelen en denken maakt plaats voor een gelijktijdige manifestatie hiervan. Dit geeft inzicht zonder dat hier redenering aan voorafgaat, wat wordt aangeduid met niet-weten.


  


  Soms gebeurt het dat er woorden over je lippen komen waar je zelf door wordt verrast, alsof iemand anders ze uitspreekt. Al pratend ontdek je de waarheid die van binnenuit komt. ‘Niet weten’ geeft ruimte aan deze innerlijke wijsheid.


  We hebben allemaal wel eens meegemaakt dat ons een lichtje opging, een Aha-erlebnis, eureka! Ook in dromen of meditatie kan zo’n helder inzicht doorbreken.


  


  Voorbij de elementen


  De eerste vijf chakra’s zijn gekoppeld aan de elementen. Te beginnen met het element aarde ontwikkelen zich water, vuur, lucht en ruimte, steeds fijnere vormen van energie. Nu we bij het zesde chakra zijn beland, zijn de elementen overstegen, omdat hier geestelijke processen plaatsvinden. Vanuit het zesde chakra wordt geestelijke groei geleid. Dit energiecentrum is dan ook niet verbonden met spieren of een zintuig, maar met pure geestkracht.


  


  LICHAMELIJK


  Het zesde chakra wordt aangeduid tussen de wenkbrauwen, de plek die in India vaak met een stip wordt geaccentueerd. Het is de plaats van het derde oog, een aanduiding voor helderziendheid die ook wel het zesde zintuig wordt genoemd. Bij Egyptische dodenmaskers treffen we op deze plek een slang aan. Het eigenlijke centrum bevindt zich in de hersenen. Het Ajna-chakra bevindt zich op het snijpunt tussen de denkbeeldige lijn vanaf het derde oog naar achteren en de lijn die de plek vlak boven de oren met elkaar verbindt.


  Vlak daaronder bevinden zich de atlas en de draaier, de twee bovenste nekwervels, die werken met de energie van dit chakra. Als deze wervels onderling niet goed functioneren, kan het hoofd moeilijk draaien; stijfhoofden zijn star in het denken. Deze starheid kan ook tot uiting komen in het kijken: de ogen bewegen dan wat schokkerig in een klein blikveld. Hoe beter de samenwerking van de ogen, hoe meer diepte er wordt gezien; deze dimensie leidt tot inzicht. Kijken (derde chakra) is naar buiten gericht, fragmentarisch en selectief; zien (zesde chakra) is ontvankelijk en heeft oog voor het geheel. We kunnen oogoefeningen doen waarmee we de oogspieren trainen om minder schokkerig te bewegen. Hierdoor worden niet alleen de oogspieren positief beïnvloed, maar ook de wijze van denken. Spanning en chaos in het denken worden onder andere zichtbaar in veelvuldig knipperen en onrustige oogbewegingen.


  


  De klieren


  De hypofyse en epifyse zijn zowel elkaars werk- als gevoelsorgaan. Ze liggen vlak bij elkaar aan de onderkant van de hersenen. De functies van beide klieren zijn van wezenlijk belang voor zowel de lichamelijke als geestelijke gezondheid. In de medische wetenschap legt men steeds vaker verbanden tussen biologische en psychische processen in de hersenen. Artsen opperen dan de mogelijkheid dat iets ‘tussen de oren’ zit.


  De hypofyse is als een dirigent en de endocriene klieren zijn als de orkestleden. De samenwerking tussen hypofyse en de endocriene klieren is een feedbacksysteem. De hypofyse heeft zowel een stimulerende als remmende functie. Bij boosheid geeft de hypofyse een seintje af aan de bijnieren, die hierdoor adrenaline afscheiden. Dit proces stopt zodra de boze bui is overgedreven. Op soortgelijke wijze leidt de hypofyse de andere klieren met inwendige afscheiding zoals de schildklier, alvleesklier en geslachtsklieren en stemt de processen op elkaar af. De dirigent geeft opdrachten, zodat het orkest harmonieus samenwerkt.


  De epifyse wordt ook wel pijnappelklier genoemd. Dit kliertje regelt de groei bij kinderen, en ook het bioritme. Het bioritme is afhankelijk van het samenspel tussen serotonine en melatonine. Overdag wordt er serotonine geproduceerd, dat als het donker is door de pijnappelklier wordt omgezet in melatonine. Dit is een hormoon dat invloed heeft op onder andere het slaapmechanisme. Bij het ouder worden, vermindert de melatonineproductie. Wellicht dat ouderen daardoor korter slapen. Er zijn duidelijke aanwijzingen dat de processen in de epifyse niet alleen het bioritme beïnvloeden, maar ook bepalend zijn voor onze stemmingen. Dit kan te maken hebben met het onderlinge samenspel tussen melatonine en serotonine. Serotonine maakt ons overdag energiek en alert, terwijl melatonine rust geeft als het donker is.


  


  De hersenhelften


  In tegenstelling tot de dieren is bij mensen de hersenschors verdeeld in een linker- en rechterhemisfeer. Deze hersenhelften hebben elk een eigen taak en kwaliteit.


  De neusgaten zijn gewoonlijk niet allebei even wijd open. Het neusgat dat meer open is wordt het dominante neusgat genoemd. De dominantie wisselt elke paar uur als we gezond zijn.


  Als het rechterneusgat meer open is, stroomt er meer lucht doorheen. Lucht is koeler dan de lichaamstemperatuur, waardoor de bijbehorende hersenhelft wordt afgekoeld. Koelte heeft een kalmerende werking. Dus als het rechterneusgat dominant is, kalmeert de rechterhersenhelft en wordt de linkerhersenhelft dominant.


  Mensen met slaapproblemen kunnen profijt hebben van deze wetenschap. Als je op je rechterzij gaat liggen, komt er meer ruimte in het linkerneusgat. Dit kalmeert de linkerhersenhelft en daarmee de gedachtestroom, terwijl de vredigheid in de rechterhersenhelft toeneemt.


  De hersenhelften corresponderen kruiselings met het lichaam. Als de linkerhersenhelft dominant is, is het rechterneusgat (het eindpunt van pingala) dat ook.


  


  Ida, pingala en sushumna


  De drie grote nadi’s: ida, pingala en sushumna (het centrale kanaal), komen in de epifyse bijeen in de triveni (heilige knoop). Sushumna gaat door naar het zevende chakra op de top van het hoofd, pingala eindigt bij het rechterneusgat, ida bij het linker. Ida en pingala worden beïnvloed door de adem die dan door het ene, dan weer door het andere neusgat vrijer stroomt. Zo worden ida of pingala afwisselend geactiveerd. Als ida (links) actiever is, zal het vrouwelijke en gevoelsmatige aspect van het denken domineren. Als pingala wordt gestimuleerd, speelt het mannelijke en rationele aspect een belangrijkere rol. Het moment van wisseling duurt maar een kort moment en is een meditatief ogenblik waarop het zesde chakra volledig open is. Door de afwisselende neusadem (nadi sodhana) te doen, wordt het verschil in openheid van de neusgaten kleiner en komen ida en pingala meer in harmonie.


  De drie grote nadi’s: ida, pingala en sushumna (het centrale kanaal), komen in de epifyse bijeen in de triveni (heilige knoop). Sushumna gaat door naar het zevende chakra op de top van het hoofd, pingala eindigt bij het rechterneusgat, ida bij het linker. Ida en pingala worden beïnvloed door de adem die dan door het ene, dan weer door het andere neusgat vrijer stroomt. Zo worden ida of pingala afwisselend geactiveerd. Als ida (links) actiever is, zal het vrouwelijke en gevoelsmatige aspect van het denken domineren. Als pingala wordt gestimuleerd, speelt het mannelijke en rationele aspect een belangrijkere rol. Het moment van wisseling duurt maar een kort moment en is een meditatief ogenblik waarop het zesde chakra volledig open is. Door de afwisselende neusadem (nadi sodhana) te doen, wordt het verschil in openheid van de neusgaten kleiner en komen ida en pingala meer in harmonie.


  


  PSYCHISCH


  Ontwikkeling in het denken


  Vanuit de derde chakra-energie kijken we kritisch naar onszelf en de wereld om ons heen. We zijn geneigd onze eigen (on)hebbelijkheden en verwachtingen op anderen te projecteren.


  Vanuit het zesde chakra nemen we anderen en de wereld om ons heen waar zoals die zijn. We ontwikkelen visie – we leren onderscheiden wat projecties zijn en wat niet. De commentator in ons hoofd maakt plaats voor de waarnemer die zonder oordeel toekijkt.


  


  Denken en handelen


  Op onze reis door de chakra’s hebben we geleerd dat in iedereen een grotere geest schuilt dan het ego. Dit noemen we onze spiritualiteit of het Hoger Zelf. We gaan steeds meer openstaan voor deze innerlijke aanwezigheid, die ons helder laat zien wat waarheid is en ons daarop richt. Nu kunnen we inzien dat we meestal op verschillende niveaus tegelijk leven: we doen gewoon onze dagelijkse dingen vanuit de onderste chakra’s, omdat deze energie ons in staat stelt te overleven en iets van ons leven te maken. Tegelijkertijd nemen we onszelf waar tijdens deze activiteiten. Dit is geen controlerend of oordelend toeschouwen, maar geeft ons inzicht in ons doen en laten. Het onderscheidingsvermogen van het zesde chakra helpt ons de juiste keuzen in het leven te maken, omdat we van binnenuit de weg weten. Dit weten is zo trefzeker, dat er niet gewikt en gewogen hoeft te worden. Zoals ida en pingala samenkomen in sushumna, zo versmelten de polariteiten van de hersenhelften tot eenheid. We krijgen steeds meer contact met de eenheid die we uiteindelijk zijn. Dit kunnen we oefenen door bij problemen aan het Hogere Zelf om hulp te vragen en vervolgens te luisteren naar deze innerlijke stem. Als we hier ervaring mee krijgen, wordt dit de leidraad in ons leven, omdat we erop kunnen rekenen dat deze stem de waarheid spreekt.


  


  Denken en conditionering


  In het zesde chakra spreken we van helder en zuiver denken. Dit komt tot stand wanneer de voelende rechterhersenhelft gewaarwordingen uit het lichaam signaleert en doorgeeft aan de analytische linkerhersenhelft, zodat de gezamenlijke gegevens tot bewustwording leiden. Hoe beter het denken de lichamelijke gewaarwordingen leidt, hoe groter de samenwerking en ordening in het bewustzijn is. Dat zijn de momenten van inzicht. Dan zijn we in staat om te begrijpen wat ons persoonlijke doel en opdracht in het leven is. Dit heet in het Sanskriet svadharma en wordt beschouwd als de rode draad in de yogafilosofie. Deze opdracht volgend komen we anders in het leven te staan. We zien de dingen zoals ze zijn, omdat we vertrouwen dat alles zo gaat omdat er een plan achter zit en niets voor niets gebeurt. We aanvaarden ons karma.


  


  Inzicht


  In het zesde chakra hebben we geen last meer van de angst om niet gezien te worden. Wanneer we het goddelijke in onszelf herkennen, weten we dat we goed zijn zoals we zijn. Natuurlijk blijven we tegelijkertijd op het niveau van het derde chakra gevoelig voor complimenten of afkeuring, maar iets in ons weet dat ons levensgeluk daar niet van afhangt. Ons bewustzijn in het zesde chakra is als een stralend blauwe lucht die altijd aanwezig is. De wolken van de lagere bewustzijnsniveaus drijven langs, maar dat betekent niet dat de blauwe hemel er niet meer is. Wolken en lucht zijn er gelijktijdig.


  


  Denken en concentratie


  Concentratie is het vermogen om aan één ding tegelijk te denken. In feite kunnen we niet anders dan dat, maar onze gedachten volgen elkaar zo razendsnel op dat het lijkt of we aan duizend dingen tegelijk denken. Wat we met concentratie bedoelen, is dat we voor langere tijd bij één gedachte blijven. Hierdoor vloeien herinnering, gevoel en beeld samen tot een helder inzicht. Dit staat hier nu zo simpel, maar in de praktijk blijkt hoeveel moeite het ons kost om bij de les te blijven. Toch dienen we ons te realiseren dat we denken dankzij concentratie en we deze concentratie stapsgewijs kunnen vergroten. Het is een kwestie van oefening om te denken wat je wilt denken. In feite is yoga een training voor het concentratievermogen, omdat een oefening zonder aandacht geen yoga is.


  


  CONCENTRATIEOEFENING


  ZITTEN OF LIGGEN


  Ga makkelijk zitten of liggen en beweeg dan niet meer.


  Concentreer je gedurende twee seconden op je rechterduim, wijsvinger, middelvinger, ringvinger, pink, handpalm, hele hand, pols, onderarm, elleboog, bovenarm, schouder, oksel, flank, heup, lies, bovenbeen, knie, onderbeen, enkel, voetzool, grote teen, tweede teen, derde teen, vierde teen, kleine teen.


  
    	Voel de hele rechterkant van het lichaam en vergelijk die met de linker. Herhaal het proces aan de linkerkant.

  


  


  


  Meditatie


  Meditatie is een bewustzijnstoestand die mogelijk is dankzij aandacht. Door concentratie brengen we onze aandacht in dit moment van de tijd, waardoor een gedachte voor langere tijd kan worden vastgehouden. Dit geeft helderheid in het hoofd, waarbij je niet wordt afgeleid door herinneringen en toekomstprojecties. De volgende fase is meditatie, waarin gedachten oplossen en elk tijdsbegrip verdwijnt. Het is een toestand van eenwording.


  


  Voorwaarde om tot meditatie te komen, is een goede zithouding, een lege maag, blaas en darmen. Een rechte rug maakt dat de energie onbelemmerd door de chakra’s kan stromen. Als je ligt, bestaat er kans op slaperigheid. De chakra’s bevinden zich dan horizontaal ten opzichte van elkaar, wat een andere energieverdeling geeft.


  Zonsopgang is een goede meditatietijd. Het ontwaken van de natuur werkt inspirerend op het ontwaken van het subtiele bewustzijn.


  Ook rond zonsondergang krijgt de natuur een meditatief karakter. Onze grootmoeders hielden dan hun schemeruurtje, een rustpunt in de dag. Als je bij een mooie zonsondergang langs het strand wandelt, ervaar je vanzelf stilte wanneer de zon zijn laatste stralen over de zee uitwaaiert. De mensen staan stil, het praten verstomt en er ontstaat een gevoel van verbondenheid met elkaar en de natuur.


  


  Meditatie is een toestand die uitstijgt boven de meditatieve oefening, omdat er geen enkele redenering meer is. Elk verlangen is dan opgelost, waardoor de poort naar het zevende chakra zich opent. Meditatie verbindt ons met het allerhoogste, het meest subtiele in ons wezen.


  In het zevende chakra is er zuiver bewustzijn, waarin we vrij zijn van alle beperkingen in tijd en ruimte.


  


  Persoonsbeschrijving


  Iemand met een harmonieus werkend zesde chakra:


  
    	kan zich goed concentreren


    	heeft veel ideeën


    	heeft een goed onderscheidingsvermogen


    	filosofeert graag


    	heeft een helder inzicht


    	beleeft een spirituele ontwikkeling


    	kan goed visualiseren.

  


  


  Iemand bij wie de energie in het zesde chakra niet goed stroomt:


  
    	denkt chaotisch


    	ziet door de bomen het bos niet


    	kan zijn gevoel niet goed uiten


    	kan zich moeilijk iets voorstellen


    	is geconditioneerd.

  


  


  Relatie van het zesde chakra met de andere chakra’s


  
    	relatie met het eerste chakra

  


  In het eerste chakra weten we instinctief wat ons lichaam nodig heeft, in het zesde chakra weten we intuïtief wat onze geest nodig heeft.


  


  
    	relatie met het tweede chakra

  


  De tegenstellingen in het tweede chakra, zoals mooi en lelijk, lekker en vies, ontwikkelen zich op het niveau van het zesde chakra tot paradoxen. We onderscheiden dat het een niet zonder het ander kan: denken kan niet zonder voelen en vrouwelijk niet zonder mannelijk.


  


  
    	relatie met het derde chakra

  


  Het verlanglijstje van het ego is gericht op bezit en eigenwaarde, de wensen in het zesde chakra zijn van spirituele aard. Het derde chakra wil iets wat het begeert, het zesde dat wat inzicht verschaft.


  


  
    	relatie met het vierde chakra

  


  In het vierde chakra neemt het gevoel een belangrijke plaats in. In het zesde chakra geeft het gevoel de aanzet tot denken in vormen en beelden. Door de informatie van het gevoel te vertalen in beelden zijn we in staat om nieuwe gedachten te scheppen.


  


  
    	relatie met het vijfde chakra

  


  De verbondenheid met het ons omringende universum leidt tot bewustzijnsverruiming.


  


  
    	relatie met het zevende chakra

  


  In het zesde chakra kennen we nog een verlangen, namelijk de vurige wens naar contact met het goddelijke. In meditatie kan dit goddelijke in ons worden geraakt.


  


  YANTRA


  Deze yantra heeft geen diersymbool, omdat het materiële niveau in het zesde chakra is overstegen. De grote cirkel is het symbool van oneindigheid: sterven en weer geboren worden. Het begin is het einde van het voorafgaande, maar dat wordt pas duidelijk als we de cirkel rond zijn geweest.


  De twee lotusbladen symboliseren vrouwelijke en mannelijke energieën en verbeelden de dualiteit die nodig is om één te kunnen worden. Dit wordt ook uitgebeeld door de ‘Ardhanarishvara’. De meest gangbare vertaling hiervan is ‘halfvrouwelijke’ godheid, maar met evenveel recht kun je van ‘halfmannelijk’ spreken. De linkerkant van het lichaam van deze godheid heeft vrouwelijke vormen en kleding, de rechter mannelijke. Ieder mens heeft deze twee kanten in zich. Het lichaam is mannelijk óf vrouwelijk, het denken is mannelijk én vrouwelijk en de geest is mannelijk noch vrouwelijk. In dit energiecentrum komen deze krachten tot harmonie.


  Evenals in het eerste en in het vierde chakra vinden we hier een lingam. Deze symboliseert een verlangen dat ons richt op een doel, namelijk de wens om het goddelijke te ervaren. Het motiveert ons om te ontdekken wie we wezenlijk zijn: het Zelf dat verborgen zit achter de egoprojecties waarmee we ons in de maatschappij tonen.


  


  In de yantra staat ook het AUM-teken. Het is de oertrilling die de drie-eenheid symboliseert. Het zingen van AUM of OM verbindt ons hiermee en brengt rust in het denken. Zie ook blz.140.


  


  Toelichting op de oefeningen


  De oefeningen hebben tot doel meer harmonie en rust in het denken te brengen. Kruislopen en andere oefeningen waarbij de linkerkant van het lichaam een andere opdracht krijgt dan de rechter, stimuleren de hersenhelften om samen te werken.


  De nekoefening wordt voorzichtig gedaan met behulp van de verbeeldingskracht.


  De afwisselende neusadem helpt om het denken tot rust te brengen. Als je deze oefening doet voor concentratie- en meditatieoefeningen, word je minder snel afgeleid.


  Onrustige ogen weerspiegelen de onrust in het hoofd. Het beheersen van de oogspieren leidt tot concentratie. Let erop dat je zo min mogelijk knippert tijdens de oefeningen.


  


  OEFENINGEN


  STAAN


  
    	Til je linkerknie op, tik hem aan met de rechterhand en doe dit ook andersom. Dit wordt kruislopen genoemd. Ga er een poosje mee door. Doe het ook achterom door kruiselings de hielen aan te tikken. Daarna door zijwaarts de rechterarm tegelijkertijd met het linkerbeen op te tillen.


    	Sta weer stil en observeer de beide kanten van het lichaam.


    	Als één kant kleiner of meer gespannen aanvoelt, richt dan de aandacht hierop en adem naar deze kant, zodat beide lichaamshelften weer in balans komen.


    	Zet de voeten op heupbreedte. Ga op de tenen staan van je ene voet; de andere voet staat plat op de grond. Verdeel je gewicht gelijk over beide voeten en houd dat zo gedurende de hele oefening. Terwijl de ene hiel omhoogkomt, gaat de andere omlaag. Doe het langzaam en aandachtig. Geef niet toe aan de neiging om ook je gewicht van de ene voet naar de andere te verplaatsen, want dat is niet de bedoeling.


    	Strek één arm recht voor je uit en kijk naar de plek in de ruimte net voorbij je hand. Blijf daarnaar kijken, terwijl je de arm weer laat zakken. Wieg rustig van de ene voet op de andere, terwijl je ontspannen naar de lege plek blijft kijken.

  


  


  DE BERGHOUDING


  [image: ]


  
    	De berghouding: kijk naar een vast punt voor je, zonder te knipperen. Plaats de handpalmen tegen elkaar en zet ze inademend op je hoofd, ontspan uitademend de schouders. Ga inademend op de tenen staan en strek de armen omhoog, laat armen en hielen met een uitademing zakken. Kom na enige tijd terug en ontspan in een rechte houding.


    	Buig de nekwervels een voor een en richt de aandacht op de ruimte aan de achterkant van de nek en nekspieren. Laat het hoofd met zijn volle gewicht hangen, zodat de nek ontspant.


    	Wikkel nu de hele rug af tot je naar voren hangt.


    	Zet de voeten meer uit elkaar. Buig daarna de knieën, zodat ze al hurkend in de oksels komen en wieg gehurkt wat heen en weer en naar voor en achteren, totdat de neusgaten zich wijder openen. Als het niet lukt om in deze houding de knieën in de oksels te drukken, kun je zittend met de handen druk uitoefenen in de oksels.

  


  


  RUGLIG


  
    	Adem geruisloos, alsof je de geur van een bloem diep in je opneemt. Voel de koele luchtstroom tot hoog in de neus.


    	Stel je een groot projectiescherm voor. Daarop verschijnt het cijfer 10. Maak het beeld zo duidelijk dat alle andere gedachten verdwijnen. Vervolgens verschijnt de 9, de 8, enzovoort, tot en met de 0. De 0 wordt groter, vult het hele scherm en verdwijnt in de ruimte. Dan kijk je in de leegte.


    	Stel je een groot projectiescherm voor. Daarop verschijnt het cijfer 10. Maak het beeld zo duidelijk dat alle andere gedachten verdwijnen. Vervolgens verschijnt de 9, de 8, enzovoort, tot en met de 0. De 0 wordt groter, vult het hele scherm en verdwijnt in de ruimte. Dan kijk je in de leegte.

  


  


  DE LANGBREEDHOUDING


  [image: ]


  
    	Aandachtsoefening waarbij je de adem vrijlaat: leg een arm boven je hoofd op de grond en rek deze kant van het lichaam van de tenen tot en met de vingers zachtjes uit, terwijl je doorademt.


    	Buig het andere been losjes zijwaarts met de voetzool tegen de binnenkant van de andere knie. De arm rust licht gebogen op de grond en ontspant vanuit het schoudergewricht, terwijl je ook het been en heupgewricht geleidelijk aan meer loslaat.


    	Laat de gestrekte kant lang en ruim worden, terwijl tegelijkertijd de gebogen kant zacht en open blijft. Besteed evenveel aandacht aan beide kanten.


    	Leg de armen en het been terug, ga symmetrisch liggen en vergelijk de beide kanten van het lichaam. Doe de oefening ook andersom.


    	Laat de beide lichaamshelften samensmelten en ervaar de heelheid.


    	Bij deze oefening wordt veel gevraagd van de concentratie, omdat beide lichaamshelften op hun eigen manier om aandacht vragen. Hierdoor komen beide hersenhelften in balans.

  


  


  ZIT


  
    	Ga zitten met een rechte rug, het gewicht gelijk verdeeld over de beide zitknobbels. Steek je wijsvingers in de oren en laat vanuit de topjes energie uitstralen in je hoofd. Waar de uitstraling samenkomt, is het punt van concentratie. Houd hier de aandacht op gericht, terwijl je de handen neerlegt. Stel je op dit punt in je hoofd een bolletje voor, glanzend en glad, en gebruik dat als een kogelgewricht: laat je hoofd heel licht om die bol heen bewegen, in alle richtingen. Denk er niet bij na, laat je hoofd vrij en moeiteloos glijden. Er is zoveel gemak en lichtheid in de beweging, dat je nek heel lang lijkt te worden en je hoofd niets meer weegt. Stel je voor dat in het bolletje een lichtje gaat schijnen dat je hele hoofd verlicht.


    	Doe de ogen open. Maak met de rechterhand voor je de beweging van een liggende acht en volg die met de ogen, zonder het hoofd te bewegen of met de ogen te knipperen. Doe hetzelfde met de linkerhand en vervolgens met beide handen tegelijk.


    	Wrijf de handen en leg de handpalmen als kommetjes over de ogen. De vingers liggen op het voorhoofd.


    	Ga rechtop zitten. Doe de volledige adem. Hierbij begint de adem in de buik en stijgt op naar de keel met de inademing. De uitademing gaat van boven naar beneden. Op het laatst kan de buik heel licht worden ingetrokken en vervolgens weer worden losgelaten als de nieuwe inademing begint. Door hierbij de borst ruimte te geven, stroomt de adem via de voorkant van de romp door de keel naar het verhemelte en de fontanel.

  


  


  DE AFWISSELENDE NEUSADEM (NADI SODHANA)


  [image: ]


  ZIT


  Afwisselende neusadem:


  
    	Vooroefening: voel welk neusgat het meest open is op dit moment. Sluit dit neusgat af. Adem een aantal keren alleen door het minst open neusgat in en uit.


    	Buig de middelvinger en wijsvinger van de rechterhand naar de duimmuis. Plaats de ringvinger op de plek tussen de wenkbrauwen. Sluit met de duim beurtelings de onderkant van de neusgaten af bij de hieronder beschreven oefening.


    	Adem in door het linkerneusgat, adem uit én in door het rechter, vervolgens uit én in door het linker, enzovoort. Je wisselt dus na een inademing altijd van neusgat. Beëindig de oefening met een uitademing door het linkerneusgat.


    	Als dit moeiteloos gaat, doe de oefening dan met de volledige adem.


    	Laat bij voorkeur de uitademing tweemaal zo lang duren als de inademing, maar forceer niet.


    	Voel na de oefening wat deze in je heeft opgeroepen.

  


  


  ONTSPANNING


  RUGLIG


  
    	Kijk naar een vast punt boven je op het plafond zonder met de ogen te knipperen. Sluit de ogen als ze moe worden of gaan tranen.


    	Rol nu je hoofd zo traag mogelijk naar links en rechts. Doe het langzamer dan je van nature zou doen: zo moet je wel aandachtig blijven. Na enige tijd laat je het hoofd op een zijkant rusten. Zet in je schedel een denkbeeldig luikje open en laat spanning en gedachten vanuit deze hersenhelft wegstromen naar de grond. Sluit daarna het luikje, rol je hoofd langzaam naar de andere kant en doe daar hetzelfde. Rol na enige tijd het hoofd terug naar het midden. Voel of je hele lichaam symmetrisch ligt.


    	Stel je voor dat je een aantal keren vanuit de neus de adem door de wervelkolom tot in de stuit laat stromen en weer terug. Bij de inademing stel je je voor dat de wervelkolom steeds iets wijder wordt en bij de uitademing dat de wervelkolom steeds wat langer wordt.


    	Stel je een plekje voor in de natuur waar je je plezierig en veilig voelt. Maak het je daar gemakkelijk. Vorm je een beeld van de ondergrond, de temperatuur, de ruimte om je heen, enzovoort.

  


  Richt nu je aandacht op de helderblauwe lucht. Volg passief de wolken die voorbij drijven, tot je oog valt op een felgekleurde ballon. Kijk naar de ballon en volg de bewegingen. Hij zweeft steeds verder weg, totdat er alleen nog maar een zwarte stip is te zien. Concentreer je blik en aandacht hierop. Blijf je hierop richten, zodat je de stip als het ware naar je toe haalt. Hij wordt steeds groter en vult op een gegeven moment het hele beeld. Tegelijkertijd wordt een lichtpunt in het midden zichtbaar. Richt hier nu de aandacht op. Ga in gedachten naar het lichtpunt toe als door een tunnel. Het donker verdwijnt als je uit de tunnel in het licht stapt. Wees je bewust van wat je voelt in de ruimte van puur licht.


  


  Tratakameditatie


  Trataka betekent: dat wat de ogen doet tranen. Het is een van de beste manieren om het zesde chakra te openen.


  Je hebt hierbij een vlammetje nodig. Hiervoor zou je een waskaars kunnen gebruiken, maar verreweg het zuiverste licht komt van een gheelampje. Dit licht is zacht, warm en zuiver.


  Ghee is geklaarde boter die wordt gemaakt door roomboter heel zachtjes te laten smelten. Ze mag niet bruin worden. Na ongeveer een kwartier is het water verdampt en drijft de zure substantie bovenop. Nu kun je de hete ghee filteren en laten afkoelen. Ghee is zeer lang houdbaar en wordt in de Indiase keuken in veel gerechten gebruikt. Het is ook te koop in natuurvoedingszaken.


  


  Voor een gheelampje heb je een klein, ondiep vuurvast bakje nodig en katoenen watten. Neem hier een plukje van, trek een lontje en draai dit rechtsom totdat het stevig is. Draai het plukje om, trek weer een lontje en draai het opnieuw rechtsom.


  Leg beide uiteinden op elkaar en draai ze samen linksom. In het midden blijft een plukje niet gedraaide watten over. Trek het iets uit elkaar en vorm zo het ‘voetje’ waarop het lontje blijft staan. Zet het lontje in het bakje en druk het met een laagje ghee stevig vast.


  ZIT


  Zet het gheelampje op ooghoogte ongeveer 30 cm voor je en steek het aan.


  Concentreer je op de vlam; kijk ernaar zonder met je ogen te knipperen. Op een gegeven moment zullen je ogen gaan tranen. Dan sluit je ze en kijk je naar het nabeeld. Projecteer het op de plek tussen de wenkbrauwen. Als dit nabeeld te snel verdwijnt, knijp dan de ogen even stevig dicht.


  Kijk naar de kleuren en vormen die komen en gaan totdat het nabeeld is verdwenen.


  Als er gedachten tussendoor komen, laat je die direct en zonder oordeel weer los.


  Wanneer je de meditatie beëindigt, leg je de rechterhand op de linker en cirkel je met beide handen drie keer door de vlam, met de klok mee.


  Vervolgens raak je met de vingertoppen de oogleden licht aan en leg je je handen op het hart.


  Ga daarna liggen en laat de meditatie nawerken.


  


  MASSAGE


  Zit


  
    	Beklop het hele hoofd met de vingertoppen, zodat de huid gaat tintelen.


    	Plaats de vingers van de rechterhand midden op het voorhoofd, tegen de haargrens. Maak kleine cirkeltjes langs de haargrens; ga hiermee door tot midden achter in de nek.


    	Doe hetzelfde met de linkerhand aan de linkerkant.


    	Masseer de holte midden achter in het geultje, ook omhoog waar het geultje overgaat in een verdikking.


    	Laat de vingers over de huid onder het haar door glijden. Maak een vuist, waardoor je aan een haarpluk trekt. Doe dit vrij stevig. Beweeg deze pluk heen en weer zodat de hoofdhuid loskomt. Herhaal deze procedure, totdat je de hele schedelhuid hebt losgemaakt.


    	Beklop opnieuw je hele hoofd.


    	Masseer met de ringvinger zachtjes de plek tussen de wenkbrauwen.


    	Ga liggen en laat in stilte deze massage doorwerken.

  


  Inleiding


  Het derde chakra neemt als het ware de leiding over de onderliggende chakra’s. Signalen zoals honger vanuit het eerste chakra en emoties uit het tweede chakra krijgen vorm in het derde. Centraal in dit energiecentrum staat dan ook bevrediging van opkomende impulsen door ernaar te handelen. Dit betekent echter niet dat aan elke behoefte moet worden voldaan. Er vindt vanuit het bewustzijn een grondige selectie plaats. Handelen komt voort uit het maken van keuzen. In het tweede chakra ontwikkelt zich de dualiteit die dit mogelijk maakt. In het eerste chakra staat alles nog in het teken van overleven. Deze fundamentele levensbehoefte is zo dwingend dat er gehoor aan moet worden gegeven. Vanuit het tweede chakra leren we om onderscheid te maken in wat we aangenaam vinden en wat niet. In het derde chakra dienen we keuzen te maken. Die bepalen welke wegen we inslaan en de handelingen die daaruit voortkomen.


  Het bewustzijnsniveau van het derde chakra stelt ons in staat ons tot een geïntegreerde persoonlijkheid te ontwikkelen en een eigen levensweg te banen. ‘Wat wil ik’ is hierbij een belangrijke vraag. Door echt achter ons ‘ja’ of ‘nee’ te gaan staan, geven we richting en vorm aan ons leven. Hierdoor ontdekken we stukje bij beetje wie we zijn, wat we wel en niet kunnen. We bepalen aan de hand hiervan welke koers we het beste kunnen varen. Het volgen van ons persoonlijke pad wordt in het Sanskriet svadharma genoemd en wordt als een belangrijk aspect op het yogapad beschouwd.


  


  Manipura


  In het eerste chakra is overleven de drijvende kracht, terwijl in het tweede chakra het overleven als soort te danken is aan de voortplanting. De uitdaging in het derde chakra is het ontwikkelen van een eigen identiteit. Manipura betekent ‘burcht van juweel’. Een burcht is een ridderslot dat het achterland beschermt en grenzen verdedigt. Het wordt omringd door water. Men kan alleen maar toegang krijgen als de brug wordt neergelaten. De burcht staat symbool voor de plaats die je in het leven inneemt, je territorium.


  Een ridder toont zijn persoonlijke kracht, weet wat hij wil en kan. Hij staat zo stevig in het leven dat hij dienstbaar kan zijn en een steun voor anderen.


  


  Het element vuur


  De kenmerken van vuur zijn licht en warmte. De grootste licht- en warmtebron is de zon. Zoals de aarde om de zon draait, zo draait alles wat er gebeurt om onze persoonlijke beleving. We bezien de wereld met eigen ogen. Vurig zijn we op zoek naar onze identiteit. Vuur trekt direct en dwingend de aandacht. Dankzij het licht dat het vuur verspreidt, is het mogelijk om te zien. Hierdoor zijn we in staat om letterlijk en figuurlijk onze horizon te vergroten. De energie van dit element is nodig om vorm te geven aan ons bestaan.


  De hitte van het vuur speelt ook een belangrijke rol bij de spijsvertering. Dit is een verbrandingsproces waarbij het voedsel tot lichaamseigen stoffen wordt omgevormd.


  Bij hitte ontstaat er chaos in de beweging van de moleculen, waardoor een nieuwe ordening mogelijk wordt. In feite gebeurt dit ook in het bewustzijn op dit niveau. Door oude en vastgeroeste gedachten los te laten, zijn we in staat een nieuwe koers uit te zetten met behulp van de transformerende kracht van vuur. Hierdoor kunnen we ons op een persoonlijk doel richten en dit helder vorm geven.


  


  LICHAMELIJK


  De rug


  Het derde chakra bevindt zich in het midden van het lichaam; deze energie reflecteert in de middelvingers, het midden van het hoofd (ogen, kaken) en het midden van armen en benen (ellebogen en knieën).


  Het derde chakra ontspringt aan de wervelkolom, waar de lendenwervels overgaan in de borstwervels. In dit gebied van de rug zijn de spieren vaak strak gespannen als reactie op brandende kwesties die om een keuze vragen. Vaak gaat de veelheid aan gedachten zo met ons op de loop dat het denken op hol slaat. De spanning die dit oproept, spiegelt zich in dit deel van de rug.


  


  De spijsvertering


  Door verbranding wordt voeding getransformeerd tot lichaamseigen stoffen die worden gebruikt om het lichaam te voeden.


  Ter hoogte van de maag ligt de zonnevlecht. Deze zenuwvlecht, ook wel de buikhersenen genoemd, is het grootste sympathische systeem in het lichaam. Het sympathisch systeem valt onder het autonome zenuwstelsel, dat werkt zonder dat we er actief iets voor hoeven te doen. De zonnevlecht ligt om de maag heen en regelt alle processen die met de spijsvertering te maken hebben. Wanneer de energie van het derde chakra niet goed stroomt, kan dit tot uiting komen in het functioneren van de maag, gal of lever. Uitdrukkingen zoals ‘iets zwaar op de maag hebben liggen’, ‘iets op de lever hebben’ of ‘gal spugen’ geven aan dat iets niet gemakkelijk te verteren is. Deze aandoeningen spiegelen zich in de ogen. Een huisarts had vroeger minder onderzoeksmogelijkheden dan nu. Hij moest subtiel waarnemen om een diagnose te kunnen stellen. Bij het kijken in de ogen konden lever- en galproblemen worden ontdekt.


  


  OEFENINGEN (VOOR DE SPIJSVERTERINGSORGANEN)


  Oefen alleen met een lege maag en adem iets dieper dan gewoonlijk.


  


  BUIKLIG


  
    	De voeten liggen ongeveer een meter uiteen met de tenen naar buiten. Leg de handen onder het voorhoofd. Ontspan je in deze houding en verdiep de adem. Ga hier een poosje mee door. De adem masseert het gebied van de dikke darm.


    	Breng de voeten bij elkaar; de tenen wijzen naar binnen. Leg de handen op het achterhoofd, het voorhoofd rust op de grond. Til inademend de ellebogen op en leg ze uitademend weer op de grond. Voel het effect.


    	Leg nu de armen langs het lichaam met de handpalmen naar beneden en de kin op de grond. Til inademend de armen iets op en leg ze uitademend weer neer. Wanneer je de adem verdiept, worden dunne darm, lever en galblaas, milt en alvleesklier gemasseerd.


    	Leg de handen onder de kin en til inademend met de handen het hoofd iets op. De adembeweging is nu in de maagstreek voelbaar.

  


  


  Jeugdpuistjes


  Jeugdpuistjes zijn een vervelende puberkwaal. Ze zijn vaak vurig rood en ontsieren de huid, terwijl juist op deze leeftijd het uiterlijk zo belangrijk is. Puistjes worden, behalve door hormonen, ook beïnvloed door spanning en voedsel. Het zijn als het ware de uiterlijke vuurhaarden van een jeugdig gemis aan sociale vaardigheid.


  


  Adrenaline


  Dit hormoon wordt geproduceerd in de bijnieren en komt vrij als we ons aangevallen voelen. De bloedsomloop en de ademhaling worden hierdoor versneld en de skeletspieren worden geprikkeld. Zo wordt het lichaam klaargemaakt om tot handelen over te gaan. In vroeger tijden had dit een praktisch doel, namelijk vechten of vluchten. Het is een instinctieve reactie als er gevaar dreigt. De rajas-kwaliteit in het derde chakra komt tot uiting in de adrenalinespiegel. Conflictsituaties roepen in de huidige tijd minder lichamelijke en meer psychische reacties op en ook dan komt adrenaline vrij. Bij hevige boosheid of bedreiging wordt het lichaam in staat van alarm gebracht. Daarom trillen we dan ook van woede en voelen ons bloed koken. Tegelijkertijd wordt de spijsvertering zo goed als stilgelegd. Dit verklaart waarom mensen die onder hoge spanning leven problemen kunnen krijgen met hun spijsvertering (maagzweer, galstenen). Wanneer we ons veelvuldig bedreigd voelen, kan een overproductie aan adrenaline ook hartkloppingen, hyperventilatie en andere fysieke spanningen tot gevolg hebben. Wie na een pittige woordenwisseling op zijn stoel blijft zitten, houdt stoffen in het lichaam die eigenlijk bedoeld zijn voor actie. Je kunt daarom beter een straatje omgaan of een paar keer de trap op en af lopen, zodat de adrenaline wordt verbruikt. Ook psychisch lucht het op je woede er even uit te stampen. Iemand die driftig is, noemen we een heethoofd. Stampvoeten bij een uitbarsting van woede is een natuurlijke reactie waardoor we beter aarden en waardoor het eerste chakra een temperende werking heeft op het derde chakra.


  


  ADEMOEFENING


  
    	Adem diep in en adem zo lang mogelijk uit op een f-klank. Als je dit een paar minuten doet, daalt de adrenalinespiegel in het bloed.

  


  


  


  De gewrichten


  De gewrichten in het algemeen en de knieën, ellebogen, schouders en kaken in het bijzonder hebben te maken met het derde chakra. De kracht van het derde chakra bestaat eruit om door hard werken een doel te bereiken. ‘Iets onder de knie krijgen’ duidt hierop, namelijk dat we door doelgericht aan de slag te gaan een vaardigheid leren. Dit kan spanning oproepen die zich vertaalt in knieklachten.


  De onderbenen en knieën stellen ons in staat om stappen te zetten. Stress uit zich vaak in spanning van de kuitspieren.


  Te veel op de schouders nemen, wil zoveel zeggen als te veel hooi op je vork nemen, zowel lichamelijk als mentaal. Denken kan razendsnel gaan. Het lichaam daarentegen heeft tijd nodig om dit om te zetten in handelen. Het derde chakra bedenkt een waslijst van opdrachten aan jezelf. Als het lichaam deze hoeveelheid werk niet kan verwerken, ontstaat verwarring en spanning.


  ‘Het achter de ellebogen hebben’ betekent dat het eigen belang een te grote rol in het denken speelt. Zonder rekening te houden met anderen wordt er gehandeld voor eigen gewin. Deze manipulaties zijn de negatieve kanten van de mentaliteit van het derde chakra. Wellicht worden dergelijke situaties, die zich veel voordoen in onze maatschappij, juist veroorzaakt doordat men zich laat meesleuren door vooruitzicht op maatschappelijk succes.


  


  De kaken


  Zowel de kuiten als de kaken ondervinden vaak grote spanning als de kracht van het derde chakra onevenredig groot is. Zoals al eerder is gezegd, geven vele vormen van verhoogde paraatheid aanleiding tot stress. Als de kaken op elkaar zijn geklemd, verbijten we ons, houden we agressie in. Het heeft een soortgelijke betekenis als ‘iets op je lever hebben’. Dit kan hoofdpijn tot gevolg hebben.


  


  OEFENINGEN (VOOR DE KAKEN)


  
    	Open en sluit de mond enkele malen en voel of de onderkaak daarbij recht omlaag gaat.


    	Laat de mond iets openhangen en beweeg de kaak naar rechts en terug naar het midden. Doe dit voorzichtig. Voel het effect en maak dezelfde beweging naar links.


    	Schuif de onderkaak naar voren uit en trek hem weer in. Doe dit enkele malen en ontspan.


    	Herhaal de oefening met een vooruitgeschoven onderkaak en maak nu zijwaartse bewegingen.


    	Maak alle bewegingen rustig en voorzichtig.

  


  


  


  De ogen


  De ogen zijn de gevoelsorganen van het derde chakra. Het licht van het vuur maakt zichtbaar wat onder ogen gezien moet worden, namelijk dat we op weg zijn om te leren wie we zijn en welke mogelijkheden we hebben. Met vallen en opstaan krijgen we dat onder de knie. Het kijken heeft vaak een controlerende functie: we willen zien of alles naar wens verloopt.


  Bij de zintuiglijke waarnemingen spelen de ogen een dominante rol. Door de buitenwereld vooral met de ogen waar te nemen, worden ze vaak zwaar belast.


  De ogen zijn echter niet in staat om alles te overzien: zij nemen waar in fragmenten. Door conditionering kijken we onzorgvuldig en putten de informatie meer uit herinneringen dan uit dat wat zichtbaar is. Wat we waarnemen, is ook afhankelijk van onze interesse. Zo ziet de boekenwurm al winkelend wellicht de doe-het-zelf-zaak over het hoofd, terwijl de vegetariër de slager in de straat niet opmerkt.


  


  OEFENINGEN (VOOR DE OGEN)


  Er is een nauwe relatie tussen de ogen en het denken. Met oefeningen voor de ogen wordt het denken beïnvloed. Als de ogen tot rust komen, geeft dat gewoonlijk ook rust in het hoofd.


  
    	Sluit de ogen en kijk in de verte naar een denkbeeldige horizon. Beweeg de ogen langzaam naar links en rechts.


    	Kijk naar een punt vlak voor je neus en dan weer terug naar de horizon. Herhaal deze bewegingen kalm enkele keren.


    	Draai de ogen langzaam en gelijkmatig links- en rechtsom. Deze oefening kan zowel met gesloten als met open ogen worden gedaan.


    	Wrijf de handen en leg ze als kommetjes over de ogen. De vingers rusten op het voorhoofd. Laat de ogen in het donker tot rust komen en energie vanuit de handen opnemen.

  


  


  


  Als blijkt dat zich in een orgaan of een gebied van het derde chakra problemen voordoen, is het wellicht zinvol om eens na te gaan hoe je vorm geeft aan je leven, welk doel je voor ogen hebt en welke plaats je daarin zelf inneemt.


  


  PSYCHISCH


  Levensfase – puberteit


  In de puberteit vindt er gewoonlijk zowel lichamelijk als mentaal een snelle groei plaats. Pubers zijn veel met zichzelf bezig, leren een duidelijk zelfbeeld te scheppen en hun persoonlijke kracht te meten met anderen. Daarbij wordt uitgeprobeerd waar de tolerantiegrens van de ouders of leraren ligt, en waar zich de grenzen van de zelf gewenste leefruimte bevinden. De afbakening van het eigen territorium levert vaak conflicten op met de omgeving. Zo maken pubers duidelijk een eigen wil te hebben en een eigen weg te willen volgen die wellicht anders is dan de ouders hadden gewenst.


  De maatschappij eist van pubers dat zij keuzen maken omtrent opleiding en toekomst. De ontwikkeling van het ik-bewustzijn maakt de groei naar volwassenheid mogelijk. De puberteit is de periode waarin we beseffen dat bewuste keuzen ten grondslag liggen aan de doelen die we nastreven. Er is discipline nodig om consequent en doelgericht de weg van de keuzen te volgen. Dit proces is allesbehalve moeiteloos, maar is het doel eenmaal bereikt, dan is de tevredenheid groot en voelt men zich de koning te rijk.


  


  Het belang van kiezen


  De juiste keuzen kunnen we alleen maken als we onszelf beschouwen als zelfstandig denkend wezen. Dat wil niet zeggen dat we geen rekening houden met anderen, maar dat we van binnenuit achter onze beslissingen staan. Als we het gevoel hebben keuzen vanuit de buitenwereld opgelegd te krijgen, verandert willen in moeten. Dit veroorzaakt in onze persoonlijke ontwikkeling een stagnatie, omdat we dan niet handelen vanuit een bewuste en eigen keuze. Het is een valkuil om te denken dat we worden geleefd. Hoe we het ook draaien of keren, uiteindelijk maken we onze keuzen altijd zelf.


  Een scholier die dolgraag een bepaald beroep wil gaan uitoefenen, zal alles op alles zetten om de vereiste opleiding te doen. Als hem echter door anderen een studierichting is opgedrongen, is de kans van slagen minder groot.


  


  Het is van het grootste belang bewuste beslissingen te nemen, knopen door te hakken. Stel je eens voor dat voor je neus bonbons staan. Je blik wordt er telkens naartoe getrokken. Het tweede chakra zendt signalen van pure verrukking uit. De enige vraag die je nu moet stellen is: ‘Wat wil ik?’ In plaats van je constant te laten afleiden, neem je bijvoorbeeld met veel genoegen één bonbon en zet dan het schaaltje uit het zicht en uit je hoofd. Je hebt gekozen. Als je geen duidelijk besluit neemt, blijft de gedachte door je hoofd spelen. Deze gedachten scheppen chaos in het denken.


  Het gaat er allereerst om dat je kiest, en pas daarna om wat je kiest. Leven betekent ook foute keuzen durven maken, om door ‘schade en schande’ steeds dichter bij jezelf te komen.


  


  Het ego


  In het derde chakra wordt het ego ontwikkeld door te laten zien wie we zijn en welke standpunten we innemen. Als we onszelf niet als middelpunt beschouwen van het eigen bestaan, zullen we ons identificeren met alles en iedereen. Waarderingzoekend gedrag, onszelf wegcijferen door ons altijd aan te passen aan anderen, maakt dat we met alle winden meewaaien. Je realiseren dat je bent wie je bent en niet de mens die alles doet vanuit het perspectief van de ander, geeft innerlijke zekerheid. Identificatie met jezelf is een belangrijke stap in de groei naar zelfbewustzijn. Zelfrespect geeft zelfvertrouwen.


  


  Het ego heeft drie aspecten: denken, willen en voelen. Ze horen onlosmakelijk bij elkaar. Het denken geeft vorm aan het voelen, waardoor we beseffen wat we werkelijk willen. Vervolgens geeft de wilskracht de energie om beslissingen te nemen en over te gaan tot handelen. Dit geeft daadkracht. Ieder mens heeft zijn eigen gedachten, gevoel en wil. Als het ‘ik’ zwak is, komt er een disharmonie in de samenwerking van deze drie aspecten. Dan krijgt één de overhand en kan slaafs of juist egoïstisch gedrag ontstaan. Het ego is ons uiterlijk zelf, waar vanuit we ons spiegelen aan de buitenwereld. De ontwikkeling van een gezond en evenwichtig ego is nodig om goed te kunnen functioneren. We kunnen de ontwikkeling van de persoonlijkheid niet overslaan. Door het ego af te wijzen, wat nogal eens gebeurt binnen religieuze stromingen, ontstaat een stiekeme drang naar heiligheid. Individualiteit is nodig voor een gezonde ontwikkeling van het zelfbewustzijn. Zelfrespect leidt tot respect en liefde voor de ander.


  


  Als het ego een te dominante rol in ons leven speelt, kunnen we zo gefixeerd zijn op het bereiken van een doel dat we voorbijgaan aan alle ervaringen die hier naartoe leiden. Dan elimineren we blindelings de obstakels die we tegenkomen, zonder rekening te houden met de consequenties hiervan. Het bereiken van een bepaald doel lijkt zo belangrijker dan de weg daar naartoe. Een stereotiep voorbeeld is de manager die het zo druk heeft met zijn carrière dat er nauwelijks tijd overblijft voor zijn gezin. Hij heeft kans op een managerskwaal (maagzweer, galstenen).


  


  Guna


  De guna is rajas-rajas, dus pure actie en energie. In dit chakra wordt vormgegeven aan de energie door te handelen, te presteren en te haasten. Rajas werkt hier dubbelop en daarom kan het nodig zijn om deze eigenschap enigszins af te remmen. Rajas is even onmisbaar als tamas of sattva, maar het is belangrijk het evenwicht met de andere guna’s niet te verstoren.


  Als we van geen ophouden weten en onrust ons parten speelt, is het goed om pas op de plaats te maken.


  


  Het territorium


  Vuur geeft licht, waardoor we in staat zijn om te zien. In dit licht kunnen we de eigen horizon verbreden en zien tot hoe ver ons territorium reikt.


  Om onszelf te kunnen zijn, hebben we zowel ruimte als begrenzing nodig. Van hieruit kunnen we onze eigen denkbeelden bewust worden en ontwikkelen. Deze begrenzing is nodig om helder te krijgen wat we willen en zo zonder twijfel achter onze beslissingen te staan.


  


  Regulerende functie


  Als er te veel op ons afkomt, zullen we reflexmatig de maagstreek afschermen door bijvoorbeeld de armen over elkaar te slaan of ineen te duiken. Op deze manier proberen we tegen te gaan dat er energie wordt weggezogen.


  Een houding waarbij de maagstreek wordt afgeschermd, zie je vaak bij leraren en mensen die tegenover een groot publiek staan. Zij tonen zich aan de buitenwereld en willen zich niet helemaal bloot geven.


  Prikkels uit de buitenwereld worden opgenomen via het gevoel en bewust gemaakt. Het ego rangschikt en begrenst deze informatie door het te vergelijken en te laten aansluiten bij eerdere ervaringen. Deze functies worden gebruikt om een eigen werkelijkheid vast te stellen.


  De via het derde chakra in- en uitgaande informatie beïnvloedt ons handelen. Stel, je hebt je voorgenomen eens in een goed boek te duiken. De telefoon gaat... de buitenwereld roept... wat doe je? Blijf je bij je besluit? Hoe we met de telefoon omgaan (vertaal: buitenwereld) zegt veel over hoe we handelen vanuit het derde chakra. De indringendheid van de telefoon confronteert je met de vraag: wat wil ik, wie bepaalt hier wat er gebeurt? Het is gezond om bij dit soort zaken van jezelf uit te gaan, jezelf als het middelpunt te zien. Dit duidt op zelfrespect. Zo neem je jezelf serieus en kun je je eigen doelstellingen verwerkelijken.


  


  Persoonsbeschrijving


  Iemand met een goed functionerend derde chakra:


  
    	heeft voldoende doorzettingsvermogen om zijn ideeën vorm te geven


    	weet waar zijn grenzen liggen


    	is een leider die weet wat hij wil en knopen kan doorhakken


    	deelt graag de lakens uit


    	kan zijn boosheid uiten.

  


  


  Iemand met een disharmonie in het derde chakra:


  
    	kan overspannen worden, burn-out krijgen of depressief raken


    	kan klachten krijgen van zijn spijsverteringsorganen, ogen en/of knieën


    	is druk in het hoofd


    	is snel geïrriteerd en opvliegend


    	is snel jaloers.

  


  


  Relatie van het derde chakra met de andere chakra’s


  
    	relatie met het eerste chakra

  


  De kracht van het eerste chakra kan vurigheid, dat tot heftige emoties en acties leidt, temperen. Als het derde chakra te dominant is, is het goed om te ontspannen door met beide voeten op de grond te gaan staan en contact te maken met de aarde.


  


  
    	relatie met het tweede chakra

  


  Terwijl in het tweede chakra het accent ligt op genieten, vragen we ons in het derde chakra af of iets wel nuttig is. Als je bent geobsedeerd door het gevoel dat elke handeling nuttig moet zijn, onderdruk je de behoefte om te spelen.


  


  
    	relatie met het vierde chakra

  


  In het derde chakra leren we respect te hebben voor onszelf. Dit opent de weg om de wereld eveneens met respect te beschouwen. Wie niet van zichzelf houdt, kan moeilijk anderen liefhebben.


  


  
    	relatie met het vijfde chakra

  


  Extreme egogerichtheid leidt tot eenzaamheid. Ongewild onthechten we ons hiermee van onze medemens. We ontwikkelen geen compassie voor anderen.


  


  
    	relatie met het zesde chakra

  


  Op het niveau van het derde chakra kijken we zeer fragmentarisch en zien het grote geheel niet. In het zesde chakra vormen de beelden een harmonisch geheel: kijken maakt plaats voor inzicht.


  


  
    	relatie met zevende chakra

  


  Gelukzaligheid in het derde chakra ervaren we als we na hard en gedisciplineerd werken een gesteld doel bereiken. Er is intense tevredenheid als na een grote worsteling het examen is gehaald.


  


  YANTRA


  De driehoek


  De driehoek symboliseert het opvlammende vuur en de dualistische wijze van denken in dit chakra. Keuzen worden namelijk gemaakt vanuit twee tegendelen en leiden tot een beslissing. Deze drie aspecten vormen de punten van de driehoek. De rode kleur drukt de stuwkracht van de energie uit.


  


  YANTRAMEDITATIE


  
    	Ga zitten op de grond in een houding waarbij je moeiteloos rechtop kunt blijven. Sluit de ogen.


    	Maak via de zitknobbels bewust contact met de grond.


    	Richt je aandacht op de in- en uitademing. Zo kan het denken tot rust komen.


    	Stel je voor dat je op een driehoek zit met de punt naar voren. Zorg dat je in het middelpunt zit. Geef de yantra de afmeting die op dit moment bij je past.


    	Kleur de driehoek waar je op zit helemaal in met de kleur rood.


    	Blijf in stilte zitten en word je bewust wat dit bij je teweegbrengt.

  


  


  


  Het diersymbool


  Het dier dat dit chakra symboliseert, is de ram. Hij is sterk en energiek; het vuur slaat van zijn hoeven. De ogen zitten aan de zijkant van zijn kop, zodat hij bij een kopstoot niet ziet wat hij aanricht. Dit doet denken aan de risico’s van het egobewustzijn. Als het derde chakra de andere energieën overheerst, handelen we onbesuisd, zonder de consequenties van daden te overzien. Om iets te bereiken ‘ramt hij erop los’.


  Evenals andere grazers houdt de ram zijn omgeving goed in de gaten. Zijn kop heeft de vorm van een driehoek, het symbool van het derde chakra.


  Goed omgaan met de energie van het derde chakra wil zeggen dat de ram-in-ons niet gaat overheersen. Hij geeft ons dan de kracht om dingen te verwezenlijken.


  


  Shiva


  De oude Shiva is de godheid van dit chakra. Hij is de god van vernietiging en daardoor van vernieuwing. Deze kwaliteiten kent het vuur ook, het loutert. Door verbranding verandert voeding in bouwstenen voor het lichaam. Shiva is ook de god van yoga. De kracht van yoga ligt in de zoektocht naar nieuwe bewustzijnsvormen. Hiervoor is het noodzakelijk oude patronen los te laten.


  


  Toelichting op de oefeningen


  De oefeningen die de kracht van dit chakra harmoniseren, hebben allereerst te maken met het midden van ons lichaam. De ‘torsie’ ofwel ‘het draaien om de as van de wervelkolom’ geeft dit gebied ruimte en maakt de energie vrij. Oogoefeningen brengen de oogbeweging onder controle. De oogspieren worden niet alleen geoefend, maar daarna ook bewust ontspannen. Ontspanning en beheersing van de oogspieren heeft direct een rustgevende invloed op de denkprocessen.


  Gedisciplineerd oefenen stimuleert de kracht van het derde chakra. Zo is er wilskracht nodig om te kijken zonder te knipperen en om dagelijks yoga te doen.


  In de kaken mag de spanning van ‘even doorbijten’ en ‘kiezen op elkaar’ worden losgelaten. Oefeningen maken spanning bewust en ontspanning mogelijk.


  Visualisaties kunnen helpen om van onszelf uitgaand een eigen ruimte in en om ons heen te creëren en de persoonlijke kracht bewust te maken. Het beeldend vermogen wordt ontwikkeld.


  


  OEFENINGEN


  STAAN


  
    	Zet de voeten recht vooruit en onder de heupen. Plaats de handen op de ontspannen schouders; de ellebogen hangen losjes opzij. Zet vanuit de ellebogen een zwaaiende beweging in, linksom en rechtsom. De wervels draaien om de verticale as van de wervelkolom. Het hoofd blijft stilstaan. Voel de beweging in je enkels, knieën, heupen, rug en nek.


    	Zwaai de armen losjes om de romp heen, zodat ze tegen het lichaam aan vallen. Het hoofd draait nu mee. Kijk daarbij links omdraaiend naar de rechterhiel en omgekeerd.

  


  


  DE DIAGONALE DRIEHOEK


  [image: ]


  


  
    	Zet de voeten verder uit elkaar en breng de armen zijwaarts schuin omhoog.


    	Kijk naar de rechterhand, breng hem met een grote beweging naar de linkervoet (uitademing) en inademend weer omhoog. Pas als de hand weer op zijn plaats is, kijk je naar de linkerhand en brengt die naar de rechtervoet en terug. Ga daar een tijdje mee door, steeds kijkend naar een hand, en knipper zo min mogelijk met de ogen. Voel het openen en dichtvouwen van het derde chakragebied.


    	Zet de voeten ongeveer een meter uit elkaar. Strengel de handen in elkaar, behalve de wijsvingers die, gestrekt tegen elkaar liggen. Strek ze boven het hoofd, de vingertoppen recht boven de kruin. Maak het lichaam lang en kijk naar het driehoekje tussen de wijsvingers. Je lichaam vormt ook een driehoek, als een oplaaiend vuur.


    	Laat de armen hangen, maak vuisten, strek de ellebogen (belangrijk!) en pomp de schouders stevig op en neer. Laat los en adem diep door. Herhaal de oefening nog tweemaal.


    	Zet de voeten tegen elkaar en leg de handen op de knieën. Maak met de knieën een cirkel linksom en strek de benen zonder de knieën te overstrekken. Draai daarna rechtsom en strek. Herhaal dit nog enkele keren.


    	Plaats de voeten op heupbreedte. Breng de armen schuin omhoog en veer ze zachtjes naar achteren, zodat er ruimte in de maagstreek ontstaat.


    	Steun de rug door de handen achter de maagstreek te plaatsen en strek de voorkant van de romp. Adem ruimte in de maagstreek. Laat de armen weer zakken en voel de verruiming in het derde chakragebied.

  


  


  DE KRIJGER
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    	Plaats de benen in een zo groot mogelijke voorachterwaartse spreidstand. Het bekken en de voorste voet wijzen recht vooruit, de achterste voet schuin naar voren.


    	Strengel de vingers ineen, maar laat de wijsvingers omhoog wijzen. Plaats de handen op het hoofd.


    	Strek inademend de armen recht omhoog, laat uitademend de schouders zakken, terwijl de armen gestrekt blijven.


    	Buig inademend de voorste knie boven de enkel, strek het achterste been en duw de hiel zo mogelijk tegen de grond. De romp en armen blijven recht omhoog wijzen. Span daarbij de onderste buikspieren aan, zodat de rug niet te hol trekt. Kom uitademend terug.


    	Herhaal deze beweging en doe de oefening ook statisch, dat wil zeggen: blijf in deze houding staan en adem diep door in de maagstreek. Kijk recht voor je uit de wereld in en voel de kracht die je uitstraalt, als een fiere krijger.


    	Doe daarna hetzelfde aan de andere kant.


    	Maak met de schouders draaiende bewegingen, als de pedalen van een fiets.

  


  


  GEKNIELD


  
    	Strengel de vingers ineen achter de rug. Til inademend de armen op, laat ze uitademend zakken. Doe dit driemaal.


    	Blijf in deze houding en draai met gestrekte armen cirkels achter de rug; voel de spieren rond de schouderbladen. Laat de armen hangen en neem de tijd om alle schouderspieren weer te ontspannen.


    	Ga op de hielen zitten, buig voorover en leg het hoofd op de grond of op twee op elkaar gestapelde vuisten. Voel hoe de kwetsbare voorkant van het derde chakra in deze houding wordt beschut. Voel de energie in de rug en keer vervolgens met de aandacht naar binnen. Hierdoor verdwijnen de stemmen in het hoofd.

  


  


  DE APENHOUDING
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    	Zit: breng de ellebogen opzij op schouderhoogte, de onderarmen wijzen recht omhoog. Kijk naar de rechterhand en breng de onderarm omlaag. Terwijl deze weer omhooggaat, breng je de linkeronderarm omlaag. Kijk steeds naar de dalende hand en houd de ellebogen op schouderhoogte.

  


  


  OOGOEFENING


  ZIT


  
    	Strek de rechterarm met de duim omhoog voor je uit en kijk ernaar met een zachte blik.


    	Maak grote, trage cirkels met de arm, rechtsom en linksom, en volg deze bewegingen met de ogen.


    	Doe dit ook met de linkerarm.


    	Wrijf daarna de handen warm en leg de handpalmen als kommetjes over de ogen.

  


  


  TORSIE


  RUGLIG


  
    	Draaiing om de as van de wervelkolom: zet de rechtervoet op de linkerknie. Leg de rechterarm opzij op schouderhoogte en pak met de linkerhand de rechterknie vast.


    	Breng uitademend de knie voorzichtig naar links en omlaag en rol het hoofd naar rechts. Doe dit zowel dynamisch als statisch. Blijf in de torsie diep doorademen en laat alle overbodige spanning los, terwijl je de rekking toelaat.


    	Breng inademend de rechterknie en het hoofd terug, zet je voet op de grond en laat het been uitademend wegglijden. Ga symmetrisch liggen en vergelijk het gevoel in beide lichaamshelften met elkaar, voordat je de oefening aan de andere kant herhaalt.

  


  


  ONTSPANNING


  RUGLIG


  
    	Sluit je ogen. Laat de spanning los in de spieren rondom de enkelgewrichten, kniegewrichten, heupgewrichten, schouderbladen, schoudergewrichten, ellebogen, polsen, kaakgewrichten en rondom de ogen. Laat de ogen voor je gevoel twee keer zo groot worden.


    	Leg de vingertoppen op de maagstreek en laat de ellebogen op de grond rusten. Adem in naar de maagstreek en laat uitademend spanning uit dit gebied via de vingers en ellebogen in de grond verdwijnen. Ga door totdat alle spanning is weggestroomd.


    	Wrijf zachtjes over de maagstreek en leg de hand op de grond.


    	Stel je een klein rood getint zonnetje voor op de maag dat rondom warmte uitstraalt. Laat het door een tunneltje naar de rug zakken en voel de warmte daar.


    	Laat het weer oprijzen naar het midden. Roep het gevoel op dat de energie zich verspreidt en als een warme oranje gloed uitstraalt in het bekken.


    	Breng de aandacht terug bij het zonnetje en stel je voor dat het een gouden gloed uitstraalt naar boven. Dit maakt de borst ruimer en lichter.


    	Breng de aandacht weer terug bij het zonnetje en voel vanuit dit middelpunt de uitstraling in het hele lichaam.

  


  


  VISUALISATIE


  ZIT


  
    	Zit ontspannen rechtop en voel ruimte in het midden van de romp.


    	Kijk naar een punt recht voor je zonder te knipperen. Sluit na enige tijd de ogen en laat de oogspieren tot rust komen. Keer de blik naar binnen. Observeer de gedachten en vooral de stilte tussen de gedachten.


    	Roep nu een beeld op van een immens groot vuur. Kijk in de vlammen.


    	Formuleer in gedachten een wens op geestelijk niveau. Laat de wens je duidelijk voor ogen staan. Bedenk vervolgens wat je voor het in vervulling gaan van deze wens dient op te offeren. Maak ook hier een helder beeld van. Hierna kun je het offer in het vuur werpen en door de vlammen laten verteren.

  


  


  


  MASSAGE


  Het maaggebied


  Ga op de rug liggen en zet de voetzolen op de grond. Wrijf eerst je handen warm en cirkel dan zachtjes over de maagstreek. Laat tot slot je warme handen op dit gebied rusten en adem er naartoe.


  


  De ogen


  Zit


  Deze massage versterkt het vermogen om goed te zien en werkt ontspannend.


  Zet je bril af of doe je contactlenzen uit.


  
    	Volg met de vingers de harde rand van de binnenkant van de oogkassen. Duw cirkelend tegen het bot en ga dan naar het plekje ernaast, totdat je de oogkassen rond bent geweest.


    	Druk op de kuiltjes links en rechts van de neusbrug tussen de ogen. De vingers drukken naar elkaar toe.


    	Druk met de vingertoppen van vier vingers stevig op de oogbollen, houd even vast en laat plotseling los. Kijk naar de kleur die achter je ogen verschijnt.

  


  



  Er ontstaat een betere doorbloeding. Bovendien stimuleert het je gevoeligheid voor kleuren.


  
    	Cirkel zachtjes over de slapen.


    	Knijp in de wenkbrauwen, van het midden naar buiten.


    	Wrijf ten slotte zorgvuldig de handen, zodat er veel energie naartoe stroomt. Leg ze als kommetjes over de ogen. Laat de gesloten ogen in het donker tot rust komen.

  


  


  Inleiding


  Een baby komt onvolgroeid en hulpeloos ter wereld. Alle energie van het kleine kind is dan ook gericht op groeiprocessen die nodig zijn om in leven te blijven (eerste chakra). Het schoolkind (tweede chakra) leert zich aanpassen aan en staande houden in groepen, terwijl de puber (derde chakra) conflicten niet uit de weg gaat om zijn eigen krachten en grenzen te leren kennen. Vroeger was het gebruikelijk dat de jongvolwassene (vierde chakra) relaties aanging voor het leven. In deze tijd van individualisatie lijkt de derde chakraperiode langer te duren en wordt er volop geëxperimenteerd met relaties, totdat een partnerkeuze kan worden gemaakt.


  Naast werk en sociale contacten ontstaat er in deze periode de behoefte om stil te staan bij wat nu eigenlijk de essentie van het leven is.


  


  De volgende kwaliteiten komen bij het vijfde chakra aan de orde: ruimte, stilte-geluid, communicatie, scheppingskracht, onthechting en zuivering.


  


  Vishuddha


  ‘Vi’ betekent ‘zeer’ en shuddha’ ‘zuiver’. De energie die via de lagere chakra’s opstijgt, wordt hier gezuiverd. Emoties dienen in eerste instantie een lichamelijk verwerkingsproces te ondergaan. We kennen allemaal de brok in de keel, schor zijn van emotie, niet uit onze woorden komen van verdriet, de snik in de stem.


  Emoties kunnen ons in een draaikolk van gevoelens brengen, terwijl de oorzaak van de emoties soms ongrijpbaar is. In het bewustzijn van het vijfde chakra zijn we in staat om afstand te nemen, toeschouwer te zijn. Dit schept ruimte en overzicht, waardoor de essentie van een emotie kan worden ontdekt. Dit schept de mogelijkheid om de emotie een plek te geven en te laten oplossen. Vandaar dat emoties vaak in dit gebied worden gevoeld. Bij heftige emoties dient de keel als filter, zodat deze niet direct het hoofd in kunnen stromen. Dan zouden we gek kunnen worden van angst of verdriet. Door emoties te rationaliseren in plaats van ze toe te laten en te doorleven, onderdrukken we gevoelens, waardoor depressies kunnen ontstaan. Dit maakt moedeloos en geeft een gevoel van doodsheid, zonder een spoortje creativiteit. In het vijfde chakra ontstaat overzicht over het hoe en waarom van gevoelens, wat het mogelijk maakt om ze niet uit de weg te gaan maar ze te doorleven, te ordenen en in een groter verband te zien. De enige manier om ze te zuiveren, is ze ruimte te geven.


  


  Het element akasha


  Hoe subtieler de energie in de chakra’s, hoe moeilijker het is om de kwaliteit van het bijbehorende element uit te leggen. In een aantal teksten over chakra’s vertaalt men akasha met ‘ether’. Dit dekt de betekenis van het woord echter niet volledig.


  Het begrip ‘akasha’ omvat de drie-eenheid van ruimte, klank en stilte. Het is meer dan ruimte die de licht- en geluidsgolven doorlaat. Akasha betekent letterlijk ‘dat wat naar je toe straalt’. We zeggen weleens van iemand: ‘Hij heeft het licht gezien.’ Vaak bedoelen we dit sceptisch. In feite is het een flits van inzicht in een kwestie waarin je naar een oplossing zoekt.


  Akasha is het vijfde element, de quinta essentia (Latijn: vijfde essentie), de kwintessens. Het is de kern van de zaak waar alles om draait, want ruimte doordringt alles. Hier ontdekken we de essentie van ons bestaan.


  Akasha is ook de ruimte van het heelal waaruit het leven kon ontstaan. Al eerder spraken we over de mens als minikosmos. Dit betekent dat een mens een afspiegeling is van de natuurwetten van de macrokosmos.


  Meestal staan we er niet bij stil dat de wereld voor het grootste deel uit ruimte bestaat. Ook in ons lichaam en onze lichaamscellen is er veel meer ruimte dan we ons kunnen voorstellen. Als je een atoom dertig miljoen keer zou vergroten, wordt het zo groot als een voetbalveld. Naar verhouding is de kern dan zo groot als een tomatenzaadje. Daaromheen cirkelen elektronen, ter grootte van zoutkorrels, in de enorme ruimte van het voetbalveld. De beweging is zo snel, dat materie vaste vorm lijkt. In feite bestaat materie uit een draaikolk van energieën.


  


  Leven is energie en bewustzijn in beweging en daarvoor is ruimte nodig. Bij de beschrijving van het derde chakra zeggen we al dat het rationele denken ons behoorlijk kan beperken. Dit leidt vaak tot engte in ons bewustzijn, wat spanningen en gevoelens van beklemming kan geven. Deze mentale beperking wordt uitgedrukt in de lichamelijke houding: wij zijn doorgaans te gespannen, te benauwd, te weinig vrij in ons bewegen, ademen, denken en leven.


  Yogaoefeningen maken ons bewust van deze beperkingen, zodat het mogelijk is om de energie weer vrij te laten stromen. Ruimte maken in tijd en aandacht geeft innerlijke stilte, waardoor persoonlijke groei en creativiteit worden gestimuleerd.


  


  LICHAMELIJK


  Het vijfde chakra bevindt zich ter hoogte van de eerste vijf nekwervels.


  


  De tong en keel


  De werkorganen van het vijfde chakra zijn de stembanden en de tong als spraakorgaan. Emoties zijn vaak hoorbaar in de keel: vreugde, pijn en verdriet hebben elk hun eigen toonhoogte, klank of stilte. We kunnen dit niet of nauwelijks in de stem onderdrukken. Huilen maakt het spreken moeilijk of zelfs onmogelijk. Zingen maakt de energie in dit chakra vrij. Aan de klank van de stem kunnen we horen hoe het keelchakra wordt gebruikt. Een warme, welluidende stem roept andere gevoelens op dan krijsen en gillen. Bij het ouder worden, krijgen we een lagere stem met meer resonantie, waarin de ontwikkeling van dit chakra wordt gehoord. Vergelijking met een kinderstemmetje maakt duidelijk dat er in een leven heel wat passeert.


  


  De oren


  De gevoelsorganen van het vijfde chakra zijn de oren; ze vangen geluiden op. Geluid wordt veroorzaakt door trilling. Evenals de andere zintuigen zijn de oren onze poortjes naar de buitenwereld. Het bereik van het gehoor is veel groter dan van de andere zintuigen. Het gehoororgaan is het eerste zintuig dat bij een embryo wordt ontwikkeld. Baby’s herkennen na de geboorte dan ook de klank van de stem van de moeder en vader en andere huiselijke geluiden. In de hersenen worden geluiden geselecteerd en naar waarde geschat. Oren geven andere informatie over de buitenwereld dan bijvoorbeeld de ogen doen. Geluid gaat door muren heen en de oren hebben een groot bereik. Dat kan zeer irritant zijn als de buren hun huis verbouwen, omdat we de oren nu eenmaal niet kunnen afsluiten. Het is opmerkelijk dat kinderen vaak problemen met hun oren hebben. Juist in de periode dat ze veel informatie moeten opnemen en een eigen willetje ontwikkelen, krijgen veel kinderen last van oorontstekingen. Nu kunnen ze letterlijk niet luisteren, niet ge-hoor-zaam zijn. Oost-Indische doofheid is overigens een kwaal die ons zowel kan ergeren als vermaken.


  


  De schildklier


  De schildklier is een endocriene klier die functioneert onder invloed van het keelchakra. Hij bevindt zich bij het strottenhoofd. Zijn belangrijkste afscheidingsproduct, thyroxine, heeft invloed op de groei en stofwisseling. Het vijfde chakra bestuurt hier het derde chakra (stofwisseling). Te sterke schildklierwerking kan snelle verbranding en veel hitte geven, waardoor het lichaam hyperactief wordt. De keel is dan opgezwollen. Een te traag werkende schildklier maakt moe en depressief. Een disfunctie van de schildklier leidt vaak tot emotionele spanningen.


  


  De monnikskapspier


  Het bovenste deel van de monnikskapspier ligt in het energiegebied van dit chakra. Deze spier loopt over de schouders, langs de nek naar het achterhoofd. Hij trekt het hoofd naar achteren en tilt de kin op. Als deze spier constant is aangespannen, neemt het hoofd een onnatuurlijke houding aan. Als we ons te veel op de hals halen, wordt deze spier overbelast. Een veelvoorkomende klacht is slijtage in de nek. Dit komt voort uit te veel spanning en daardoor een chronische verkorting van de nekspieren. Hierdoor worden de wervels dicht op elkaar gedrukt. Als deze nekspieren soepeler worden, kan dergelijke slijtage vermeden worden.


  


  OEFENING (VOOR DE NEK)


  ZIT


  
    	Laat het hoofd hangen en maak het gezicht uitdrukkingsloos. Trek nu langzaam en voorzichtig de schouders iets naar beneden. Maak deze beweging in het ritme van de adem (zie oefeningen voor de nek).

  


  


  


  PSYCHISCH


  De volgende kwaliteiten zijn kenmerkend voor het vijfde chakra: communicatie, scheppingskracht, onthechting en zuivering. Dit zijn wezenlijke voorwaarden voor geestelijke groei.


  


  Communicatie


  Door op een zorgvuldige manier te communiceren, kan ons denkvermogen zich ontwikkelen. Alles wat over onze lippen komt, is een uiting van wat zich in ons afspeelt. We zijn echter zo bedreven in ons denken en taalgebruik dat we woorden ook kunnen gebruiken om onze werkelijke gedachten te versluieren.


  Geestelijke groei ontstaat wanneer we zo zorgvuldig worden in communicatie dat het een duidelijke afspiegeling is van onze werkelijke gedachten. Stopwoorden en clichés getuigen van geestelijke gemakzucht.


  Als we alles wat een ander vertelt of schrijft voor zoete koek aannemen, toetsen we dit niet aan eigen ervaringen en inzichten.


  


  Voor de scherpe luisteraar is taal een middel om te ontdekken wat iemand werkelijk te vertellen heeft. Bij onze yogalessen komt het voor dat wij leerlingen aanmoedigen om thuis te oefenen. Geregeld reageert een leerling hierop door te zeggen dit wel te zullen ‘proberen’. We weten dan met redelijke zekerheid dat onze raad niet wordt opgevolgd. Het woord proberen versluiert het maken van een keuze. Zo komt het woord ‘moeten’ veel voor in ons vocabulaire. Drukken we hiermee uit dat het leven een opeenhoping van verplichtingen is? Door het woord ‘moeten’ te vervangen door ‘willen’ verandert ons denkbeeld. We hebben dan niet meer het gevoel dat de buitenwereld ons van alles oplegt, maar dat het onze eigen keuze is.


  


  Communicatie is een kunst op zich. De een zwamt oeverloos, de ander maakt van zijn hart een moordkuil, terwijl een derde tot uitdrukking kan brengen wat er in hem of haar omgaat. Veel woorden versluieren waar het werkelijk om gaat. Het tegendeel is ook waar: het onder woorden brengen van wat we voelen, brengt ons in contact met de ander en onszelf.


  Tijdens een yogales vragen we na oefeningen en ontspanning wel eens om de beleving in één woord te vatten. Hierdoor wordt het makkelijker om de opgedane ervaring toe te passen in het dagelijks leven en beter te onthouden.


  


  Scheppingskracht


  Scheppen is het creëren van iets nieuws, iets wat er nog niet eerder was. Dit kosmisch fenomeen gaat zo ver voorbij ons bevattingsvermogen dat elke cultuur er zijn eigen verhaal bij heeft gemaakt. In hoofdstuk 1 vertelden we al hoe de hindoes de schepping van de mens onder woorden hebben gebracht. De godheden Shiva en Shakti geven hieraan gestalte. In het hoofdstuk over het tweede chakra staat hoe Adam en Eva buiten het paradijs een nieuw leven beginnen. In de bijbel staat dat God schiep door scheiding aan te brengen tussen licht en duisternis, water en lucht, water en aarde. Scheiden is: in beweging zetten.


  Alle scheppingskracht is gebaseerd op trilling. In de bijbel staat: ‘In den beginne was het woord.’ ‘Woord’ betekent hier zowel communicatie, trilling als scheppingskracht. Via woorden zijn we in staat nieuwe gedachten te uiten. Door van gedachten te wisselen ontstaan nieuwe ideeën. Bij mensen is de scheppingsdrang zo groot dat onze geestelijke vermogens zich steeds meer uitbreiden. Onvrede met en onbegrip van het hoe en waarom in ons leven prikkelt de scheppingskracht in ons. Het daagt ons uit om steeds weer op zoek te gaan naar nieuwe antwoorden.


  


  Onthechting


  Loslaten is een belangrijke voorwaarde om iets nieuws te scheppen. Dat zien we ook in de natuur. In de herfst moeten bomen hun bladeren loslaten om ruimte te kunnen bieden aan nieuwe groei in de lente. Alle groeiprocessen bestaan uit ontkiemen, opbloeien en afsterven. Het scheppingsproces is afhankelijk van loslaten van het oude. Dat zien we voortdurend in ons eigen leven. Zo moet het kind afscheid nemen van zijn ouderlijk huis om een eigen leven te scheppen.


  Yoga is een methode waarmee je leert om je te onthechten van het oude. Vastzittende denkpatronen en gewoonten beperken zowel lichamelijk als geestelijk. Het is vaak een gewoonte om op een bepaalde manier te zitten of te staan, ook al kost deze houding meer energie dan nodig is. Door je hiervan bewust te worden, kun je deze gewoonte loslaten. Hiervoor is meestal oefening nodig, omdat sommige spieren te kort zijn geworden en andere te slap. De gewoonte om hoog in de borst te ademen kunnen we alleen door oefening veranderen. Door yoga leer je oude gewoonten los te laten, zowel lichamelijk als mentaal.


  Ergernis kan ons behoorlijk binden aan iets waaraan we een hekel hebben. Ergernis over collega’s, aan gewoonten van onszelf en anderen vragen voortdurend om aandacht. Het is een hele kunst om deze binding te verbreken.


  


  OEFENING


  Geluiden kunnen irritatie oproepen. Door het geluid bewust toe te laten, is het ook mogelijk om het los te laten. Je maakt je dan minder afhankelijk van wat er om je heen gebeurt.


  
    	Luister naar de geluiden uit je omgeving en kies er één uit. Wanneer je dit geluid hebt ontdekt, richt je hier al je aandacht op. Laat het geluid los als je het goed hebt gehoord en richt je dan op een ander geluid. Ontdek zo de afzonderlijke geluiden en vervolgens ook de stilte daartussen. Onderscheid steeds zachtere geluiden.


    	Richt je aandacht naar binnen, luister nu naar de stilte.

  


  


  


  Onthechting wil zeggen dat we geen slaaf zijn van voedsel, werk, gewoonten of seksualiteit. We zuiveren het denken door niet overal commentaar op te hebben. Zo kunnen we de behoefte loslaten om alles onder controle te houden. Verlangens en begeerten verliezen hun dwingend karakter als onze werkelijke behoefte is bevredigd. Als we intens van iets hebben genoten, kunnen we er een tijd lang op teren.


  


  Communicatie, scheppingskracht, onthechting en zuivering zijn belangrijke voorwaarden voor spirituele ontwikkeling. Een voorbeeld van zuivere communicatie is het gebruik van het woord spiritueel. Doordat dit woord tegenwoordig te pas en te onpas wordt gebruikt, verliest de betekenis zijn kracht. Wanneer wij het woord spiritueel gebruiken, bedoelen we daarmee het geestelijke bewustwordingsproces binnen jezelf. Communicatie verruimt onze gedachtewereld en scheppingskracht geeft vernieuwing. Onthechting maakt het mogelijk los te komen van oude leefpatronen. Zuivering bereiken we wanneer we als toeschouwer de essentie in ons leven kunnen ontdekken.


  


  Stilte en ruimte


  Het lijkt moeilijk om het bewustzijnsniveau van dit chakra te bereiken. Inderdaad vergt het moed om een situatie te creëren waarbij we ruimte en stilte ervaren. Het is een griezelig grote stap om in contact te komen met dit deel van ons bewustzijn. Wellicht horen we onszelf en anderen daarom zo vaak zeggen dat we het druk hebben. We vullen ons leven op in plaats van ruimte voor onszelf te scheppen. Drukke bezigheden geven ons het alibi om stilte te vermijden.


  De aandacht die nodig is om yoga te beoefenen, leert ons om ruimte en stilte te gaan waarderen.


  


  Stilte en geluid


  Zonder de ervaring van stilte kennen we geen geluid, en omgekeerd: zonder geluiden kan geen stilte worden beleefd. In feite is stilte het middelpunt van alle geluiden. Door deze stilte is het mogelijk in jezelf te keren. Dit contact met het zelf blijkt toch vaak weerstanden op te roepen. Veel mensen zoeken daarom expliciet naar een omgeving vol geluiden. Radio en televisie maken over het algemeen overuren om de leegte op te vullen. Dit muzikale behang maakt ons in feite doof, want vaak beseffen we pas in de stilte erna dat er muziek was.


  


  Stilte en luisteren


  Door zonder commentaar te luisteren, kan stilte in ons ontstaan. De kunst van echt luisteren schept de mogelijkheid om wezenlijk contact te maken. We zijn dan in staat om iemand vanuit openheid te leren kennen. Wie werkelijk oor heeft, geeft de ander ruimte om zich zonder gevoel van ongemak, schuld en boete te tonen. In zo’n contact is stilte vanzelfsprekend; juist dan wordt de wezenlijke essentie aangeraakt.


  


  Mantra


  Een mantra is een gewijde tekst die je langere tijd zachtjes bij jezelf zegt of zingt. Mantra’s zijn ontstaan in een hogere staat van bewustzijn en kunnen ons naar diezelfde hoogte optillen.


  Het gezamenlijk zingen hiervan verbindt ons met elkaar en met de kosmos. Elke religieuze traditie kent zijn mantra’s. Bekend zijn: halleluja, amen. In de Indiase traditie is de bekendste mantra AUM, waarvan amen is afgeleid. AUM wordt beschouwd als oertrilling waaruit alles is voortgekomen. Het zingen hiervan geeft grote helderheid en bereidt ons voor op meditatie. Gedachten komen tot rust en de hersenhelften in balans.


  Mantra betekent ‘uitbreiding van het denken’, namelijk naar een subtieler niveau. Elk chakra heeft zijn eigen trillingsfrequentie, zijn eigen bijamantra (kernklank). Het zingen van de kernklank kan zo veel losmaken, dat het alleen mag gebeuren onder leiding van een daartoe bevoegde leraar. Deze kernklank heeft voor elk chakra een vastgestelde toonhoogte.


  De werking zit hem niet alleen in de woorden, melodie of toonhoogte, maar ook in de overgave waarmee we zingen. Eerst wordt de mantra hardop gezongen, daarna herhalen we deze in stilte en ten slotte blijft hij resoneren.


  Bij het zingen van mantra’s wordt een mala, een gebedssnoer, gebruikt. Deze kan worden vergeleken met de rozenkrans. Een mala bestaat uit 108 kralen en één apart geregen kraal. Door na elke mantra een kraal te verschuiven, kunnen we zonder te tellen een mantra 108 maal herhalen.


  De kracht schuilt in de herhaling. Over AUM wordt in de Yoga Sutra’s gezegd:


  


  Spreekt hem uit –


  eentonig AUM herhalen


  en de betekenis ervan oproepen –


  dat opent een toegang


  tot de naar binnen gekeerde gedachten


  wat in de weg staat, verdwijnt.
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  Door beleving van mantra’s en raga’s (Indiase muziek) maar ook door gregoriaanse muziek, kan onthechting ontstaan. Je wordt één met de muziek, je lost erin op. Het zich alleen voelen is hier AL-EEN-ZIJN.


  


  Guna’s


  De guna is sattva-sattva. In dit chakra ligt het accent op het denken. Onthecht denken geeft helderheid. Door afstand te nemen, krijgen we inzicht.


  


  Persoonsbeschrijving


  Iemand met een goed functionerend vijfde chakra:


  
    	laat zijn denkprocessen niet beheersen door verlangens en begeerten. Hij is geen slaaf van materiële zaken, conditioneringen en seksualiteit


    	kan met weinig slaap toe


    	heeft meestal geen behoefte aan gezelschap


    	voelt zich vrij


    	is een goed spreker en leraar


    	kan goed luisteren


    	weet veel en heeft de drang deze kennis uit te dragen


    	is in staat te delegeren


    	kan een gedreven kunstenaar zijn.

  


  


  Iemand bij wie de energie in het vijfde chakra niet goed stroomt:


  
    	kan de stilte niet verdragen


    	kan verslavingen niet doorbreken


    	is erg gehecht aan mensen, dieren en dingen


    	is onmuzikaal.

  


  


  Kunstenaars worden gedreven tot creativiteit vanuit het vijfde chakra. Zij hebben vaak moeite om een verbintenis aan te gaan. Ludwig van Beethoven werd op latere leeftijd doof. Toch heeft hij juist in deze laatste periode van zijn leven zeer bijzondere en mystieke composities gemaakt. Wellicht werd hij gedreven door wat zijn innerlijk oor hem ingaf. Menig kunstenaar wordt verzwolgen door de intensiteit van zijn scheppingskracht.


  


  Relatie van het vijfde chakra met de andere chakra’s


  
    	relatie met het eerste chakra

  


  Het vijfde chakra brengt ons in contact met de kosmos en daarom is het noodzakelijk om vaste grond onder de voeten te hebben. Zonder deze basis worden we zweverig.


  


  
    	relatie met het tweede chakra

  


  In het tweede chakra leren we fantasierijk te leven. Het spelelement maakt alles mogelijk. Dit bereidt ons voor op de onbegrensde mogelijkheden van de scheppende kracht in het vijfde chakra. De behoefte aan genot (tweede chakra) werkt hechtend. In het vijfde chakra kunnen we hier vrij van komen.


  


  
    	relatie met het derde chakra

  


  De zuiverende werking van vuur leert ons om oude gewoonten los te laten. Als we kunnen kiezen, ontstaat er ruimte voor iets nieuws.


  


  
    	relatie met het vierde chakra

  


  In het vierde chakra ontwikkelt zich religieus bewustzijn, wat de drijvende kracht is om verder op zoek te gaan naar het grote mysterie van leven en dood.


  


  
    	relatie met het zesde chakra

  


  Onthechting, stilte en ruimte zijn voorwaarden om tot meditatie en nieuwe gedachten te komen.


  


  
    	relatie met het zevende chakra

  


  Gelukzaligheid in het vijfde chakra is ademloze verwondering over de grootsheid van het bestaan.


  


  YANTRA


  De ellips


  Het symbool van Vishuddha is de cirkel van oneindigheid met daarin een kleinere cirkel met een eigen middelpunt. Samen geven ze de indruk van een ellips. Planeten bewegen zich in elliptische patronen en maken hiermee de ruimte van het heelal zichtbaar. Ook het ei, uiting van scheppingskracht, heeft een ellipsvorm. Een octaaf stijgt cirkelvormig op, evenals een wervelwind. Elektronen bewegen in een ellips om de kern. In de natuur komen draaikolken voor in het water. Vanuit het tweede chakra (water) kijken we nog niet zo nauw als vanuit het vijfde chakra. Want bij nadere beschouwing blijken de cirkels toch niet zuiver rond te zijn, maar meer ellipsvormig. Het denken in vicieuze cirkels doodt elke nieuwe gedachte. Als we uit dit vruchteloos gepieker stappen, doorbreken we de cirkel.


  Als we lang naar de dubbele cirkel van Vishuddha kijken, krijgt deze diepte. Het wordt een tunnel, symbool van transformatie van angst. Wanneer we in staat zijn de angst te zien als iets wat we hebben en niet als iets wat we zijn, gaan we door de tunnel naar het licht. Dit is de kwintessens van het leven.


  


  YANTRAMEDITATIE


  
    	Ga zitten op de grond in een houding waarbij je gemakkelijk rechtop kunt blijven. Sluit de ogen. Voel via de zitknobbels contact met de grond. Volg de adem, zodat de gedachten zich concentreren op de in- en uitgaande adem, totdat het denken en de adem tot rust zijn gekomen.


    	Stel je voor dat je op een ovaal zit. Trek de lijnen niet alleen voor je en opzij, maar ook achter je. Geef de yantra de afmeting die op dit moment bij je past.


    	Als je het ovaal onder je ervaart, ga je het inkleuren met nevelig paars. Vul de hele yantra zorgvuldig met deze kleur.


    	Blijf in stilte zitten en word je bewust van wat dit in je teweegbrengt.

  


  


  


  Diersymbool


  Het dier van het vijfde chakra is Gaja, een oude olifant die zich heeft teruggetrokken uit de kudde. Hij symboliseert hiermee onthechting. In tegenstelling tot de olifant van het eerste chakra met zijn zeven slurven, heeft Gaja er maar één. Deze ene slurf staat voor het oergeluid van de schepping en communicatie: AUM. Het getrompetter van een olifant is mijlenver te horen.


  De olifant heeft een grijze huid. Hij is ‘heer over de planteneters’, heeft zich onthecht van vlees. Hij is intelligent en onafhankelijk. Hij is de leermeester van kruidenzoekers. Naast zijn fenomenale reukzin is ook zijn gehoor scherp. Bij onraad gaat zijn slurf omhoog en gaan zijn enorme oren wijduit staan. Gaja leert ons geduld, zelfvertrouwen en een goed geheugen te ontwikkelen en te leven in overeenstemming met onze natuur.


  


  Toelichting op de oefeningen


  De oefeningen geven ruimte in en om het lichaam. Zo worden verkrampingen ten gevolge van angst opgeheven.


  De ruimte in nek en keel wordt bewust gemaakt en de nekspieren gerekt. Ook zijn er oefeningen voor de tong.


  Het is waardevol om naar stilte te leren ‘luisteren’. Daarom is het goed om voor elke oefening de tijd te nemen om te luisteren naar het stil worden van het lichaam. Tijdens een yogales horen we meestal eerst nog wat geschuifel. Dan wordt het stil en kan de ontspanning of meditatie beginnen. Wie opmerkzaam is, ervaart echter dat de stilte vóór de ontspanning van een andere kwaliteit is dan die daarna.


  Akasha is het vijfde element waaruit alle andere elementen zijn ontstaan. Tijdens de ontspanning kun je de elementen ervaren.


  


  OEFENINGEN


  STAAN


  
    	Vouw de handen ineen, draai de handpalmen naar buiten. Rek je lichaam zorgvuldig in alle richtingen en voel hoe je hierdoor ruimte maakt in gewrichten, spieren en huid.


    	Breng de achterkant van de vingers losjes tegen elkaar en laat ze naar het schaambeen wijzen. Breng de handen inademend langs de romp omhoog, laat ze bij de keel uiteengaan en breng ze uitademend zijwaarts omlaag. De adem is volledig en gaat samen met de handen omhoog. Herhaal dit enkele malen. Breng de laatste keer de armen schuin omhoog tot stilstand, het hoofd iets naar achteren. Laat vanuit de handen en keel energie de ruimte in stralen.


    	Zet de handpalmen steunend in de rug, breng het bekken naar voren en buig inademend voorzichtig naar achteren. De knieën zijn licht gebogen. De adem begint in de buik en stijgt naar de keel. Ervaar de ruimte aan de voorkant van de romp en in de keel. Kom uitademend terug en herhaal de oefening enkele malen.

  


  


  RUGLIG


  
    	Luister naar de geluiden binnen in je lichaam. Wanneer je deze geluiden hebt ontdekt, richt je je luisterend oor op geluiden binnenshuis en vervolgens op straat. Richt je steeds op één geluid, laat dat los als je het goed hebt gehoord en richt je op een ander geluid. Ontdek zo de afzonderlijke geluiden en de stilte daaromheen.

  


  


  DE KAARS


  [image: ]


  
    	Ruglig: til met een uitademing de benen op, zwaai ze naar achter en breng het bekken van de grond. Steun het bekken met de handen. Strek de benen zo recht mogelijk omhoog. Het is de bedoeling dat je de kin tegen de borst drukt, maar als de schildklier niet goed werkt of als je nekklachten hebt, kun je beter ruimte in dit gebied houden of zelfs de oefening alleen in je verbeelding doen.


    	Kijk naar de adembeweging in de buik.


    	Blijf in deze houding zolang het goed voelt. Wikkel de rug zorgvuldig af naar de grond en laat de benen gestrekt of gebogen naar de grond gaan. Rol daarna je hoofd traag heen en weer.

  


  


  DE VIS
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    	De vis: leg de handen met de handpalmen naar beneden vlak naast het lichaam. Kantel het hoofd achterover zodat het op de kruin rust en steun hierbij op de ellebogen. De bovenrug wordt hol en komt van de grond. Adem nu vanuit de buik tot in de keel.


    	Kom met steun van de ellebogen terug. Rol het hoofd langzaam naar links en rechts; ervaar het gevoel in de nek en keel.

  


  


  ZIT


  Nekoefeningen: bij de beoefening van yoga worden de bewegingen altijd kalm en met aandacht uitgevoerd. Dit is van het grootste belang, vooral bij deze oefeningen. De nekwervels zijn namelijk fragiel en dus kwetsbaar, en de nekspieren vaak gespannen.


  
    	Ga zitten met een rechte rug. Laat je hoofd naar voren hangen en voel hoe het gewicht van het hoofd de nekspieren rekt. Ontspan je gezicht en hoofdhuid. Beweeg je hoofd voorzichtig naar links en rechts voor de borst langs.


    	Breng het hoofd vervolgens terug naar het midden en zet het recht op de romp.


    	Trek de schouders omhoog naar de oren en laat het hoofd naar achteren zakken. Beweeg het nu iets heen en weer, terwijl de schouders opgetrokken blijven. De aandacht is in de nek en keel. Door deze beweging masseert de monnikskapspier zichzelf.


    	Til ten slotte het hoofd weer op vanuit de kruin, laat de schouders uiterst langzaam zakken. Dan voel je hoe lang het duurt voordat ze uiteindelijk weer rusten op de romp.


    	Voel de nek en keel rondom.


    	Bij deze oefening is een waarschuwing op zijn plaats. Je mag het naar achter gebogen hoofd alleen heen en weer bewegen als je schouders hoog genoeg zijn opgetrokken om het hoofd te ondersteunen. Mis je deze steun, dan kun je het hoofd beter stil achterover laten hangen.

  


  


  NEKOEFENING


  [image: ]


  
    	Zit: laat de neus recht naar voren wijzen. Schuif je neus naar voren en voel hoe de nek passief meegaat. Trek nu langzaam de neus naar achteren zonder je hoofd te buigen. Als je de neus naar achteren trekt, komt vanzelf het borstbeen iets omhoog.


    	Voel wat er in de nekspieren en tussen de wervels onderling gebeurt.

  


  


  DE VLIEGER


  
    	Stel je voor dat je hoofd een vlieger is. Aan de vlieger hangt een staart: je wervelkolom. Beweeg je hoofd rustig in de richting van de linker- en rechterschouder zonder het te draaien. Laat je meevoeren door de wind. De staart begint achter de heen en weer gaande beweging van de vlieger aan te slingeren. Voel dat eerst in het bovenste deel van de wervelkolom, dan in het middelste en ten slotte in het onderste deel. Voel hoe vrij en ruim het puntje van de staart slingert.


    	Breng de vlieger tot stilstand. De staart slingert nog wat na, totdat die loodrecht en doodstil aan de vlieger hangt. Dan kan het zijn dat de vlieger opstijgt en uiteindelijk hoog in de lucht stil blijft hangen.


    	Voel na enige tijd je zitknobbels op de grond en kom weer helemaal terug in je lichaam.

  


  


  DE LEEUWHOUDING


  Geknield: leg de handen op de benen, spreid de vingers en strek de ellebogen. Breng het hoofd naar achteren en strek de rug. Steek nu de tong zover mogelijk uit naar de kin. Maak in gedachten een open verbinding vanuit de keelholte tot in de stuit. Doe de oefening drie keer en beeld je in een aanvallende leeuw te zijn. Ontspan en adem diep door. Voel het effect van de oefening.


  


  ZOEMEN


  
    	Adem diep en intens in. Adem uit met een zoemend geluid. Ervaar de trilling die zich via de wervelkolom voortplant. Zoem op verschillende toonhoogten en voel welke lichaamsgebieden meetrillen.

  


  


  ONTSPANNING


  Ruglig: doe enkele malen de volledige adem en laat uitademend de spanning uit het hele lichaam wegvloeien.


  
    	Ga in gedachten naar de lichaamsgebieden waar de zoemtrilling voelbaar was. Ervaar hier ruimte en breid deze uit in het lichaam.


    	Stel je voor dat je op een duintop zit, vlak bij de zee. Het is het einde van een warme dag. Je kijkt naar het verlaten strand.

  


  Dan laat je je blik rusten op de zee. De ondergaande zon kleurt het strand, het water en de wolken met rode tot violet tinten.


  Als de zon is ondergegaan, draai je je om naar het oosten. Hier is de lucht al donkerder, de eerste sterren verschijnen. Als de nacht invalt, worden steeds meer sterren zichtbaar. Kijk eerst naar de sterren en dan voorbij de sterren de onmetelijke ruimte in.


  


  VISUALISATIE


  Ga gemakkelijk zitten of liggen en laat er ruimte in de houding zijn. Wanneer de adem tot rust is gekomen, stel je je voor op een bergweitje te zijn. Je loopt tussen de bloemen en kruiden en neemt de geuren in je op. Het is helder en zonnig.


  Je ontdekt een pad dat omhoog leidt. Volg dit pad en leg bij wijze van spreken alles wat je belemmert in het dagelijks leven in de berm zonder er een oordeel over te vormen. Dit kunnen eigenschappen of zorgen zijn die je zowel lichamelijk als geestelijk beperken.


  Onbelemmerd vervolg je het pad; je ademt de zuivere berglucht in.


  Op grotere hoogte kom je in een wolk terecht en wandel je door de mist. Ook nu vervolg je het pad in vertrouwen. Wanneer de mist oplost, schijnt de zon helder en bereik je de top. Rust hier uit en kijk om je heen. De verre pieken rondom maken de ruimte zichtbaar. Voel je toeschouwer van alles wat zich in het dal afspeelt.


  


  MASSAGE


  
    	Leg de rechterhand op de rechterschouder, de linkerhand op de linker. De ellebogen wijzen naar voren. Maak met de ellebogen op en neer gaande bewegingen alsof ze marcheren. Geef met de vingertoppen zoveel druk dat de monnikskapspier stevig wordt gemasseerd.


    	Ga rechtop zitten en leg de handen ontspannen op de benen.


    	Kijk over een schouder naar achteren en onthoud hoe ver je komt. Doe dit zowel naar links als naar rechts.


    	Leg nu een hand onder je navel en schud daarmee de buik los. Wissel van hand, ga door tot je buik ook binnenin zacht aanvoelt.


    	Kijk dan opnieuw over je schouders en zie hoe ver je nu je nek kunt draaien.


    	Wrijf zachtjes over het midden van de keel, ook links en rechts van het midden.

  


  


  


  MANIPURA

  derde chakra


  De kenmerken van Manipura


  


  
    
      	Element

      	vuur
    


    
      	Kleur van het element

      	rood
    


    
      	Ligging

      	tussen de navel en het borstbeen
    


    
      	Gebied

      	het midden van de romp
    


    
      	Reflectie op

      	de zonnevlecht, spijsverteringsorganen, knieën, onderbenen, voeten, ellebogen, schouders, kaken
    


    
      	Spieren

      	de schouder- en bovenrugspieren, kuitspieren
    


    
      	Werkorganen

      	de maag, dunne darm, stijgende en dwarse deel van de dikke darm, galblaas, lever, milt
    


    
      	Gevoelsorgaan

      	de ogen
    


    
      	Zintuig

      	zien
    


    
      	Klieren

      	de alvleesklier, bijnieren
    


    
      	Fysieke kwaliteiten

      	de spijsvertering
    


    
      	Psychische kwaliteiten

      	ontwikkelen van de kracht van het ego: zelfbewustzijn, willen, kiezen, doelgerichtheid
    


    
      	Tijd

      	toekomst
    


    
      	Leeftijd

      	12-18 jaar/14-21 jaar
    


    
      	Yantra

      	driehoek
    


    
      	Diersymbool

      	ram
    


    
      	Guna

      	rajas-rajas
    

  


  


  ANAHATA

  vierde chakra


  De kenmerken van Anahata


  


  
    
      	Element

      	lucht
    


    
      	Kleur

      	groen en goud
    


    
      	Ligging

      	achter het borstbeen ter hoogte van het hart
    


    
      	Gebied

      	de borstwervels
    


    
      	Reflectie op

      	de longen, de huid
    


    
      	Spieren

      	het middenrif, de hartspier, de spieren rond de schoudergordel
    


    
      	Werkorganen

      	de handen, vooral de vingertoppen
    


    
      	Gevoelsorgaan

      	de huid
    


    
      	Zintuig

      	de tastzin
    


    
      	Klieren

      	de thymusklier
    


    
      	Fysieke kwaliteiten

      	de adem- en hartfunctie, immuniteit
    


    
      	Psychische kwaliteiten

      	harmonie, liefhebben, mededogen, dankbaarheid, humor bewustzijnstransformatie van een dierlijk naar een menselijk niveau
    


    
      	Spirituele kwaliteiten

      	contact met de ziel
    


    
      	Tijd

      	heden
    


    
      	Leeftijd

      	18-24 jaar/21-28 jaar
    


    
      	Yantra

      	twee driehoeken in elkaar: de davidsster
    


    
      	Diersymbool

      	hert/antilope
    


    
      	Guna

      	rajas-sattva
    

  


  


  Wanneer het hart wordt geraakt, stijg je boven jezelf uit.


  


  VISHUDDHA

  vijfde chakra


  De kenmerken van Vishuddha


  


  
    
      	Element

      	akasha (ruimte, stilte, klank)
    


    
      	Kleur

      	nevelig paars
    


    
      	Ligging

      	de keel
    


    
      	Gebied

      	de onderste vijf nekwervels
    


    
      	Reflectie op

      	de keel, evenwichtsorganen
    


    
      	Spieren

      	het bovenste deel van de monnikskapspier
    


    
      	Werkorgaan

      	de tong als spraakorgaan
    


    
      	Gevoelsorgaan

      	de oren
    


    
      	Zintuig

      	het gehoor
    


    
      	Klieren

      	de schildklier
    


    
      	Fysieke kwaliteiten

      	een goede (zang)stem, articulatie
    


    
      	Psychische kwaliteiten

      	goed kunnen luisteren en communiceren, onthechting, zelfbeheersing, scheppingskracht
    


    
      	Tijd

      	tijdloosheid
    


    
      	Leeftijd

      	24-30/28-35 jaar
    


    
      	Yantra

      	ellips. De ellipsvormige gang van de planeten maakt de ruimte zichtbaar.
    


    
      	Diersymbool

      	Gaja, de wijze, oude olifant
    


    
      	Guna

      	sattva-sattva
    

  


  


  AJNA

  zesde chakra


  De kenmerken van Ajna


  


  
    
      	Element

      	geen
    


    
      	Kleur

      	transparant blauw
    


    
      	Ligging

      	midden in het hoofd, ter hoogte van de wenkbrauwen
    


    
      	Gebied

      	de bovenste twee nekwervels: atlas en draaier
    


    
      	Reflectie op

      	de beide hersenhelften,
    


    
      	

      	voorhoofdsholte
    


    
      	Klieren

      	de hypofyse en epifyse
    


    
      	Werkorgaan/gevoelsorgaan

      	de hypofyse en epifyse zijn elkaars werk- en gevoelsorgaan
    


    
      	Fysieke kwaliteiten

      	het bioritme, regulatie van de klieren met inwendige afscheiding, beweeglijkheid van het hoofd
    


    
      	Psychische kwaliteiten

      	inzicht, wijsheid, onderscheidingsvermogen
    


    
      	Tijd

      	gelijktijdigheid
    


    
      	Leeftijd

      	30-36/35-42 jaar
    


    
      	Yantra

      	een cirkel met aan weerszijden een lotusblad
    


    
      	Guna

      	beheerst de drie guna’s
    

  


  


  SAHASTRARA

  zevende chakra


  De kenmerken van Sahastrara


  


  
    
      	Ligging

      	in de kruin
    


    
      	Psychische kwaliteiten

      	eenheidsbeleving, volkomen
    


    
      	

      	tevredenheid
    


    
      	Tijd

      	in samadhi staat de tijd stil
    


    
      	Leeftijd

      	36-42 jaar / 42-49 jaar
    


    
      	Yantra

      	duizendbladige lotus
    

  


  


  Het zelf


  Van het zevende chakra wordt gezegd dat we er ons ware, goddelijke zelf ontmoeten. Dit zelf is niet goed te omschrijven en daarom zijn er zoveel benamingen voor: hoger zelf, innerlijke wijze of bron, stille getuige, toeschouwer, ziener. Gezien deze benamingen wordt het zelf dus zowel in ons als boven of buiten ons geplaatst. Het staat buiten plaats of tijd.


  Toen je een kleuter was, zag je er anders uit dan nu, dacht je anders, had je minder ervaring. Als je jezelf op een foto van de kleuterklas ziet, zeg je toch: ‘dat ben ik’. Je bent veranderd en toch dezelfde. Het ware Zelf is onveranderd. Het was er voor je geboren werd, toen je kleuter, tiener, volwassene was en het zal er zijn na je overlijden.


  Een beeld dat dit kan verduidelijken, is dat van het wiel. Het wiel in beweging is het ego. De spaken vertegenwoordigen ons zoals we ons tonen in de buitenwereld, in gedachten en emoties. De as is het Zelf, het blijft altijd stil en is onveranderlijk. Als de as er niet was, zou het wiel niet kunnen draaien.


  


  We kunnen het zelf ontmoeten door ons niet te vereenzelvigen met alle rollen die we spelen, door onszelf waar te nemen vanuit de stille getuige die zonder bemoeienis is. We kijken vanuit stilte naar wat we doen en laten, denken en voelen. Stilte brengt ons bij een dieper inzicht of hoger weten. Het zuivere bewustzijn van het zesde chakra geeft helderheid. Dit is mogelijk als we durven los te laten; allereerst krampachtigheid, angst en controle, dan ook vooropgezette ideeën. Dat geeft ruimte aan intuïtie voor wat goed en waar is. Dan komen we in contact met het wezenlijke in onszelf.


  


  



  De groei van het zesde naar het zevende chakra


  In het zevende chakra ontstaat de ervaring van absolute eenheid met de medemens, de natuur, het universum. Het is een niet te verwoorden ervaring van gedachteloos zijn. Beperkende blokkades van de andere chakra’s zijn opgelost zodra het zevende chakra geheel open is, hoe kort dit vaak ook duurt. Dergelijke intense piekervaringen blijven ons het hele leven bij.


  Het zevende niveau van het tweede chakra geeft gelukzaligheid in de seksualiteit. Het zevende niveau van het derde chakra geeft innige tevredenheid bij het slagen voor een moeilijk examen. De eenwording in het zevende chakra kunnen we niet verdienen. Concentratie kun je oefenen, maar het openen van het zevende chakra komt vanzelf als je er aan toe bent.


  


  Om de energie in het zevende chakra te stimuleren, kun je niet veel anders doen dan de kopstand en mediteren. De kopstand is alleen geschikt voor mensen met een tenger figuur en een sterke nek. Als je deze houding wilt oefenen, raden wij je aan dit onder leiding van een bevoegd yogadocent te doen.


  Er zijn vele vormen van meditatie. In alle eenvoud is het niet meer en niet minder dan stilzitten en aandacht geven aan wat zich voordoet zonder dat te beoordelen. Is het je weleens opgevallen hoeveel minder gedachten er zijn als je ophoudt met commentaar te leveren op alles wat je ziet en meemaakt? De stilte die het in aandacht zijn met zich meebrengt, stimuleert de ontwikkeling van het zevende chakra.


  Realiseer je dat je geen stappen kunt overslaan. Wanneer de energie in het zesde chakra stroomt, kom je vanzelf in de eenheid van het zevende. Het is niet een toestand die je kunt oefenen of door middel van wilskracht kunt bereiken. Integendeel, je kunt je er voor openen door te mediteren in stille aandacht. Je kunt beginnen met geregeld een paar minuten aandachtsmeditatie te doen zoals hieronder is beschreven. Door dit te oefenen, zul je langzamerhand meer stilte gaan ervaren. Je bent een begenadigd mens als je de eenheidservaring van het zevende chakra beleeft.


  


  MEDITATIE


  
    	Ga zitten op een kussen, bankje of stoel en neem een houding aan die symmetrisch, recht en gemakkelijk is.


    	Leg de handen op de benen met de ellebogen onder de schouders. Draai de handpalmen omhoog en leg de toppen van de wijsvinger en van de duim tegen elkaar. Sluit de ogen.


    	Stel je voor dat je zit als een boeddhabeeld: goed geaard rustend in het bekken, met een opgerichte wervelkolom en ruimte in de hartstreek, het hoofd recht op de wervelkolom.


    	Identificeer je met de serene uitstraling van een boeddhabeeld.


    	Accepteer de lichamelijke gewaarwordingen, geluiden die je hoort, gevoelens die zich voordoen. Laat alles zijn zoals het is.


    	Richt de aandacht op de adem die vanzelf naar binnen en naar buiten stroomt. Doe niets, blijf aandachtig en in vrede met jezelf.

  


  


  


  Hoofdstuk 1


  Chakra’s en bewustwording


  Wie ben ik?


  Dit is een levensvraag die ons geregeld bezighoudt. Het antwoord beperkt zich vaak slechts tot een deel van wie we werkelijk zijn. We zijn niet alleen auteur, docent of moeder, maar ook mensen die steeds met verbazing nieuwe dingen bij zichzelf ontdekken.


  Wie ben ik? Op deze nieuwsgierigheid wordt ingespeeld door rubrieken in tijdschriften zoals de horoscoop van de week en testjes als: ‘Hoe hoog is uw IQ of EQ?’, of: ‘Hoe geweldloos communiceert u?’


  Wie ben ik? De buitenwereld houdt ons een spiegel voor, waarin we vele kanten van onszelf kunnen ontdekken. In anderen herkennen we wat bij onszelf leeft.


  Een dier vraagt zich niet af wie hij is. Het komt niet in hem op. Zijn bewustzijn is dan ook beperkt. Het interesseert hem niet onder welk sterrenbeeld hij is geboren.


  Omdat wij gezegend zijn met een groter zelfbewustzijn stellen we ons die vraag wel. Er zijn op vele niveaus antwoorden denkbaar en elk antwoord roept weer een nieuwe vraag op. De antwoorden zijn alleen van betekenis als de opgedane kennis wordt toegepast in de praktijk van alledag. Dat is het groeiproces in bewustwording. Bewustwording betekent volgens het woordenboek kennis en besef van de eigen toestand. Iemand die zijn ervaringen bewust kan maken, is in staat zich een duidelijk beeld te vormen van wat het leven voor hem betekent. Uit het vervolg van deze inleiding zal blijken dat wij dit nog breder zien.


  


  


  In de chakrafilosofie is deze kennis uitgewerkt tot een systeem waarin we onszelf kunnen herkennen en ontwikkelen. De vraag: ‘wie ben ik’ krijgt in het eerste chakra een ander antwoord dan in het zevende. Het bewustwordingsproces met behulp van de chakra’s is een ontdekkingsreis door leeftijdsfasen en ervaringen te koppelen aan verkregen inzicht. Elke stap die wordt gezet, brengt je dichter bij het uiteindelijke antwoord op de vraag wat jou onderscheidt van de ander, wie jij nu eigenlijk bent.


  Dit boek is een handleiding daarbij.


  


  Wat is bewustzijn?


  Hierboven schreven we al over de betekenis van bewustwording: kennis en besef hebben van de eigen toestand en van de omgeving waarin we leven. Want wat in jezelf plaatsvindt, spiegelt zich in je partner, kinderen, collega’s en in wat er op je pad komt. We verkrijgen deze kennis doordat we onderscheid maken tussen het een en het ander, waardoor we de tegenstellingen bewust maken. We onderscheiden warmte van kou, honger van verzadiging, boosheid van tevredenheid. Hoe zouden we kunnen weten wat boosheid is, als er alleen maar boosheid zou zijn? Een vis weet niet wat water is, totdat hij op het land ligt. Juist door het tegendeel te onderscheiden, krijgen we besef van beide. Dit vormt de drijfveer tot handelen: het besef van honger maakt dat we eropuit gaan om voedsel te bemachtigen.


  Onderscheiden zet ons in beweging en dat is het kenmerk van leven, van de geboorte tot de dood. Leven is de weg die we gaan van A naar B naar C, enzovoort.


  Dit roept de vraag op of we instinctieve, reflexmatige handelingen ook kunnen scharen onder de noemer bewustzijn. In de tantra’s, oude Indiase geschriften met leerstellingen en oefeningen, wordt het heelal beschouwd als een netwerk waarin alles zich bevindt en waarin alles invloed heeft op alles. In de Vishvasara Tantra staat: ‘Alles wat hier is, is overal; wat niet hier is, is nergens.’ Dat betekent dat niet alleen mensen, maar ook dieren, planten en mineralen bewustzijn hebben, zij het elk op een eigen niveau.


  


  Een pasgeboren baby kan onderscheid maken tussen de geur van de moeder en die van anderen. Zelfs een eencellig organisme kan dat, hoewel het bewustzijn minimaal is. Toch is het in staat om geuren te onderscheiden. Dankzij dit geursignaal zet de cel zich in beweging naar de plek waar zich voedsel bevindt.


  Het ene mineraal onderscheidt zich van het andere door structuur en kleur. De atomen zijn altijd in beweging en geven zelfs een steen zijn eigenheid. Vandaar dat de indianen van oudsher een geest toekennen aan alles wat bestaat.


  


  De ontwikkeling van het bewustzijn


  De ontwikkeling van het bewustzijn in de chakra’s is als volgt.


  
    	In het eerste chakra is de energie gericht op overleven. De aandacht gaat daarom vooral uit naar lichamelijk welzijn.


    	In het tweede chakra is niet alleen het overleven van belang, maar ook de kwaliteit van het leven. Je ontwikkelt een eigen smaak.


    	In het derde chakra ontwikkel je een eigen persoonlijkheid en vanuit wilskracht maak je bewust je eigen keuzen.


    	In het vierde chakra stel je je open voor de gevoelens van anderen en handelt ernaar.


    	In het vijfde chakra leer je naar binnen kijken en durf je ruimte te maken voor innerlijke groei.


    	In het zesde chakra wordt het onderscheidingsvermogen ontwikkeld vanuit een helder inzicht.


    	In het zevende chakra komt het bewustzijn dankzij dit inzicht tot eenheid. Dit geeft intense tevredenheid.

  


  


  Het lijkt erop dat er een pad wordt gevolgd dat rechtstreeks leidt van punt A naar B, enzovoort, maar in werkelijkheid speelt het proces zich meestal tegelijkertijd af op de diverse chakraniveaus.


  


  Tantrisme


  Een vorm van yoga waarin de meest fundamentele functies van de mens worden bestudeerd en geoefend is het tantrisme. Het accent ligt bij de constatering dat leven bewegen is en dat bewegingen worden veroorzaakt door tegenstellingen, zoals we hierboven al uiteenzetten. Hoewel het leven op deze planeet zich afspeelt dankzij dualiteit, dat wil zeggen tweeledigheid, kent ieder mens ook het verlangen naar eenheid. Een soort oerheimwee, alsof we ons herinneren dat er nog meer moet zijn dan tegenstellingen en strijd. De weg naar bevrediging van dit verlangen naar eenheid wordt beschreven in de tantra’s. De tantra’s zijn al heel oud en werden mondeling doorgegeven. Pas in de zesde eeuw na Christus zijn de eerste geschriften verschenen. Het is een filosofisch systeem dat in het Westen het bekendst is als seksueel oefenboek, waarbij het accent ligt op de primaire beleving ervan. Als man en vrouw gemeenschap hebben, is er lichamelijke eenwording (tweede chakra). Als zij intens van elkaar houden, worden ook hun harten verbonden tot eenheid (vierde chakra). Door de seksuele energie te transformeren stijgt deze op en vindt geestelijke eenwording plaats (zesde chakra).


  


  Een vorm van yoga waarin de meest fundamentele functies van de mens worden bestudeerd en geoefend is het tantrisme. Het accent ligt bij de constatering dat leven bewegen is en dat bewegingen worden veroorzaakt door tegenstellingen, zoals we hierboven al uiteenzetten. Hoewel het leven op deze planeet zich afspeelt dankzij dualiteit, dat wil zeggen tweeledigheid, kent ieder mens ook het verlangen naar eenheid. Een soort oerheimwee, alsof we ons herinneren dat er nog meer moet zijn dan tegenstellingen en strijd. De weg naar bevrediging van dit verlangen naar eenheid wordt beschreven in de tantra’s. De tantra’s zijn al heel oud en werden mondeling doorgegeven. Pas in de zesde eeuw na Christus zijn de eerste geschriften verschenen. Het is een filosofisch systeem dat in het Westen het bekendst is als seksueel oefenboek, waarbij het accent ligt op de primaire beleving ervan. Als man en vrouw gemeenschap hebben, is er lichamelijke eenwording (tweede chakra). Als zij intens van elkaar houden, worden ook hun harten verbonden tot eenheid (vierde chakra). Door de seksuele energie te transformeren stijgt deze op en vindt geestelijke eenwording plaats (zesde chakra).


  Op deze verschillende niveaus wordt bij het oplossen van de dualiteit gelukzaligheid ervaren. Het mag duidelijk zijn dat het volgen van het pad van tegenstellingen een weg is naar het ervaren van eenheid. Het volgende maakt dit duidelijk.


  


  In de kosmologische visie van de hindoes is het heelal ontstaan uit één punt.


  Dit begin omvat alles wat is en nog zal komen. Dan vindt er splitsing plaats en ontstaat polariteit. Dit wordt uitgebeeld door de godheid Shiva, die staat voor zuiver bewustzijn, en Shakti, zijn gemalin met wie hij een eenheid vormt. Shakti vertegenwoordigt energie en scheppingskracht. Shiva bevindt zich in het bewustzijnscentrum van eenheid, het zevende chakra. Maar Shakti gaat op onderzoek uit. Zij daalt af naar het zesde chakra en schept daar onderscheidingsvermogen en inzicht; vervolgens daalt zij af naar het vijfde chakra en schept ruimte, zuivering en onthechting. Zo gaat zij omlaag naar het vierde chakra en schept harmonie en liefde; in het derde chakra schept zij individualiteit en wilskracht; in het tweede chakra levenslust. Ten slotte schept zij in het eerste chakra overlevingskracht en stabiliteit.


  Nu neemt zij de vorm aan van een slang, kundalini, het symbool van opstijgende energie. Kundalini wikkelt zich drieënhalf maal om de lingam (fallussymbool) in het eerste chakra en wacht daar tot zij in beweging kan komen. Als de energie door de chakra’s stroomt, stijgt zij op om zich met haar gemaal Shiva te verenigen. Zij verlangt ernaar om de eenheid te herstellen, maar is nu wijzer door de bewustwording van al deze levensgebieden.


  Dit is te vergelijken met onze persoonlijke levensloop. Nieuwsgierigheid en verlangen prikkelen ons om deze weg te gaan.


  


  In de bijbel wordt dit levensverhaal op een andere manier verteld. Adam en Eva zijn als Shiva en Shakti. Eva gaat op onderzoek uit. Zij wordt door de slang (!) verleid om te eten van de boom van kennis van goed en kwaad. Daarmee verlaat zij de eenheid en handelt zij vanuit dualiteit. Op dat moment beseft ze dat ze naakt is. Nu verleidt zij op haar beurt Adam. De consequentie is dat ze de harmonie van het paradijs moeten verlaten. Deze stap naar zelfstandigheid schept een bewustwordingsproces dat voor het mens-zijn zo kenmerkend is.


  


  De drie guna’s


  Tot nu toe hebben we het gehad over bewustzijn en energie. Deze manifesteren zich in de materie, dus in het lichaam. Dit is het voertuig dat ons bewust maakt dat we leven. Het lichaam wordt in stand gehouden door energie, de brandstof die beweging mogelijk maakt. Deze energie krijgen we door voedsel en zuurstof op te nemen. Bewustzijn, energie en materie zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. In het Westen komt men terug van het idee dat lichaam en geest aparte grootheden zijn, maar toch zijn we hier nog niet helemaal los van het denkbeeld dat de geest over het lichaam heerst. Natuurlijk is dat waar, maar niet minder waar is dat het lichaam ook grote invloed heeft op de geest en dat beide afhankelijk zijn van energie. Energie werkt onder invloed van het bewustzijn en de materie. Als je rugpijn hebt, kun je daar chagrijnig en moe van worden. Bij verdriet voel je pijn in de hartstreek en ben je lusteloos. Als je energie uitstraalt, ben je blij en is je lichaam springlevend.


  Deze drie-eenheid wordt gevormd door de drie guna’s. Guna wordt vertaald als hoedanigheid of eigenschap van het leven.


  De drie guna’s zijn respectievelijk tamas (materie, zwaarte), rajas (energie, beweging) en sattva (bewustzijn, helderheid).


  Ze kunnen niet zonder elkaar en houden elkaar in evenwicht.


  


  Op dit moment zit je te lezen. Het boek bestaat uit papier en inkt, heel concreet. De letters hebben betekenis voor je, anders zou het geen boek zijn. Om te kunnen lezen, gebruik je je oogspieren en handen. Op papier (tamas) komt tot uiting wat er in gedachten (sattva) is ontstaan. Dit maakt het mogelijk om de informatie over te brengen. Het lezen (rajas) verbindt de lezer met het geschrevene.


  


  Na hard werken in de tuin (rajas) heb je behoefte aan lichamelijke rust (tamas). Sattva zorgt voor het bewustzijn van de situatie.


  


  We noemen deze eigenschappen, omdat ze de werking van de chakra’s verduidelijken.


  Het eerste chakra, het element aarde, is tamas-tamas. Zwaarte en materie hebben de overhand. Door het lichaam zijn we verbonden met de aarde.


  Het tweede chakra, het element water, is tamas-rajas. Water stroomt dankzij de zwaartekracht. Water is het vervoermiddel van alles wat door het lichaam verspreid moet worden (rajas).


  Het derde chakra, het element vuur, is rajas-rajas. Vuur geeft hitte door verbranding, waardoor energie vrijkomt. Vurigheid zet aan tot handelen.


  Het vierde chakra, het element lucht, is rajas-sattva. Lucht is beweeglijk. De adem verbindt lichaam en lucht. Het denken en de lichamelijke situatie worden in het adempatroon weerspiegeld.


  Het vijfde chakra, het element ruimte, is sattva-sattva. Net als bewustzijn doordringt ruimte alles.


  Het zesde chakra staat boven de elementen en dus ook boven de guna’s.


  


  Yantra


  Naast de beschrijving van de lichamelijke en psychische kenmerken van een chakra noemen we ook de bijbehorende yantra. Yantra’s zijn symbolen die de kracht van een chakra uitbeelden. We bespreken deze symbolen niet uitvoerig. De nadruk ligt op wat je in het dagelijks leven kunt toepassen. Van de diersymbolen in de yantra’s leren we de kwaliteit van het chakra beter begrijpen. Over de kleuren bestaat nogal wat verschil van inzicht. Bij de aurareading worden de kleuren van de regenboog gekoppeld aan de chakra’s: eerste chakra rood, tweede chakra oranje, vervolgens geel, groen, blauw indigo en violet.


  


  De traditionele chakraleer uit India (tantra’s) gaat uit van de kleuren van de elementen. Innerlijk kan men het element aarde (eerste chakra) ervaren als zandgeel, soms terracotta. Water (tweede chakra) is blauw met wolkenwit, zoals wanneer de lucht erin spiegelt. Vuur (derde chakra) is vuurrood, het element lucht (vierde chakra) wordt als groen ervaren. Het element akasha (ruimte, vijfde chakra) is nevelig paars, mistig als de dampkring. In het zesde chakra is de kleur transparant blauw. Het zevende chakra is wit, behelst dus alle kleuren van de regenboog. Hier komen de energieën tot eenheid. Deze kleuren zijn niet absoluut. Hoe je iets ziet of ervaart, hangt af van je toestand op dat moment. Als je boos bent of pijn hebt (rajas) kun je een andere kleur in hetzelfde chakra ervaren dan wanneer je tamas bent in diepe ontspanning of sattvisch en helder in meditatie. Er zijn ook mensen die helemaal geen kleur zien en ook dat is geen punt. In dit boek zullen we werken met de kleur van het element, maar beschouw dit niet als de enige waarheid.


  Hoofdstuk 2


  De werking van het chakrasysteem


  Het pad van bewustwording door de chakra’s heen


  Het chakrasysteem kan worden gezien als werkmodel om meer inzicht te krijgen in ons dagelijks functioneren. Het leert ons dat er een opeenvolging is van ervaringen, waarbij in het eerste chakra de basis wordt gelegd. In elk chakra worden de specifieke psychische kenmerken gekoppeld aan de lichamelijke. Hierdoor ontstaat inzicht hoe gedrag en denken het lichaam beïnvloeden en andersom. Door middel van de chakra’s krijg je hier begrip voor. Een bepaald lichaamsgebied wordt vanuit het bijbehorende chakra voorzien van energie. De levenskracht van de onderste chakra’s hangt samen met de natuur van het overleven: weten wat goed is voor je gezondheid en zorgen voor nakomelingen. De energie van de middelste chakra’s hangt samen met alle aspecten van menselijkheid: succes hebben en falen, je goede hart tonen en verdriet ondervinden. De energie van de hogere chakra’s roept een verlangen op je geestelijk verder te ontwikkelen, om ten slotte bevredigd te worden als dualiteit tot eenheid komt.


  De onderste chakra’s zijn in begrijpelijke taal uit te leggen. Hoe hoger de bewustwording reikt en hoe subtieler de energietrilling wordt, hoe abstracter de taal wordt waarmee we deze ontwikkeling kunnen beschrijven. Wat valt er nog te zeggen over eenheid? Je kunt daar alleen iets over zeggen zolang je buiten de eenheid staat. In de eenheid val je stil. Er zijn geen gedachten, geen emoties, er valt niets te doen en niets te weten – er is tijdloze tevredenheid. Daar gaat ons oerheimwee naar uit.


  


  De ligging van de chakra’s


  De chakra’s ontspringen aan de energiekanalen die zich in de wervelkolom bevinden. Het eerste chakra aan de stuit, het tweede chakra aan het heiligbeen, het derde chakra aan de overgang van de lendenwervels naar de borstwervels. Het vierde chakra ontspringt aan de borstwervels, het vijfde aan de onderste nekwervels en het zesde aan de bovenste twee nekwervels. Het zevende chakra ontspringt aan de kruin.


  Chakra’s zijn niet stoffelijk. Toch is het niet toevallig dat ze juist in de wervelkolom zijn gelegen. Hier bevindt zich het centrale zenuwstelsel, waar de informatie van en naar de hersenen wordt geleid. De zenuwbanen die de boodschappen overbrengen, lopen door het ruggenmerg. Zij leggen de verbinding tussen bewustzijn en lichaam. Teruggrijpend op de drie guna’s is ook hier duidelijk dat bewustzijn, energie en materie onlosmakelijk met elkaar zijn verbonden. Als we ons branden, worden er elektrische prikkels door de zenuwbanen naar de hersenen gestuurd. Hier wordt dit vertaald in een pijnsensatie en dat lokt een reactie uit. Dit is het eeuwige spel van oorzaak en gevolg, denken en doen.


  


  Samenwerking van de chakra’s


  We lopen het gevaar in dit boek de indruk te wekken dat chakra’s zelfstandige grootheden zijn. Dit is maar gedeeltelijk waar. Evenals de guna’s kunnen ook de chakra’s nooit onafhankelijk van elkaar opereren. Toch is er binnen deze samenwerking meestal sprake van dominantie van een bepaald chakra. De dominantie van een chakra is afhankelijk van de situatie waarin je je bevindt. Wanneer je computerwerk doet, draaien de hersenen op volle toeren. Hier zit alle aandacht, waardoor de rest van het lichaam minder energie krijgt. Dit in tegenstelling tot tuinieren, waarbij het lichaam aan de slag is. Nu verspreidt de energie zich van het hoofd naar de rest van het lichaam.


  Bij de bespreking van de chakra’s in deel 2 wordt duidelijk hoe belangrijk de werking van het bijbehorende element is. Aan de hand van kenmerken van de elementen kunnen we zien hoe logisch de samenwerking is. Aarde (eerste chakra) is onvruchtbaar zonder water (tweede chakra). Water stroomt dankzij de zwaartekracht (eerste chakra). Vuur (derde chakra) moet gevoed worden door brandbaar materiaal (eerste chakra) en de aarde heeft warmte en licht (derde chakra) nodig om voedsel te produceren. Vuur kan niet zonder lucht (vierde chakra) en lucht komt in beweging door warmte. Niets kan bewegen zonder ruimte (vijfde chakra). In feite zijn al deze processen in het lichaam aanwezig. Elk chakra heeft hierin zijn eigen taak. Het aarde-element komt tot uiting in het skelet, de bloedsomloop transporteert dankzij het element water. Vuur is nodig om spijs te verteren en zonder lucht is leven ondenkbaar.


  


  De niveaus van de chakra’s


  Niet alleen werken de chakra’s onderling samen, de eigenschappen van elk chakra zien we terug op het niveau van alle andere chakra’s. Elk chakra bestaat namelijk uit zeven niveaus, zeven minichakraatjes waarin de andere chakra’s zich afspiegelen.
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  Het eerste niveau van het eerste chakra is het krachtigst (zie schema). Hier bundelen zich de aardse krachten. In het tweede chakra is het tweede niveau het sterkst, enzovoort. Op het tweede niveau van het eerste chakra zien we kwaliteiten van het tweede chakra, op het derde niveau kwaliteiten van het derde chakra, enzovoort, maar altijd op het bewustzijnsniveau van het eerste chakra.


  In het eerste chakra wordt overlevingskracht ontwikkeld en in het tweede chakra onder andere seksualiteit.


  Het eerste niveau van het eerste chakra uit zich in vitale levenskracht. Het tweede niveau van het eerste chakra staat voor seksualiteit in dienst van het overleven, terwijl het op het tweede niveau in het tweede chakra draait om het genieten van seksualiteit. Op het tweede niveau in het derde chakra speelt persoonlijk verlangen een rol en in het vierde chakra de liefde binnen de beleving van seksualiteit.


  We leren vanuit de energie van het vijfde chakra om ruimte te ervaren, en daarom zien we dit aspect terug op het vijfde niveau van het eerste chakra, waar we ruimte scheppen voor de behoeften van het lichaam. Op het vijfde niveau van het tweede chakra: tijd maken voor genieten, in het derde chakra: je eigen leefruimte scheppen, in het vierde chakra: ruimhartig zijn. Als je begrijpt wat de kwaliteit van een chakra inhoudt, kun je zelf de verbindingen leggen.


  


  De wisselwerking tussen de chakra’s


  De chakra’s werken onderling samen. Energieverstoring in het ene chakra wordt gecompenseerd in een ander energiecentrum.Als je bijvoorbeeld een minderwaardigheidsgevoel hebt (derde chakra) kan dit gevolgen hebben voor de beleving van seksualiteit (tweede chakra), maar ook voor de overlevingskracht (eerste chakra) of de relatie met een partner of kinderen (vierde chakra). Een minderwaardigheidsgevoel kan ook eenzaamheid tot gevolg hebben.


  Bij elk chakra zullen we voorbeelden noemen van de relaties van de chakra’s onderling.


  Nu we dit boek schrijven, draaien onze hersenen op volle toeren. Het hoofd vraagt veel energie, waardoor we koude voeten krijgen; het eerste chakra wordt verwaarloosd. Al schrijvend komen we verschil van inzicht tegen. Het is dan ook uitdagend om de ego’s met elkaar te laten stoeien (derde chakra). Al pratend prikkelen we elkaar tot een duidelijker manier van uitdrukken (vijfde chakra). Door deze samenwerking wordt ons begrip steeds duidelijker (zesde chakra). De warmte waarmee we elkaars standpunten respecteren, leert dat dit boek een oefening in vriendschap is geworden (vierde chakra).


  Doordat de chakra’s samenwerken, is de energie nooit uitsluitend werkzaam in één chakra. Je hebt zonder meer de adem nodig (vierde chakra), de spijsvertering (derde chakra) en de regulatie van de klieren vanuit de hypofyse (zesde chakra). Zoals in het lichaam de processen onderling afhankelijk zijn, zo is dat ook in de geest.


  


  De energiekanalen


  Zoals water een bedding nodig heeft om te stromen, zo heeft energie kanalen nodig om de kracht te richten. Deze kanalen noemen we nadi’s (holle buis of stengel). Er zijn veel verschillende nadi’s: bloed- en lymfevaten, zenuwbanen, meridianen. De belangrijkste nadi’s lopen in de wervelkolom, waaruit de chakra’s ontspringen. Deze kanalen spelen een centrale rol in de energiestroom van de chakra’s. Deze nadi’s heten sushumna, ida en pingala; ze zijn gelokaliseerd in het ruggenmerg en de twee rijen zenuwknopen daarlangs. Ida ontspringt aan de linkerkant van de stuit en gaat al slingerend omhoog naar het linkerneusgat. Dit kanaal is vrouwelijk, beeldend, emotioneel en koel: de maanenergie. Pingala ontspringt aan de rechterkant van de stuit en slingert omhoog naar het rechterneusgat, is mannelijk, rationeel, logisch denkend en warm: de zonne-energie.


  


  Het centrale kanaal


  Sushumna is het middelste kanaal, dat op zich weer uit drie nadi’s bestaat. Deze kanalen heten vajra, chitrini en brahma nadi en liggen concentrisch om elkaar heen. Vajra nadi werkt samen met pingala en wordt daarom het rechterkanaal genoemd. Chitrini nadi wordt het linkerkanaal genoemd, omdat het samenwerkt met ida. Brahma nadi is het binnenste kanaal. Eigenlijk is het geen kanaal, maar een stroom van subtiele energie die ook wel het zilveren koord wordt genoemd. Wanneer het zilveren koord breekt en de energiestroom in brahma nadi stopt, verlaat de ziel het stoffelijk lichaam en overlijd je. Hoe beter de energie in sushumna stroomt, des te harmonieuzer de chakra’s werken.


  De stroom begint in de stuit, waar ida, pingala en sushumna samen ontspringen. Ze komen bijeen in de bekkenbodem, samen met sushumna, en stijgen vandaar op. Ida eindigt in het linkerneusgat, pingala in het rechter en sushumna in de kruin. Ida en pingala gaan slingerend omhoog. Tussen hun kruispunten ontstaan de draaikolken van de chakra’s.


  


  GEBOORTE EN ENERGIE


  


  De indaling van de energie via het rechterkanaal in sushumna


  Als een kind wordt geboren, komt via de grote fontanel de energiestroom op gang in sushumna. Zoals gezegd, bestaat dit centrale kanaal uit drie kleinere kanalen. De energie daalt af vanaf de fontanel door het rechterkanaal (vajra).


  Dit gebeurt eerst snel en daarna steeds langzamer: hoe stoffelijker de eigenschappen in de chakra’s worden, hoe trager de energie beweegt. Bij jongens neemt deze indaling van energie drieënhalf jaar in beslag, bij meisjes drie jaar. De blokkades die in dit kanaal ontstaan, drukken een stempel op het functioneren van de chakra’s. Deze indaling duurt het langst in het stuitchakra en daarom drukken de ervaringen uit de eerste levensjaren zo’n belangrijk stempel op het hele verdere leven.


  Een kind dat in de eerste levensjaren echt honger en onveiligheid heeft ervaren, draagt dit levensbedreigende gevoel zijn hele leven met zich mee.


  


  De opstijging van energie via het linkerkanaal in sushumna


  Terwijl bij de geboorte de energie via de fontanel in het rechterkanaal omlaag begint te stromen, stijgt tegelijkertijd de energie in het linkerkanaal (chitrini). Deze energiestroom begint in de stuit en verloopt zowel trager als geleidelijker. Bij jongens duurt het zeven jaar voordat de energie door het eerste chakra is opgestegen, bij meisjes zes jaar. Vervolgens komt de energie in het tweede chakra en volgt hetzelfde proces. Zo is er van onder naar boven steeds gedurende zes tot zeven jaar een bepaald chakra dominant.


  De eerste periode staat in het teken van overleven: een kind heeft voedsel en veiligheid nodig. Daarna breekt de schoolperiode aan (jongens zijn vaak later schoolrijp dan meisjes), waarin contact wordt gelegd met de buitenwereld. Tijdens de puberteit wordt het ik-bewustzijn ontwikkeld (derde chakra) en in de vierde periode ontwaakt de liefde. Als de energie door het vijfde chakra opstijgt, leren we onder andere om beter om te gaan met emoties. Als het zesde chakra dominant is, rijpt het inzicht in wezenlijke zaken. Tijdens het bewustwordingsproces in de leeftijd van het zevende chakra kunnen we wat het leven ons brengt, aanvaarden zoals het is.


  Aan het einde van deze periode zijn vrouwen tweeënveertig jaar (zeven x zes jaar). Dan beginnen we weer van voren af aan met de ontwikkeling van het eerste chakra, maar nu met de kennis en ervaring die we al hebben opgedaan. Je kunt het zien als een herkansing: wat in je jeugd is misgegaan, kan nu worden hersteld. Het is niet voor niets dat mensen op deze leeftijd een midlifecrisis kunnen meemaken. Het is een tijd waarin we veel terugkijken op vroeger, waarin we onze ouders en jeugd met andere ogen gaan zien. We komen onze beperkingen in de diverse chakra’s weer tegen, maar nu op een andere manier. Wat eerder niet lukte, kan vanuit nieuwe inzichten veel beter worden doorzien en wellicht worden opgelost.


  


  In elke periode handel je dus het meest vanuit de kwaliteiten van het chakra dat tijdens die leeftijd dominant is. Wel is het zo dat alle chakra’s voortdurend met elkaar samenwerken.


  Hoofdstuk 3


  Adem en energie


  De ademorganen


  In elk anatomieboek kom je het woord ‘ademhalingsorganen’ tegen.


  Dit woord suggereert dat het ademproces alleen bestaat uit het halen van adem. Wanneer de in- en uitademing in balans zijn, stroomt de adem moeiteloos naar binnen en buiten. De ademstroom begint in de neus, waar de lucht vochtig, warm en schoon wordt gemaakt. Het is in de meeste situaties belangrijk ook door de neus uit te ademen, omdat zo de warmte aan de neus wordt teruggegeven. De neusvleugels hebben een regulerende functie, ze meten als het ware de hoeveelheid ingeademde lucht, waardoor de longen automatisch de daarbij behorende hoeveelheid bloed aanzuigen. Met de neus kun je ook ruiken en daardoor de lucht keuren. Via de keel en de luchtpijp komt de lucht in de bronchiën, die zich in steeds kleinere pijpjes vertakken en eindigen in de longblaasjes (alveoli). Om elk blaasje zitten bloedvaatjes. Hier vindt de uitwisseling van zuurstof en koolzuur plaats. Zuurstof is bij alle energieprocessen van elementair belang.


  


  De longen bevatten talloze longblaasjes en zijn vergelijkbaar met sponzen. Ze bezitten een inwendig oppervlak van 70m²! De longen worden omgeven door vliezen. Adembewegingen trekken aan de vliezen: het middenrif beweegt omlaag en waaiert uit als we met de buik ademen, de ribben zetten uit en het borstbeen kantelt omhoog als we met de borst ademen. We ademen gemiddeld 12 keer per minuut en gedurende 24 uur ademen we meer dan achtduizend liter lucht in en uit. De volledige in- en uitademing kan echter zo intens zijn dat je maar één keer per minuut ademt. Bij het ademen wordt het meeste werk gedaan door het middenrif: een laag spier- en peesweefsel dat de borstholte van de buikholte scheidt. De ribben vormen de buitenkant van de kooi waarin hart en longen liggen en het middenrif is de bodem. Tijdens de inademing wordt het middenrif actief en plat af. De manier waarop we ademen, is afhankelijk van zowel de gemoedstoestand als de lichamelijke situatie.


  Hoewel ademen vanzelf gaat, is het ook een proces dat we kunnen beïnvloeden. Gewoonlijk gaat de adem zijn eigen gang, daar kunnen we op vertrouwen. Door spanningen kan het adempatroon echter zodanig veranderen dat er een belemmering ontstaat. De ademoefeningen zijn bedoeld om meer ruimte te ervaren en vooral om de energie te sturen. Zou je dit afdwingen, dan ga je aan je doel voorbij. Juist de ontspannen aandacht geeft je vertrouwen in het natuurlijke ademproces. Door oefening vertraagt de adem, waardoor de uitwisseling van gassen in de longen efficiënter wordt. Een tragere adem brengt ook rust in het hoofd.


  


  Vayu (adem)


  Het woord vayu betekent adem, wind en levenskracht.


  In de Indiase traditie worden vijf soorten ademprocessen beschreven. Ze hebben een duidelijke invloed op de werking van de chakra’s. De lage buikadem activeert het gebied van de eerste twee chakra’s. De adem in de maagstreek stimuleert de energie van het derde chakra. De adem in de borstkas staat in nauwe relatie met het vierde chakra. De hoogste adem beïnvloedt het keelchakra en de bovenste chakra’s.


  De verschillende levenskrachten en hun functies worden niet in alle teksten eensluidend beschreven. Belangrijker is het besef dat de levenskrachten de schakels zijn waar lichamelijke en psychische functies in elkaar grijpen.


  


  1. De buikadem (apana vayu)


  Dit is de adem van rust en ontspanning. Bij de buikadem werkt het middenrif als pomp. Het middenrif daalt bij de inademing, waardoor de borstholte groter wordt en lucht wordt aangezogen. Tegelijk wordt de buikholte kleiner en daardoor zet het bekken rondom uit, vooral aan de zachte voorkant. De lucht gaat naar het onderste deel van de longen, daar waar ze het grootste volume hebben. Deze manier van ademen is zeer efficiënt, omdat de inspanning het kleinst en het rendement het grootst is. Vandaar dat de adem trager wordt en rust geeft, zowel in het lichaam als in het denken. De pompende bewegingen van het middenrif geven een betere circulatie van bloed en lymfe, verlichten de taak van het hart en geven een inwendige massage aan alle organen in de buikholte, waardoor de darmwerking wordt gestimuleerd.


  De kracht van de buikadem is de neerwaartse energie. Tijdens de baring is het deze vayu die de baby naar buiten drijft. Apana vayu (eerste en tweede chakra) zorgt ook voor ontlasting, urinelozing, menstruatie en zaaduitstorting. Als bij dieren het ontlastingsproces is verstoord, kan dit de dood tot gevolg hebben.


  


  OEFENINGEN BUIKADEM


  
    	Buiklig met de handen ontspannen op de onderrug. Het hoofd ligt opzij gedraaid.


    	Observeer de adem zoals hij gaat. Voel dit van binnenuit en van buitenaf. Adem vervolgens in naar je stuit, adem zorgvuldig uit.


    	Ruglig met opgetrokken knieën en de voetzolen op de grond. Leg de handen op de buik, de duimen ter hoogte van de navel en de pinken bij de liezen. De handen raken elkaar niet. Voel de handen van binnenuit.


    	Stel je voor dat er een zwemband om je bekken zit. Deze is verdeeld in een voorstuk, een achterstuk en twee zijstukken. Stel je voor dat je inademend het voorstuk opblaast en weer laat leeglopen. Na enige tijd doe je dit met de zijstukken en vervolgens met het achterstuk. Adem ten slotte rondom in de zwemband.


    	Sta met licht gebogen benen en de handen steunend op de knieën. Ontspan de onderrug. Trek uitademend de buik in en laat hem bij de inademing weer los. Dit lijkt misschien tegengesteld, maar het is echt geen drukfout. Ook liggend wordt de buik inademend dikker en uitademend dunner.


    	Zie verder de oefeningen bij het eerste en tweede chakra.

  


  


  


  2. Adem in de maagstreek (samana vayu)


  Deze adembeweging wordt ook samen met de flankademhaling gebruikt als je in actie bent. De flanken bevinden zich aan de zijkanten van de ribben. De adem in dit gebied heeft de meeste ruimte onder de zwevende ribben. De flankadem komt spontaan als je hijgt: er is een snelle uitwisseling van zuurstof en koolzuur.


  Samana vayu (derde chakra) geeft hitte en zorgt voor de spijsvertering.


  


  OEFENINGEN MAAGADEM


  
    	Buiklig. Adem in en uit en schenk aandacht aan de korte pauze die hierop volgt. Hierna volgt een spontane inademing. Na enige tijd zul je de kalmerende werking hiervan ervaren.


    	Ruglig. Leg de handen op de maagstreek. Je voelt de adem hier vanzelf. Stel je voor dat de maagstreek bij iedere uitademing zachter wordt. Door de ruimte die ontstaat, ondervindt de adembeweging geen belemmering.


    	Zie verder de oefeningen bij het derde chakra.

  


  


  


  3. Borstadem (prana vayu)


  De borstadem is het ademproces in de longen zelf. Alle andere vayu’s zijn hiervan afhankelijk. De betekenis van het woord prana is levenskracht. Hiervan zijn alle energetische processen afhankelijk. Als de adem in de longen stopt, houdt het leven op. Bij deze adem is de ribbenkast rondom actief.


  


  OEFENINGEN BORSTADEM


  
    	Zit. Leg de handen op het borstbeen en kantel het borstbeen omhoog. Zo ontstaat er een adembeweging onder de handen.


    	De adem wordt makkelijker als je met de inademing de kin een fractie optilt.


    	Leg de handen op de zijkant van de ribben en ontspan eerst de tussenribspieren, waarbij de ribben iets zakken. Bij de inademing bewegen de ribben naar buiten en wordt de borst breder.


    	Zie verder de oefeningen bij het vierde chakra.

  


  


  


  4. Hoge adem (udana vayu)


  Deze adembeweging is hoog in de longen voelbaar en heel subtiel.


  Udana vayu (vijfde chakra) is de adem van de keel naar het hoofd, de opwaartse adem die voor het in leven blijven niet noodzakelijk is. Enerzijds heb je het denken (de concentratie) nodig om de adem omhoog te laten gaan, anderzijds gebruik je deze adem om het denken te stimuleren.


  


  OEFENINGEN HOGE ADEM


  
    	Zit. Til de kin iets op en adem nu subtiel van de borst naar het keelgebied. Til de kin verder op en voel hoe de open keel de adem als vanzelf naar boven leidt.


    	Ruglig. Rol je hoofd heel langzaam heen en weer. De tong ligt met de punt tegen de ondertanden. Richt de aandacht op de nek en keel. Laat vervolgens het hoofd in het midden rusten en adem ruimte in de keel.


    	Ruglig. Leg de handen op je sleutelbeenderen en breng de aandacht naar deze aanraking. Hierdoor voel je de adembeweging als vanzelf.


    	Zie verder de oefeningen bij het vijfde chakra.

  


  


  


  5. Volledige adem (Vyana vayu)


  Deze adem doordringt het hele lichaam. Het is de levenskracht die zorgt voor onder andere de bloedsomloop, het kloppen van het hart en het activeren van de zenuwen. Deze adem houdt het lichaam op temperatuur.


  Met yoga leren we deze ademprocessen die gewoonlijk spontaan plaatsvinden, bewust te sturen. We schakelen ze aaneen, om zo te komen tot de volledige adem. Daarbij is de beweging in de buik de basis en wordt prana door alle chakra’s omhoog gebracht tot in de kruin.


  


  OEFENINGEN VOLLEDIGE ADEM


  
    	Ruglig. Laat de inademing beginnen in de buik en vloeiend opstijgen door de maagstreek, de flanken en achter het borstbeen langs naar de keel. Adem zorgvuldig van boven naar beneden uit. Forceer niets, je bent geen blaasbalg.


    	Zit. Ga zitten in een makkelijke houding met een rechte rug. Duw de stuit iets naar achteren waardoor de rug een beetje hol en de borst ruim wordt.


    	Laat de inademing in de buik beginnen en via de voorkant van de romp opstijgen tot in de keel. Adem zorgvuldig van boven naar beneden uit. De adem vult het lichaam zoals water een glas vult: van onder naar boven.

  


  Respecteer het ademproces, forceer dus niets.


  Als de volledige adem met gemak stroomt, is het mogelijk te ervaren dat hij het verhemelte raakt en via de kruin doorstroomt naar de ruimte boven het hoofd.


  


  Ujjayi


  De ujjayi is een van de belangrijkste pranayama’s. Pranayama betekent ‘dat wat de ademstroom beheerst’. Het woord ujjayi betekent ‘dat wat tot succes leidt’. De uitvoering van deze ademoefening kenmerkt zich door het gedeeltelijk afsluiten van de stemspleet, wat de adem vertraagt. De spanning is subtiel en kan worden gevoeld als je fluistert. Dit kun je zowel tijdens de in- als uitademing toepassen. Door de wrijving van de lucht, die op deze wijze wordt beteugeld, wordt een lichte ruis verwekt. Dit is een ander geluid dan wanneer je snurkt. Je hoort het soms bij slapende baby’s. Het is niet de bedoeling om grote spanning op de adem te zetten. Ujjayi ontstaat als je neuriet zonder klank.


  


  Effect: werkt positief bij hoge bloeddruk – is zenuwsterkend – vergroot de gasstofwisseling in de longen – de zuigkracht in de longen neemt toe – vergroot de concentratie – geeft rust in het hoofd – verbetert de doorbloeding.


  


  Toepassing van deze adem tijdens de oefeningen geeft meer bewustwording van alle fases van de oefening en bevordert de aandacht.


  


  Prana


  Het lichaam wordt niet alleen voorzien van energie via voedsel, maar ook door fijne energie die in India prana wordt genoemd. De Chinezen noemen het chi (t’ai chi) en de Japanners ki (reiki). Hiermee wordt levenskracht bedoeld. Prana is niet de lucht zelf, maar een element in de lucht, een levengevende, vitale energie. Er zit veel prana in zuivere lucht, bijvoorbeeld aan zee of in de bergen. De prana wordt opgenomen via de adem, voedsel en dranken. Ademen is dus niet alleen belangrijk omdat zuurstof wordt opgenomen en koolzuur afgescheiden, maar ook voor de opname van het prana. De belangrijkste plaatsen in het lichaam waar prana wordt opgenomen, zijn de zenuwuiteinden in de neus, de tong, de huid en de longblaasjes. De tong is een belangrijk orgaan voor het opnemen van prana uit voedsel.


  De huid is onmisbaar voor de opname van prana uit de lucht, vooral van zonne-energie. Door de nadi’s stroomt prana naar alle delen van het lichaam, ook naar de aura en de chakra’s. Hoe beter je ademt, hoe beter de energie stroomt en hoe gemakkelijker alle gebieden worden bereikt. Als je moe bent, moet je bijtanken en als je verliefd bent, kent je energie geen grenzen.


  Ten slotte



  De vraag ‘wie ben ik?’ is het centrale thema in dit boek. Die vraag blijkt niet met slechts één antwoord te kunnen worden afgedaan. Ben ik mijn lichaam, mijn gevoel, mijn gedachten, mijn geest? Of tonen zij zich in elkaar? Is het reëel om deze grootheden los van elkaar te zien?


  Door de verschillende situaties in ons leven bevinden we ons tegelijkertijd op verschillende bewustzijnsniveaus. Daarom is het moeilijk om een totaalbeeld van onszelf te krijgen. Wij krijgen vaak een antwoord, maar dat heeft slechts een relatieve waarde. Er komt altijd een moment waarop deze vraag opnieuw actueel wordt. Soms gaan daar jaren overheen, soms worden we wakker geschud door een ernstige ziekte of andere problemen die ons confronteren met onszelf. Wie ben ik in deze situatie?


  


  Terugkomend op de metafoor van de puzzel: het kan gebeuren dat er al puzzelend bepaalde stukjes kwijtraken. Het kan tijd vergen om die terug te vinden; misschien is er wel een heel leven voor nodig. Er zijn ook stukjes waarvan we absoluut niet weten wat ze moeten voorstellen. Vanuit dit beeld bekeken vormt de chakrafilosofie een handleiding om de puzzel gemakkelijker te leggen, om de diverse stukjes te herkennen en hun plaats te vinden.


  We kunnen ons voorstellen hoe de puzzel er gaat uitzien, ook als hij nog niet klaar is. Soms komen we er niet uit en zoeken hulp. Toch zullen we zelf onze eigen puzzel moeten leggen en is de handleiding nooit pasklaar. Dat is de uitdaging van het leven.


  


  De belangrijkste leidraad bij deze zoektocht is dat we ons bewust worden dat we een eigen leven leiden, dat we vrij zijn er een eigen wending aan te geven en er dus ook verantwoordelijk voor zijn. Dit besef daagt ons uit om te ontdekken welke drijfveren ten grondslag liggen aan onze levensloop, mogelijkheden en handelingen.


  


  Het is goed om ons te realiseren wat onze eigen mogelijkheden zijn en niet uit te gaan van hoe anderen het doen. Het is een kunst om steeds weer trouw te zijn aan eigen waarden en zo hoe langer hoe meer harmonie te scheppen tussen lichaam, gevoel, gedachten en geest. Die eenheid ontstaat vanuit liefde en respect voor het leven zelf.


  


  


  Inleiding


  Na de woelige jaren van de puberteit begint een periode die ruimte biedt aan duurzame liefdesrelaties. Het bewustzijn van het vierde chakra staat in het teken van subtiele gevoelens zoals liefde, respect en mededogen.


  


  In het eerste chakra is de basis gelegd voor overlevingskracht, in het tweede voor het leggen van contacten en in het derde voor de ontwikkeling van het ik-bewustzijn. In het vierde chakra komt hier een onmisbaar element bij, namelijk de mogelijkheid om met hart en ziel lief te hebben. In een gelukkig leven speelt liefde een belangrijke rol tussen mens en medemens, mens en dier en tussen bevolkingsgroepen.


  In onze huidige samenleving begint de puberteit op steeds jongere leeftijd en lijkt langer te duren dan vroeger. Nog maar één à twee generaties geleden werd het eerste kind vaak geboren tijdens de vierde chakraperiode (vrouwen 18-24, mannen 21-28 jaar). Nu schuift deze belangrijke gebeurtenis op in de tijd. Dit heeft mogelijk te maken met de sterke individualisering van onze maatschappij. Het gevolg hiervan is dat we veel belang hechten aan carrière maken en dat de prestatiedrang toeneemt. Er is dan minder ruimte en behoefte om een vaste verbintenis aan te gaan en lief en leed met elkaar te delen.


  


  Anahata en de ziel


  De naam van dit chakra, Anahata, betekent ‘niet geslagen’. Dit duidt op de innerlijke klank, die kan worden ervaren bij een open vierde chakra. Deze klank wordt niet buiten ons veroorzaakt door twee voorwerpen die elkaar raken, maar ontstaat vanuit intuïtie wanneer we openstaan voor het hoger weten.


  Het begrip ziel kan op verschillende manieren worden uitgelegd. In de chakrafilosofie verbinden we het begrip ziel met het hart. De ziel is de boodschapper tussen het hart en het hoger weten. Het is een energie die niet te omvatten is. Zijn stem is stil (anahata – niet geslagen) en daarom wordt de boodschap van de ziel ontvangen als intuïtief weten in het hart. Zo bezielt de ziel ons leven.


  


  Het element lucht


  Kenmerkend voor lucht is dat het zich in alle richtingen kan bewegen. Stenen zijn onbeweeglijk (eerste chakra), water (tweede chakra) stroomt door de zwaartekracht of wind, vuur vlamt omhoog en moet worden gevoed (derde chakra). Warmte brengt lucht in beweging. De beweging gaat van de aarde af en trekt zich vervolgens samen weer naar de aarde toe. De lucht rondom de aarde heet atmosfeer, de ‘ademsfeer’.


  Bij de geboorte is de eerste ademtocht het moment waarop een nieuw mensje een zelfstandig leven begint. Adem is van levensbelang. Als de laatste adem wordt uitgeblazen, sterft het lichaam. We kunnen een paar weken zonder voedsel, een paar dagen zonder water, een paar uur zonder warmte, maar slechts enkele minuten zonder lucht. De waarde van lucht en dus van de adem ligt niet alleen in de uitwisseling van zuurstof en koolzuur, maar ook in de opname en verspreiding van prana. Prana is een woord uit het Sanskriet dat zowel adem als energie betekent. Ook in andere talen worden deze begrippen gekoppeld. Spiritus (Latijn) betekent geest en adem. Dit vind je ook terug in de woorden inspiratie (inademing) en respiratie (uitademing). Het woord anima betekent ziel, maar oorspronkelijk wind (vergelijk anemoon, windbloem). Nefesj (Hebreeuws) betekent levensadem, psyche (Grieks) betekent zowel ademtocht als ziel. Pneuma (Grieks) betekent lucht, adem, geest.


  Prana is de levenskracht die lichaam en geest verbindt. Zo kan het ademproces worden beschouwd als de schakel tussen lichaam en geest. De wijze van ademen geeft uitdrukking aan hoe we ons voelen. Als je schrikt, stokt de adem, bij verdriet schokt het middenrif van het snikken, bij sterke concentratie ben je even ademloos. Je kunt een zucht van verlichting slaken en hikken van het lachen.


  Op het weer, dus op de lucht buiten, hebben we geen invloed. Depressies en hoge druk wisselen elkaar af. De mens kan wel zijn innerlijke weersomstandigheden regelen. We kunnen ons gemoed luchten, waardoor windstilte in onze gevoelens wordt gecreëerd.


  Een gerichte, dus beheerste adem bevordert ontspanning en bewustwording.



  


  LICHAMELIJK


  Het vierde chakra voorziet hart en longen, en via deze organen het hele lichaam, van energie. Zonder hartslag en adem is leven onmogelijk. De spieren die bij dit chakra horen, zijn de hartspier, het middenrif en de spieren rond de schoudergordel.


  Onze uiterlijke houding toont de innerlijke houding. Een rechte houding geeft ruimte om de energie van het hart te laten stromen. Als we ons kwetsbaar voelen, willen we onze voorkant afschermen. Dat komt tot uitdrukking in een ingevallen borstkas. Het gevolg is een ronde en gespannen bovenrug. Harmonie is het sleutelwoord voor de kracht van het hartchakra, in dit geval harmonie tussen de voor- en achterkant van de borstkas.


  


  De adem


  De volledige adem gaat langs de voorkant van de romp. Als de borst zich vult, kantelt het maaggebied schuin naar beneden, waardoor de egokracht wordt getemperd. Tegelijkertijd kantelt de borst schuin omhoog en wordt de uitstraling van liefde versterkt. Doordat het derde chakra naar voren en omlaag kantelt, krijgt het vierde chakra meer uitstraling. Boeddhabeelden tonen deze openheid in hun rechte houding, waarbij het hart ruimte krijgt.


  


  Adem heeft invloed op alle lichamelijke functies. De spieren, inwendige organen evenals het zenuwstelsel en het hartritme zijn bijzonder gevoelig voor de manier van ademen. Bij yoga speelt ademen een centrale rol: elke houding wordt begeleid en ondersteund door de adem. Dit verklaart waarom yogabeoefening zo’n krachtige invloed heeft op ons welbevinden.


  OEFENING - DE VOLLEDIGE ADEM


  De volledige adem wordt intenser door ujjayi.


  ZIT


  
    	Ga zitten in een houding waarin je gemakkelijk rechtop kunt blijven. Duw de stuit iets naar achteren, zodat de onderrug een beetje hol wordt.


    	Zet de handen achter de billen op de grond; de vingers wijzen naar achteren. Begin de inademing vanuit de buik en laat hem in een vloeiende beweging door de maagstreek en borst omhoogkomen tot in de keel. Je steunt hierbij op de handen en buigt de romp naar achteren.


    	Zet vanuit de kruin het hoofd rechtop. De uitademing stroomt van boven naar beneden uit je weg, waarbij de romp weer rechtop komt. Trek als laatste de buik een beetje in, zodat je die weer kunt loslaten bij het begin van de inademing.


    	Vergelijk deze adem met het vullen van een glas: al schenk je het water van bovenaf in, het glas vult zich vanaf de bodem. Het leegdrinken gaat van boven naar beneden.

  


  


  


  De huid


  De huid is ons grootste orgaan en staat direct in contact met de buitenwereld. Ook via de longen hebben we rechtstreeks contact met de omgeving. Het weefsel van de longen is in feite huidweefsel dat zich in het evolutieproces naar binnen heeft ontwikkeld. Evenals de longen ademt de huid, en zij vormen beide een permanente verbinding met de buitenwereld.


  


  De tastzin


  De tastzin manifesteert zich in de huid. Sensaties zoals warmte, kou en pijn komen voor het grootste deel via de huid bij ons binnen. De menselijke huid is kwetsbaar en gevoelig, maar biedt tegelijkertijd bescherming tegen extreme temperatuurschommelingen, zonlicht en verwondingen. Streling kan een diepe ontspanning teweegbrengen, een overgave die zo kenmerkend is voor het vierde chakra. Aanraking heeft een stimulerende werking op het immuunsysteem.


  


  De handen en vingertoppen


  De handen en vooral de vingertoppen (de werkorganen van het vierde chakra) zijn meesters in het doorgeven van helende energie uit het hart. Het gevoelsorgaan van het hartchakra is de huid, en het zintuig de tastzin. Een liefdevolle aanraking doet wonderen en maakt dat je subtiele gevoelens ervaart. De energie kan via massage worden doorgegeven. Als je met hart en ziel masseert, blijkt vaak dat de handen feilloos hun weg weten. Het is alsof ze een eigen leven leiden en voelen wat de ander nodig heeft. Dit gaat volledig buiten het verstand om.


  


  Jezus liet zien hoe helend liefde is. Als geen ander toonde hij de kracht van het vierde chakra. Hij genas mensen door handoplegging, las hen liefdevol de les en liet zien wat dienstbaarheid is.


  


  Het immuunsysteem


  De thymusklier


  De thymusklier ligt achter het borstbeen en werkt onder de bezielende leiding van het hartcentrum. Vroeger dacht men dat deze klier slechts diende ter regulatie van de groei en daarom na de puberteit verschrompelde. Uit nieuw onderzoek is gebleken dat de thymusklier kleiner wordt onder invloed van stress. Bij gelukkige mensen werkt deze klier volop. Hij produceert immuuncellen die als een leger paraat staan om ziektekiemen en kankercellen te ontmaskeren en te elimineren. Samen met de witte bloedlichaampjes vormen deze een krachtige verdedigingslinie om ons gezond te houden. Wanneer we gespannen of verdrietig zijn, werkt de thymusklier niet optimaal en worden er minder immuuncellen aangemaakt. Zo speelt het vierde chakra een centrale rol bij het bewaken van de gezondheid.


  


  De huid


  De huid is in staat ongewenste indringers, micro-organismen en sommige chemicaliën tegen te houden; ze beschikt over een eigen verdedigingsmechanisme.


  Streling en massage zijn mede daarom zo helend, omdat ze de huid stimuleren om haar functies goed uit te oefenen.


  Door transpiratie worden via de huid afvalstoffen uitgescheiden.


  


  Dr. Field ontdekte dat te vroeg geboren baby’s die driemaal per dag een kwartier over hun hele lichaampje werden gestreeld, en van wie de armpjes en beentjes zachtjes werden bewogen, bijna vijftig procent sneller groeiden. Ze waren actiever en alerter en konden eerder uit het ziekenhuis worden ontslagen dan vroeggeborenen die niet werden gestreeld.


  


  Het middenrif


  Het middenrif, de grote ademspier van het vierde chakra, beweegt bij een rustige en lage adem op en neer. De pompende werking ervan laat het aderlijke bloed en de lymfe beter stromen. Bij middenrifadem worden onschadelijk gemaakte cellen en andere afvalstoffen intensiever en sneller afgevoerd. Uit dit alles blijkt hoeveel de energie van het vierde chakra betekent voor ziektepreventie.


  


  PSYCHISCH


  Iedereen is ervoor in de wieg gelegd liefde te geven en te ontvangen. Zonder liefde en mededogen heeft het leven geen diepgang. We blijven in leven met voldoende voedsel, door voortplanting en door prestaties te leveren. Maar de echte waarde van het leven hangt af van de mate waarin we liefhebben.


  Bij de geboorte van een baby opent het hart van de moeder zich meestal als vanzelf. Dankzij de energie van het vierde chakra kan de moeder alles voor het kindje overhebben en direct klaarstaan als het haar nodig heeft. Bij deze spontane dienstbaarheid luistert zij naar het hart, in plaats van naar het mentale ‘ja, maar’.


  


  
    
      	
        Een vrouw vertelt


        ‘Bij de geboorte van mijn eerste kind werd ik geraakt door een immense kracht en warmte vanuit dit chakra. Vooral in de eerste maanden na de geboorte draaide mijn hele leven om dit kindje. Deze innerlijke kracht was als een cocon waarin ik de baby bescherming gaf. Intuïtief wist ik meestal feilloos wat er met mijn kindje aan de hand was. Vele goedbedoelde adviezen over verzorging en voeding brachten me van mijn stuk. Mijn gevoelsleven speelde in deze tijd een grotere rol dan het verstand.’

      
    


    
      	
        Ook bij een vader gaat het hart open, maar minder vanzelfsprekend dan bij de moeder, omdat hij de lichamelijke en emotionele ervaring van zwangerschap en bevalling mist. Bij een goede relatie tussen de partners zal de onvoorwaardelijke liefde die een moeder uitstraalt haar partner helpen zijn hart verder te openen. Ook andere ervaringen dan het krijgen van een kind kunnen je treffen alsof een pijl je hart raakt: een overrompelend moment met een geliefde, of een diepe meditatieve ervaring. De ontsluiting van het vierde chakra is als een tweede geboorte, die van de ziel. Het openen van dit chakra wordt als een geschenk ervaren.

      
    

  


  


  Mens worden


  Op het bewustzijnsniveau van het vierde chakra moet niets. Er is echter moed voor nodig om met deze subtiele gemoedstoestand om te gaan. Het ego staat niet meer op de eerste plaats en het tonen van je gevoel maakt kwetsbaar. Daarom schrikken we ervoor terug. Liefde is zo’n puur menselijke kracht dat ze in beginsel altijd aanwezig is, maar dat wil niet zeggen dat we er altijd voor openstaan. We voelen ons zo kwetsbaar in dit chakra, omdat liefhebben ook lijden tot gevolg kan hebben. We noemen lief en leed niet voor niets in één adem. Dit (geestelijk) lijden is kenmerkend voor de mensheid. Dieren kennen een dergelijke gemoedstoestand niet in deze mate.


  Lijden leert ons de bindende kracht van liefhebben. Verdriet kent een aantal dimensies. Eerst kunnen we erin verdrinken: het hart is dan loodzwaar en de hele wereld stort in. Als de scherpe kantjes van de pijn eraf zijn, kristalliseren deze gevoelens zich uit tot zuivere en tijdloze liefde.


  


  
    
      	
        Een vrouw vertelt


        ‘Na mijn scheiding was ik bezig mijn leven weer op poten te zetten. Mijn eerste zorg was om werk te krijgen. Ik begon thuis een bedrijfje en zette me daar helemaal voor in. Ik gunde mezelf niet de tijd om mijn verdriet te verwerken. Ik voelde en toonde me sterk. Dankzij mijn doorzettingsvermogen liep het bedrijfje goed. Tijdens de vakantie was ik in een museum. Terwijl ik naar schilderijen stond te kijken, voelde ik een steek in mijn hart en begon het te prikken achter mijn ogen. Wat het precies was dat mij ontroerde, weet ik niet, maar voor het eerst in lange tijd begonnen mijn tranen te stromen. Ik realiseerde mij dat dit een belangrijke doorbraak was en dat ik eindelijk het verdriet van de scheiding kon beleven.’

      
    


    
      	
        Deze vrouw werd uit haar derde chakra getrokken en in haar vierde chakra geraakt door schilderkunst. Ook muziek kan zulke wonderen verrichten en pijn voelbaar maken, zodat het kan helen. De bewustwording van schoonheid in de kunst of in de natuur roept ook gevoelens van pure vreugde op.

      
    

  


  


  Gevoelens


  Gevoelens maken ons kwetsbaar, waardoor het moeite kost om ze toe te laten. Dit manifesteert zich vaak in spanning tussen de schouderbladen en een stijve ronde bovenrug. Hoe kunnen we sensitief zijn zonder sentimenteel te worden? De huiver om als weekhartig te worden beschouwd, maakt het moeilijk om gevoelens vrij te uiten. Heel sterk komt dat tot uiting bij het verlies van een partner. Je wordt overspoeld door golven van gevoelens. Dit overkomt je, waardoor je er geen raad mee weet. Er is geen onderscheid meer tussen wat je nu voelt en wat er aan oud zeer wordt geraakt en bovenkomt. Bij een groot verlies zijn gevoelens van onmacht (eerste chakra), angst en schuldgevoel (tweede chakra), boosheid (derde chakra) en gemis (vierde chakra) als een onontwarbaar kluwen. Deze emoties komen uit verschillende lagen van het bewustzijn. Onmacht kan ontstaan uit een gevoel van onveiligheid, schuldgevoel uit de overweging of je iets beter had kunnen doen. Het onbekende maakt angstig, maar er is wellicht ook boosheid omdat je je in de steek gelaten voelt. Juist bij zoveel hartzeer heb je de neiging om je voor bepaalde gevoelens af te sluiten en je te laten overspoelen door andere.


  Gevoelens maken ons kwetsbaar, waardoor het moeite kost om ze toe te laten. Dit manifesteert zich vaak in spanning tussen de schouderbladen en een stijve ronde bovenrug. Hoe kunnen we sensitief zijn zonder sentimenteel te worden? De huiver om als weekhartig te worden beschouwd, maakt het moeilijk om gevoelens vrij te uiten. Heel sterk komt dat tot uiting bij het verlies van een partner. Je wordt overspoeld door golven van gevoelens. Dit overkomt je, waardoor je er geen raad mee weet. Er is geen onderscheid meer tussen wat je nu voelt en wat er aan oud zeer wordt geraakt en bovenkomt. Bij een groot verlies zijn gevoelens van onmacht (eerste chakra), angst en schuldgevoel (tweede chakra), boosheid (derde chakra) en gemis (vierde chakra) als een onontwarbaar kluwen. Deze emoties komen uit verschillende lagen van het bewustzijn. Onmacht kan ontstaan uit een gevoel van onveiligheid, schuldgevoel uit de overweging of je iets beter had kunnen doen. Het onbekende maakt angstig, maar er is wellicht ook boosheid omdat je je in de steek gelaten voelt. Juist bij zoveel hartzeer heb je de neiging om je voor bepaalde gevoelens af te sluiten en je te laten overspoelen door andere.


  Emoties zijn gevoelens die je in het lichaam ervaart. Ze raken oud zeer of geluk, waardoor het verleden herleeft en de ervaring heftiger wordt dan het pure voelen op het moment zelf. Liefde is meer dan een gevoel: het is een staat van zijn die te horen is in de stem, te merken in gebaren en te zien in de ogen. Liefde staat los van het verleden en heeft geen woorden nodig.


  


  Het psychische aspect van de huid


  Een gave huid is het paspoort voor sociale acceptatie. Daarom zijn jeugdpuistjes voor pubers een regelrechte ramp. De huid is een spiegel van het innerlijk: bij schaamte en boosheid worden we rood, bij angst en schrik wit als een doek.


  De huid is onze bescherming tegen en verbinding met de buitenwereld. We kunnen haar tot een harnas maken als mensen ons te dicht op de huid zitten, maar als we ons laten raken door tederheid wordt de huid vanzelf zacht. Zelfs het formele handen schudden is een manier om contact te maken.


  


  In de westerse cultuur koopt men zich arm om rimpels te bestrijden. Als blijkt dat rimpels zich van dure crèmes niet al te veel aantrekken, laat men ze gladstrijken door een plastisch chirurg. Het lijkt dat we veel overhebben voor een jeugdige huid.


  


  Genade


  Onvoorwaardelijke liefde getuigt van het vertrouwen om op de tast onze weg te vinden en ons met hart en ziel over te geven aan het wezenlijke Zelf. Liefde tilt ons over grenzen heen en brengt genade op onze weg. Genade overstijgt de wet van oorzaak en gevolg, de kosmische boekhouding, en valt ons toe bij volledige overgave.


  


  
    
      	
        Een vrouw vertelt


        ‘Het contact met mijn vader was vele jaren verbroken. Er waren te veel dingen gebeurd die pijn en onbegrip hadden veroorzaakt. Er was geen boosheid, maar ook geen verbondenheid meer. Door ziekte en “toeval” kwam ik na jaren bij mijn zieke vader op bezoek. Hij was zeer in de war. Toch stonden opeens zijn ogen helder. Hij drukte, hoewel niet met zoveel woorden, zijn verdriet en onvermogen uit dat het leven zo was verlopen. Ik begreep onmiddellijk de spijt die hij voelde en hoorde mijzelf zeggen dat ik het had verwerkt en er klaar mee was. Alsof ik wilde zeggen dat hij mij niet om vergeving hoefde te vragen. Voorbij alle ratio leek het of we elkaar begrepen. Woorden schoten tekort. Diezelfde nacht is hij gestorven. Het was alsof de draden van verdriet waren verbroken. Als dit me niet was overkomen, zou het begrip genade ongrijpbaar voor me zijn. Ik besef nu hoe groot die kracht is.’

      
    

  


  


  Harmonie



  Het hartcentrum is het middelste chakra en ook het middelste niveau van elk chakra. Het schept harmonie tussen de lagere en hogere energiegebieden. De warmte van het hart laat je voelen wat het betekent om mens te zijn. Juist menselijke eigenschappen brengen harmonie tussen instinctief en geestelijk bewustzijn; ontroering en respect verbinden deze met elkaar zonder waardeoordeel.


  


  De koestering van een moeder heeft bij de mens een gevoelswaarde die verder gaat dan alleen maar nestwarmte. Seksualiteit krijgt in het vierde chakra een diepere dimensie dan de puur instinctieve prikkel tot voortplanting in het tweede chakra. De menselijke behoefte overstijgt het instinctieve opkomen voor jezelf en staat open voor harmonieus samenleven.


  De koestering van een moeder heeft bij de mens een gevoelswaarde die verder gaat dan alleen maar nestwarmte. Seksualiteit krijgt in het vierde chakra een diepere dimensie dan de puur instinctieve prikkel tot voortplanting in het tweede chakra. De menselijke behoefte overstijgt het instinctieve opkomen voor jezelf en staat open voor harmonieus samenleven.


  Harmonie bestaat niet uit een leven zonder conflicten, maar toont zich in de houding die we hier tegenover innemen. Het is de aard van het vierde chakra om verbindingen te leggen, niet alleen tussen standpunten, maar ook tussen de binnen- en buitenwereld, tussen geven en ontvangen.


  Harmonie is een essentieel verschijnsel in de natuur en het is dan ook geen wonder dat we juist daar vaak harmonieuze momenten ervaren.


  


  Humor


  We kennen humor in allerlei gradaties. Grappen op het niveau van het eerste chakra bestaan uit het gooien van taarten of uitglijden over een bananenschil.


  Op het niveau van het tweede chakra kennen we de ‘schuine bak’, in het derde chakra bijvoorbeeld de Belgenmop, een grap die ten koste gaat van een ander.


  De ware humor ontwikkelt zich in het hart. De joodse witz is hier een treffend voorbeeld van. Door te lachen om ellende kan het leed worden verdragen. Jezelf in het ootje nemen relativeert de ernst en geeft een opening naar een luchtiger kijk op de narigheid. Humor is onmisbaar in het leven.


  


  Troost


  Troosten betekent niet dat we de pijn van iemand anders kunnen wegnemen. Troosten is iemand uitnodigen om zichzelf even helemaal over te geven aan zijn pijn. Is iemand in tranen, dan is de verleiding groot om ‘troostende’ woorden te zeggen als ‘stil maar’. Eigenlijk zeggen we dan: ‘Ik kan er niet tegen dat je verdriet hebt.’ Vandaar dat je bij verdriet meer helpt door af te wachten of iemand een steuntje in de rug te geven door stilzwijgend een hand tegen de rug te leggen. De kracht van troost zit in nabij zijn en aanraking.


  


  Mededogen


  Mededogen is een gevoel dat vanuit het hart ontstaat als we meeleven met iemand die pijn heeft. Het tonen van mededogen is een vorm van troosten. Het ‘er zijn’ zonder te oordelen geeft de ander ruimte voor zijn verdriet. Mededogen is even meelopen met die ander, maar niet meelijden. Meelijden gaat ten koste van jezelf en van de ander; ieder heeft recht op zijn eigen verdriet. Er is wijsheid vanuit het hart nodig om vorm te geven aan mededogen.


  


  Guna’s


  De energie van dit chakra is rajas-sattva (beweging – helderheid). Juist moeilijke momenten en hartzeer brengen ons naar een hoger bewustzijn. Zonder pijn zou onze motivatie tot geestelijke ontwikkeling minder groot zijn. Denken en doen worden steeds meer een geheel, waardoor we ons kunnen openstellen voor onze intuïtie en ernaar handelen.


  


  De groei van het derde naar het vierde chakra


  Een joods verhaal illustreert dit prachtig.


  Aan Abraham wordt gevraagd hoe de hel en de hemel eruitzien. ‘Wel,’ zegt hij, ‘kom maar mee, dan kun je het zelf zien.’ Hij loopt naar een deur en opent die. Erachter ligt een ruimte met lange, gedekte tafels met daarop schalen vol heerlijkheden en gevulde glazen. Toch is het er een gekerm van jewelste.


  De mensen aan de tafels kunnen hun armen niet buigen en dus het voedsel niet naar hun mond brengen. Ze lijden honger en dorst terwijl die heerlijkheden zo dichtbij zijn.


  Dan opent Abraham een andere deur. Erachter staan net zulke gedekte tafels, maar hier praten en lachen de mensen. Ze hebben plezier met elkaar. Ook zij hebben stijve armen, maar ieder geeft voedsel aan de ander, zodat niemand iets tekortkomt.


  Deze samenwerking is kenmerkend voor een harmonisch functionerend vierde chakra. De belangrijkste hindernis die genomen moet worden om het hart te openen, is angst: angst om je ‘ik’ te verliezen, angst om tekort te komen, om niet gezien te worden.


  


  Persoonsbeschrijving



  Iemand met een goed functionerend vierde chakra:


  
    	heeft een groot vermogen tot meevoelen en inleven in de ander


    	is liefdevol en heeft mededogen


    	is behulpzaam. Geen nee kunnen zeggen kan overigens ook een zwakte zijn


    	is sensitief


    	heeft een groot gevoel voor humor en is in staat zowel vreugde als verdriet een plaats te geven in het leven


    	heeft een goed ontwikkelde intuïtie


    	heeft religieus gevoel.

  


  


  Iemand met een disharmonisch functionerend vierde chakra:


  
    	is sentimenteel


    	laat geen ruimte voor de ander door zijn verstikkende liefde


    	koestert verdriet.

  


  


  Relatie van het vierde chakra met de andere chakra’s


  
    	relatie met het eerste chakra

  


  In het eerste chakra weten we instinctief wat onze gezondheid ten goede komt. In het vierde chakra leren we met respect en liefde met het lichaam om te gaan.


  


  
    	relatie met het tweede chakra

  


  De verliefdheid die we in het tweede chakra ondergaan, kan de impuls zijn tot verdieping van een relatie naar het niveau van het vierde chakra. Bij verliefdheid verliezen we ons kritiekloos in de ander. In het vierde chakra kennen we op een ander niveau geen veroordeling.


  


  
    	relatie met het derde chakra

  


  Individualiteit heeft in het derde chakra de grootste prioriteit. Wanneer we in staat zijn belang te hechten aan ons eigen leven is het ook mogelijk dit respect voor het leven voor anderen te hebben.


  
    	relatie met het vijfde chakra

  


  Als liefde onvoorwaardelijk is, leren we om de ander en onszelf ruimte te geven. Deze liefde maakt onafhankelijk.


  


  
    	relatie met het zesde chakra

  


  Het inzicht van het zesde chakra maakt het mogelijk om met andere ogen te zien, namelijk met de blik van liefde waardoor veroordeling oplost. Dit maakt religieuze overgave mogelijk.


  


  
    	relatie met het zevende chakra

  


  Het gevoel van gelukzaligheid in het vierde chakra overkomt ons als we volledig opgaan in liefde.


  


  YANTRA


  De davidsster


  De groene davidsster bestaat uit een naar beneden en een naar boven gerichte driehoek, die zo met elkaar verstrengeld zijn dat ze een eenheid vormen. De lagere en hogere chakra’s, het lichamelijke en het geestelijke komen hier in harmonie met elkaar. De davidsster symboliseert hiermee verbondenheid.


  De ster heeft zes punten die zes richtingen aangeven: boven en beneden, links en rechts, voor en achter. Terwijl water (tweede chakra) omlaag stroomt en vuur (derde chakra) omhoog is gericht, beweegt lucht in alle richtingen, met alle winden mee. Ook de borstkas kan zich in al die richtingen uitzetten.


  


  YANTRAMEDITATIE


  ZIT


  
    	Ga zitten op de grond in een houding waarbij je moeiteloos rechtop kunt blijven. Sluit de ogen. Voel via de zitknobbels contact met de grond. Volg de adem, zodat de gedachten zich concentreren op de in- en uitgaande adem, totdat het denken en de adem tot rust zijn gekomen.


    	Stel je voor dat je op een zespuntige ster zit. Vlecht met een gouden kleur de randen van de twee driehoeken in elkaar. Geef de yantra de afmeting die op dit moment bij je past. Als je de ster onder je ervaart, vul dan de hele yantra zorgvuldig met de kleur groen.


    	Blijf in stilte zitten en word je bewust van wat dit in je teweegbrengt.

  


  


  


  Lingam


  In de yantra van het vierde chakra komt een lingam (fallussymbool) voor. Een lingam symboliseert verlangen. In totaal komt er in drie chakra’s een lingam voor: in het eerste, vierde en zesde chakra.


  Pas als de verlangens van de eerste lingam vervuld zijn – namelijk de wens om te overleven – maken we de overgang naar de tweede lingam.


  De lingam in het vierde chakra drukt het verlangen uit om te ervaren wie we zijn als mens.


  


  Het diersymbool


  Het dier dat de vierde chakrakwaliteiten vertegenwoordigt, is het hert. Het springt luchtig over allerlei obstakels in zijn omgeving en is daarom in zijn vlucht vaak ongrijpbaar voor zijn belager. In zijn bewegingen symboliseert het hert de manier waarop we vanuit het vierde chakra met moeilijkheden omgaan. Vanuit liefde worden moeilijkheden immers gemakkelijker opgelost. Zoals het hart van vreugde kan opspringen, springt het hert vederlicht door het bos. Het kan plotseling als door een ingeving van richting veranderen. Het hert is gracieus en beweegt zich licht en moeiteloos. Zijn huid is goudbruin van kleur en fluweelzacht. Zijn gewei maakt hem weerbaar. Hij gebruikt het vooral om vrouwtjes tegen andere mannetjes te verdedigen. Eén keer per jaar wordt het gewei afgestoten en vervangen door een nieuw exemplaar, dat groter is. Zo wisselen weerbaarheid en kwetsbaarheid elkaar af. De grote, zachte ogen drukken onschuld uit. Dit komt ook naar voren in de legende van St. Hubertus. Deze jager kwam oog in oog te staan met een hert. Hij werd als door een pijl getroffen door de zachte ogen van zijn prooi en zag tussen het gewei een kruis van licht verschijnen. Dat bracht hem tot inkeer, waardoor hij het hert niet meer kon afschieten. Door zachtmoedigheid redde St. Hubertus niet alleen het hert, maar ook zijn eigen hart.


  


  Toelichting op de oefeningen


  Alle ademprocessen zijn afhankelijk van de longen. Wanneer we goed ademen, kunnen we licht en moeiteloos bewegen, wat zo kenmerkend is voor vierde chakra-oefeningen. Er zijn specifieke oefeningen om het borstgebied te verruimen en de schouders en spieren om de schouderbladen heen soepeler te maken. Bij voldoende ruimte achter het borstbeen kunnen adem, hart en thymusklier optimaal functioneren.


  Handen kunnen in een troostend gebaar liefdevol aanraken. De energie in de handen wordt gestimuleerd door de oefeningen. De huid wordt zacht en open door subtiele massage.


  


  OEFENINGEN


  STAAN


  
    	De rietstengel: zet de voeten op heupbreedte, de tenen wijzen naar voren en de knieën zijn ontspannen. Stel je voor dat vanuit je voeten wortels de grond ingroeien. Wanneer je stevig staat en de grond goed onder je voelt, stel je je voor een buigzame, ranke rietstengel te zijn. Een zacht briesje laat je in alle richtingen bewegen. Soms komt de wind van boven en buigt je, dan weer richt hij je enigszins op. Als de wind gaat liggen, kom je in het midden tot rust.


    	De pranamudra: breng de handpalmen voor de buik. Zonder de romp aan te raken, breng je ze inademend voor je langs omhoog, tot boven het hoofd. Met een uitademing beweeg je de armen zijwaarts in een grote boog omlaag. Herhaal dit enkele malen.


    	Ontspan de schouders, laat de armen langs het lichaam hangen. Draai met een inademing de armen om de as open en met een uitademing zo ver mogelijk naar binnen. Voel hoe de borst subtiel wordt geopend en weer gesloten.


    	Breng de armen zijwaarts omhoog tot schouderhoogte. Zorg ervoor dat de schouders niet zijn opgetrokken. Veer de armen zachtjes naar achteren, zodat er ruimte ontstaat in de borstkas.

  


  


  PRANA-OEFENING


  RUGLIG


  
    	Leg de armen een stukje van je lichaam af. Laat het lichaam tot rust komen. Richt nu de aandacht op de adem, maar beïnvloed deze niet.


    	Stel je voor dat je met de adem onderhuidse luchtlaagjes kunt aanbrengen. Begin een flinterdun luchtlaagje te ademen onder de huid van de buik en dan langs de voorkant van de benen. Doe hetzelfde via de voeten naar de achterkant van de benen, over de hele breedte van de rug. Adem luchtlaagjes vanuit de heupen naar de oksels. Ga via de oksels langs de binnenkant van de armen, om de handen heen en langs de buitenkant weer omhoog. Adem een luchtlaagje langs de nek, het achterhoofd, het gezicht, de hals, de borstkas, de maag.


    	Richt je aandacht op de huid rondom, voel wat er is gebeurd. Concentreer je dan op het ademproces. Voel hoe het in je ademt, elke cel ademt mee. Laat de huid transparant worden, zodat de adem zich kan verbinden met de omgeving. Dit versterkt de aura waardoor deze kan worden ervaren.

  


  


  ZIT


  
    	Leg de rechtervoet naast de rechterbil en je linkervoet tegen het rechterbovenbeen. Leg de rechterhand op de rechterknie, de linkerhand op de grond naast je. Til inademend de linkerarm zijwaarts op, laat hem uitademend over het hoofd zakken. Til de arm met een inademing weer op, breng deze uitademend terug en ontspan. De derde keer blijf je in deze zijwaarts gebogen houding en adem je door naar de linkerflank, totdat de tussenribspieren soepel met de adem meebewegen en er ruimte voelbaar is in de long. Ga weer rechtop zitten, leg eventueel de linkerhand op de ribben en adem alleen naar de linkerlong. De ribben zetten daarbij zijwaarts uit. Herhaal de oefening aan de andere kant.


    	Kleermakerszit. Laat de rug lang en recht worden, til het borstbeen iets op en maak ruimte boven in de nek. Leg de rechterhand aan de buitenzijde van de linkerknie en leg de linkerhandrug via de rug in de taille. Draai met een lange, rechte rug linksom; het hoofd draait zover mogelijk mee. Adem vanuit de buik dieper in. Voel de inwerking van de houding en ruimte in de borstkas. Kom na enige tijd terug, voel wat de oefening heeft gedaan en doe hetzelfde aan de andere kant.


    	Door de intense draaiing is deze oefening niet geschikt voor mensen met een hernia.

  


  


  DE HAGEDIS


  [image: ]


  
    	Ga op de hakken zitten en buig naar voren. Plaats de handen, met de vingers naar elkaar toe wijzend, recht onder de ellebogen. De ellebogen zijn op schouderhoogte. In deze houding kunnen de schouderbladen draaiende en glijdende bewegingen over de ribben maken. Beweeg de schouderbladen samen, apart en in tegengestelde richting. Laat de bewegingen steeds vloeiender worden, zodat spanning rond de schouderbladen als het ware afglijdt.


    	Deze oefening wordt de hagedis genoemd, omdat dit dier op deze manier razendsnel tegen een muur opklimt.

  


  


  DE ZITTENDE DRIEHOEK


  [image: ]


  ZIT


  
    	Spreidzit. Plaats de handen op de linkerknie, maak inademend de rug lang en laat de handen uitademend naar voren glijden. Breng inademend de rechterhand met een grote boog naar achteren en open zo de borst. Breng de arm met een uitademing terug, ga inademend rechtop zitten en herhaal het geheel aan de andere kant.


    	Herhaal de oefening, blijf dan een tijdje in deze houding zitten en voel terwijl je rustig doorademt hoe de borst meer ruimte krijgt.

  


  


  DE ENERGIEBAL


  [image: ]


  
    	Ga gemakkelijk zitten. Sla de handen af alsof je er druppels afschudt. Wrijf zorgvuldig de handen warm.


    	Leg ze open op de knieën. Adem driemaal diep door. Concentreer je op de energie in de handen. Voel de tinteling in de handpalmen.


    	Houd de ogen gesloten. Til de handen iets op en laat ze naar elkaar wijzen. Breng ze langzaam naar elkaar toe, maar houd ongeveer 20 cm afstand. Concentreer je op de ruimte tussen de handen. Breng de handen iets dichter bij elkaar en van elkaar af in kleine, stuiterende beweginkjes. Het lijkt of je met een energiebal speelt. De energie die tussen de handen voelbaar wordt, kan als warmte of kracht worden ervaren.


    	Leg nu de handen op het borstbeen ter hoogte van het hartchakra, waardoor de energie via de handen naar binnen kan stromen. Ervaar de ruimte onder de handen en de energie die vanuit het chakra vrijkomt.

  


  


  ONTSPANNING


  RUGLIG


  
    	Adem driemaal diep in en uit en laat spanning van je afglijden.


    	Stel je voor dat een zacht briesje langs de huid van je gezicht en door je haar strijkt... voel de aanraking van sieraden... van je mouwen... van je onderkleding... in je taille... Voel de broek tegen je huid en waar hij eindigt... Voel je tenen... Voel de luchtlaagjes tussen je kleding en de huid… Voel de aanraking van lucht op de blote huid...


    	Stel je een zon voor boven je kruin. Laat het zonlicht hier binnenkomen, steeds verder je lichaam in. Het gouden licht vult je borst, daarna je hele lichaam. Het straalt door je poriën naar buiten.

  


  


  VISUALISATIE


  ZIT


  
    	Ga in een prettige houding zitten met een rechte rug.


    	Laat voor je gevoel de zitknobbels iets in de ondergrond zakken.


    	Doe enkele malen een volledige adem en geef hierbij ruimte aan de borst.


    	Stel je de knop van een bloem voor ter hoogte van het hart. Kijk welke kleur en vorm verschijnen.


    	Zie de bloemknop langzaam opengaan. Welk gevoel roept dat op?


    	Kijk met een open blik hoe ver de bloem zich op dit moment opent.


    	Sluit de oefening af door te voelen hoe open de bloem mag blijven als je het dagelijkse leven weer ingaat: helemaal open, half gesloten of nog dichter.

  


  


  


  MASSAGE


  
    	Kneed de hele arm (eventueel over de kleding heen), vooral de buitenkant van de bovenarm.


    	Wrijf rondom de pols.


    	Wrijf de handen in met olie.


    	Masseer met aandacht de pinkmuis en duimmuis, de lijnen en heuveltjes in de handpalm.


    	Masseer langs de onder- en bovenkant van de hand tussen de middenhandsbeentjes tot in de ‘zwemvliesjes’.


    	Masseer over een middenhandsbeentje tot en met de vingertop, cirkel de vinger linksom en rechtsom en draai hem om zijn as. Trek ten slotte aan de vinger, zonder hem te kraken.


    	Als je alle vingers zo hebt gemasseerd, knijp je de handen stevig samen.
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  Yoga doen, chakra’s ervaren


  Hoofdstuk 5


  Tips bij het oefenen


  In deel twee van dit boek worden de chakra’s een voor een besproken. Door de oefeningen wordt de energie van het betreffende chakra geactiveerd. Bewustwording is namelijk niet alleen mogelijk vanuit het begrijpen van de teksten en herkenning van de beschreven situaties. Juist oefening maakt het mogelijk om de specifieke krachten van een chakra vrij te maken.


  


  Bij het lezen wil je wellicht direct toetsen of je wat er staat ook ervaart. Daarom hebben we achter de bijbehorende tekst een aantal oefeningen gezet die tussendoor gedaan kunnen worden.


  De oefeningen die aan het eind van elk hoofdstuk staan beschreven, kun je als serie gebruiken. Natuurlijk ben je vrij om er enkel een deel van te doen.


  


  Tips bij het oefenen


  
    	Zorg dat je niet wordt gestoord.


    	Oefen bij voorkeur steeds in dezelfde ruimte en op dezelfde tijd van de dag.


    	De ruimte moet behaaglijk warm zijn en goed gelucht.


    	Zorg voor schone, bij voorkeur katoenen kleding waarin je je vrij kunt bewegen en een opgevouwen deken of matrasje.


    	Een belangrijk aspect van yoga is geweldloosheid. Dit geldt ook bij het oefenen. Doe jezelf geen pijn. Het is al een oefening op zich om alle prestatiegerichtheid los te laten.


    	Hoe lenig je bent, is niet zo belangrijk. Zeker als je niet gewend bent aan lichaamsoefeningen heeft een kleine beweging de voorkeur boven te veel je best doen.


    	Als je een oefening lichamelijk niet kunt, doe deze dan in gedachten. Stel je zo levendig mogelijk voor dat je lichaam de betreffende houding aanneemt. Op deze manier oefenen heeft wel degelijk een uitwerking. In de sport wordt hier steeds meer gebruik van gemaakt.


    	Laat de beweging in harmonie zijn met het ademritme. Dit maakt de doorbloeding en lymfestroming intenser.


    	Over het algemeen wordt een oefening intenser wanneer de ogen gesloten zijn. Hierdoor kun je je meer concentreren op de ervaring.


    	Om erachter te komen wat het effect is van de diverse oefeningen, is het belangrijk zowel voor als na de beweging jezelf te observeren, zodat je de verschillen kunt gaan opmerken en waarnemen hoe jouw lichaam reageert.


    	Als je oefent met de intentie om een bepaald doel te bereiken, is je aandacht niet op de ervaring zelf gericht en heb je de neiging om te snel te bewegen.


    	Juist rustig oefenen alsof je alle tijd hebt, leert je meer over jezelf. Bovendien beweeg je zo intensiever en bewuster.


    	Eindeloos herhalen van een beweging is meestal zinloos. Driemaal herhalen is in de meeste gevallen voldoende; daarna vermindert de concentratie en dus de effectiviteit.


    	Na drie herhalingen is het wel zinvol om in de houding stil te worden en te ademen naar de plek waar je rekking voelt. De inademing schept ruimte en tijdens de uitademing laat je beetje bij beetje spanning los.


    	We werken veel met het beeldend vermogen (stel je voor dat...). Als je niet gewend bent op deze manier te denken, zal dit eerst lastig zijn. Enige oefening in verbeeldingskracht maakt het uiteindelijk makkelijker.

  


  


  Houdingen


  Om niet bij elke oefening te hoeven uitleggen wat de uitgangshouding is, volgen hier de aanwijzingen voor een goede sta-, zit- en lighouding. De basishoudingen zijn bepalend voor het effect van de oefeningen. We adviseren om deze eerst te oefenen.


  


  STAAN
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    	Zet de voeten recht onder de heupen met de tenen naar voren wijzend.


    	Verdeel het gewicht over de beide voeten en zoek balans tussen voorvoet en hiel.


    	Duw de knieholten voorzichtig naar achteren en voel hoe dit de houding van de rug beïnvloedt. Buig de knieën iets en voel het verschil. Herhaal deze bewegingen enkele malen en zoek een houding waarin zowel je knieën als je rug onbelast zijn.


    	Trek de stuit in en duw hem dan naar achteren. Herhaal dit een paar keer en zoek het midden tussen beide houdingen op. De stuit wijst dan naar beneden.


    	Richt de wervelkolom op vanuit het bekken naar de kruin. Een hulpmiddel hierbij is de voorstelling dat je aan de haren op je kruin iets omhoog wordt getrokken.


    	Til de schouders op naar de oren en trek ze vervolgens zo ver mogelijk omlaag. Herhaal deze beweging een paar keer in het ritme van de adem. Laat de schouders dan laag op de romp rusten.


    	Trek de schouderbladen naar elkaar toe zodat de borst ruimte krijgt, laat ze los, breng vervolgens de schouderkoppen naar voren. Beëindig de oefening in het midden, waarbij de schouders en armen ontspannen hangen.


    	Laat het hoofd met heel lichte bewegingen balanceren op de nek en vervolgens zijn eigen middelpunt vinden. Bij een goede hoofdhouding is de nek lang en de kin iets ingetrokken.


    	Voel de houding van je hele lichaam.

  


  


  OPRICHTREFLEX


  Je kunt heel snel een natuurlijke, stevige houding krijgen door je voor te stellen dat je een Afrikaanse vrouw bent die staat of loopt met een groot gewicht op haar hoofd.


  
    	Stel je voor dat er een behoorlijk gewicht op je hoofd ligt. Eerst voel je zwaarte, maar direct daarna reageert je lichaam met de oprichtreflex.


    	Je voelt dat je voeten steviger op de grond komen staan.


    	Er ontstaat een lichte spanning in de benen en de bekkenbodem krijgt meer draagkracht.


    	De spieren boven het schaambeen worden stevig, er ontstaat ruimte in de taille en de borst richt zich net genoeg op.


    	De schouders laten vanzelf los en de nek richt zich langs de achterkant op tot de kruin.


    	Je hoeft hier niets anders voor te doen dan je verbeeldingskracht te gebruiken.

  


  


  


  ZITTEN
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  Dit kun je op verschillende manieren doen.


  
    	Op de grond in kleermakerszit: een meditatiekussentje is bij lang zitten prettig, omdat de rug gemakkelijker gestrekt blijft.


    	Op de grond, geknield: een opgerolde handdoek onder de wreef van de voeten of een dik kussen tussen de voeten kan deze houding prettiger maken.


    	Op een meditatiebankje.


    	Op een stoel. Zet de voeten naast elkaar en maak contact met de grond. De bovenbenen rusten op de stoelzitting, de rug is recht en wordt gesteund. Leg eventueel een kussen onder de voeten.


    	Bij alle houdingen geldt: wiebel wat heen en weer en ga breeduit en stevig op de zitknobbels zitten.


    	Kantel je bekken een paar keer, waarbij je het gewicht afwisselend voor en achter de zitknobbels brengt. Zoek de balans in het midden.


    	Voel de druk van beide zitknobbels tegen de ondergrond.


    	Stel je voor dat je aan de kruinharen omhoog wordt getrokken. De rug en nek worden zo langer en rechter zonder dat je er moeite voor hoeft te doen, terwijl het zwaartepunt in het bekken blijft.


    	Beweeg de schouders wat naar voren en achteren, wat omhoog en omlaag en laat ze ten slotte ontspannen hangen. Zorg voor ruimte in de borst.


    	Stel je voor dat je zitvlak uitstraalt de grond in en tegelijkertijd dat het schedeldak uitstraalt naar boven. Voel wat dit doet voor je houding.

  


  


  


  LIGGEN


  Op de rug
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    	Trek de knieën naar de borst, sla de armen eromheen en wieg wat naar links en rechts.


    	Zet de voeten op de grond en laat de benen een voor een langzaam wegglijden.


    	Als de onderrug pijnlijk is, leg dan een dik kussen onder de knieholten.


    	Leg de voeten ongeveer 40 cm uiteen.


    	Leg de armen omlaag, een stukje van het lichaam af met ontspannen handen en de handpalmen open.


    	Rol het hoofd langzaam een paar keer heen en weer en laat het rusten in het midden.


    	Voel of je symmetrisch ligt.

  


  


  Op de buik
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    	Leg de voeten niet te ver uit elkaar, laat de tenen naar elkaar toe wijzen.


    	Leg bij voorkeur de armen langs het lichaam met de ellebogen iets naar buiten gebogen. Als dit onprettig is, leg dan de armen om het hoofd.


    	Laat het hoofd op een wang rusten of leg de handen onder het voorhoofd.

  


  


  


  ADEM BIJ DE OEFENINGEN


  Oefeningen worden effectiever als je beweegt op het ritme van de adem. Hierdoor wordt de werking van de oefeningen intenser. De inademing ondersteunt en geeft ruimte; de uitademing kan zowel ondersteunend als ontspannend zijn. Deze kwaliteiten nemen toe wanneer je ademt met ujjayi.


  Als we geen ademinstructies geven, kun je op je gevoel afgaan.


  De aandacht voor de adem scherpt de concentratie op het beleven van de oefening.
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  DEEL II


  In het eerste deel van dit boek hebben we uit de doeken gedaan welke rol de chakra’s vervullen bij het menselijke bewustwordingsproces. Bij dit proces spelen de specifieke eil.


  In dit tweede deel belichten we gedetailleerd alle kenmerken van de eerste zes chakra’s. Hierdoor is het mogelijk de samenwerking tussen de geestelijke en lichamelijke kwaliteiten in elk chakra te doorgronden. Bij de eerste vijf chakra’ s horen respectievelijk de elementen aarde, water, vuur, lucht en akasha (ruimte). De kenmerken van deze elementen spelen een centrale rol in de chakrafilosofie. Elk chakra heeft zijn eigen lichaamsgebied, zintuig, klier en spieren. De mentale en emotionele achtergrond heeft een logische relatie met de betreffende lichaamsdelen. In de persoonsbeschrijving die we bij elk chakra geven, komen de specifieke karaktertrekken aan bod. Ook wordt steeds een opsomming gemaakt van de relatie met de andere zes chakra’s. Bij de uitleg van de yantra’s worden de symbolen gekoppeld aan de eigenschappen van het betreffende chakra.


  De oefenreeks maakt het mogelijk om zowel de lichamelijke als de psychische kwaliteiten te ervaren en wordt voorafgegaan door een togenschappen van elk chakra een roelichting hoe de oefeningen te doen. Aan het einde van elk hoofdstuk wordt een massage beschreven.


  Het zevende chakra wordt niet uitvoerig besproken, omdat er behalve meditatie geen specifieke oefeningen voor zijn. Een open zevende chakra is het resultaat van een goede energiedoorstroming in het zesde chakra. Het kenmerkt zich door een toestand van intense tevredenheid. Wel beschrijven we dit chakra in relatie tot de andere zes chakra’s. Wanneer het zesde chakra is geopend, komen we ook in contact met de toestand van gelukzaligheid van dit bovenste energiecentrum.


  
    Mieke de Bock en Miriam Wapenaar
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  MULADHARA

  eerste chakra


  De kenmerken van muladhara


  


  
    
      	Element

      	aarde
    


    
      	Kleur van het element

      	geel
    


    
      	Ligging

      	de stuit, basis van de wervelkolom
    


    
      	Gebied

      	de bekkenbodem tussen anus en genitaliën
    


    
      	Reflectie op

      	het bekken, bovenbenen, hielen, botten, nagels, haren
    


    
      	Spieren

      	de spieren aan de buiten- en achterkant van de bovenbenen (M. Tensor fascia lata en hamstrings)
    


    
      	Werkorgaan

      	het dalende deel dikke darm, endeldarm en anus
    


    
      	Gevoelsorgaan

      	de neus
    


    
      	Zintuig

      	ruiken
    


    
      	Fysieke kwaliteiten

      	lichamelijke gezondheid
    


    
      	

      	oerkracht
    


    
      	

      	vitaliteit
    


    
      	Psychische kwaliteiten

      	cellulaire wijsheid
    


    
      	

      	stabiliteit
    


    
      	

      	levensprikkel
    


    
      	

      	veiligheid
    


    
      	

      	overlevingskracht
    


    
      	

      	zich thuis voelen in het lichaam
    


    
      	Tijd

      	heden
    


    
      	Leeftijd

      	0-6 jaar/0-7 jaar
    


    
      	Yantra

      	geel vierkant
    


    
      	Diersymbool

      	olifant met zeven slurven
    


    
      	Guna

      	tamas-tamas
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  Inleiding



  Dit basischakra maakt het mogelijk om ons thuis te voelen in ons lichaam, waardoor we in staat zijn de uitdagingen van het leven in vertrouwen aan te gaan. We zijn in staat onszelf de basisbenodigdheden voor het leven te verschaffen: onderdak, voedsel en veiligheid.


  


  Muladhara


  Het eerste chakra heet Muladhara, wat wordt vertaald met wortel of oorsprong. Dit energiecentrum bevindt zich in de stuit. Tijdens de eerste zes à zeven levensjaren speelt de energie van dit chakra een dominante rol. We kunnen stellen dat de oorsprong of de basis van ons leven wordt gevormd door de energie vanuit de stuit. Het is het fundament waarop we bouwen. Voedsel, bescherming en veiligheid zijn noodzakelijk om te overleven.


  Volgens het verhaal over Shiva en Shakti ligt hier de energie, sluimerend als een opgerolde slang, de oerkracht die vrijkomt wanneer dit gebied tot leven komt. Het is van fundamenteel belang om deze kracht te gebruiken voor het welzijn van het lichaam. Instinctief verlangt een baby naar voedsel en veiligheid. Het lichamelijk welzijn is immers van primair levensbelang. Een jong kind is dan ook veeleisend in zijn behoefte aan voedsel en verzorging. De enorm snelle groei van het lichaampje vraagt hier nadrukkelijk om.


  


  Zeker in de eerste levensjaren is de lichamelijke en mentale ontwikkeling wonderbaarlijk. Het kind komt steeds voor nieuwe verrassingen te staan. Eerst heeft het liggend nog intens contact met de aarde. Vervolgens merkt het zijn wendbaarheid, gaat zitten en kan uiteindelijk zelfstandig overeind komen. De lichamelijke vaardigheden ontwikkelen zich in relatief korte tijd. Al die activiteiten vereisen een grote vitaliteit. Dat deze basale processen ook later een rol blijven spelen, ligt voor de hand. Het lichaam stelt ons in staat om te leven en de wereld te ontdekken.


  


  De westerse cultuur hecht echter ook veel belang aan mentale activiteiten. Al heel jong worden kinderen geconfronteerd met een van hogerhand opgelegde leerplicht, terwijl het de vraag is of het onderwijs voldoet aan de specifieke leergierigheid van het jonge kind. De prestatiegerichtheid op school en daarbuiten kan beperkend zijn voor de natuurlijke speelsheid. Zou dit de oorzaak zijn dat kinderen in onze samenleving steeds eerder hun natuurlijke adem, soepelheid en kracht kwijtraken?


  Kinderen die in een natuurlijke omgeving opgroeien, hebben meer speelruimte, waardoor ze het contact met en het bewustzijn van het lichaam behouden. Voor slootjespringen en in bomen klimmen is naast kracht en behendigheid ook vertrouwen in het lichaam nodig. Lichamelijke bewegingsvrijheid is de eerste stap op weg naar innerlijke vrijheid.


  


  Het element aarde


  Zonder fundament is ons leven ondenkbaar, en die basis wordt gevormd door de aarde. Diep in ons geheugen treffen we het verleden aan, herinneringen, tradities, ons oorspronkelijke zelf. Zoals een boom wortelt in de aarde en hieraan zijn stabiliteit en voeding ontleent, zo hebben ook wij grond onder de voeten nodig om ons te bewegen en te voeden. Astronauten ondergaan een intensieve training om tijdelijk de zwaartekracht te kunnen ontberen. Maar ook dichter bij huis resulteert gebrek aan contact met de aarde verandering in het bewustzijn. Afhankelijkheid van een rolstoel bijvoorbeeld maakt dat we letterlijk en figuurlijk het contact met de grond verliezen.


  
    
      	
        Een man beschreef ons de beginperiode van zijn invaliditeit. De verandering die de rolstoel bracht, veroorzaakte een overrompelende disharmonie in zijn belevingswereld. Hij herinnert zich dat hij in die tijd als een onverzorgde en grijze muis meer vanuit het verstand dan op zijn gevoel leefde.

      
    

  


  


  Een dergelijke desoriëntatie kan zich ook manifesteren bij mensen die in een flat wonen. Hoe hoger men woont, hoe meer men het contact met de aarde en zijn persoonlijke ‘aard’ kan verliezen.


  


  Het woord ‘aardig’ roept een aangenaam gevoel op. Gezegden als ‘ergens kunnen aarden’, ‘veel voeten in de aarde hebben’, ‘de aard van het beestje’, hebben te maken met de energie van het stuitchakra. Wanneer we goed geaard zijn, staan we met beide benen op de grond.


  


  LICHAMELIJK


  Het lichaam speelt in het eerste chakra een belangrijke rol. We kunnen het beschouwen als het huis waarin we wonen. Door middel van ons lichaam brengen we tot uitdrukking wie we zijn, wat reacties oproept in de buitenwereld. Deze feedback veroorzaakt in het lichaam een gevoel dat je veel kan vertellen over wat er in je omgaat.


  


  Vitaliteit en gezondheid


  Het is van belang om het lichaam goed te leren kennen, vooral gedurende de eerste levensjaren. Vooral bij baby’s biedt dit een ontroerend schouwspel. Elke ontdekking is voor een kind een enorme verrassing. Blijdschap en verwondering zijn van het gezichtje af te lezen als het lukt om een voorwerp te pakken, te leren zitten en te ontdekken dat het benen heeft om mee te lopen. In deze eerste levensjaren worden veel lichamelijke vaardigheden geleerd en er moet dan ook hard worden gewerkt. Kracht, levenskracht, is van het grootste belang om al deze experimenten uit te voeren. Ieder die het twijfelachtige genoegen heeft gesmaakt door een baby aan zijn haren te worden getrokken, weet hoe sterk de handjes zijn. Het kind beschikt niet alleen over kracht, maar ook over een verbazingwekkend uithoudingsvermogen. Wanneer je een poging doet om een dagje mee te draaien met een kleuter, zul je al uitgeput zijn als het kind nog volop energie heeft. Een vader vertelde dat hij weleens een poging heeft gewaagd om dit te doen, maar het halverwege de dag moest opgeven. De natuurlijke behoefte van kinderen is om veel te bewegen. De televisie en computer zijn hierbij struikelblokken.


  Wanneer we fit en gezond zijn, hebben we vertrouwen in ons lichaam. Dankzij dit vertrouwen voelen we ons thuis in ons lichaam en kunnen we reageren op fysieke waarschuwingen. We leren om te luisteren naar wat het lichaam ons vertelt, maar vaak blijkt dat we daar niet voldoende respect en waardering voor hebben. Wanneer we moe zijn, hebben we immers de neiging die signalen in eerste instantie in de wind te slaan. Het lichaam werkt echter als een leugendetector en zal na de in eerste instantie genegeerde waarschuwing sterkere signalen geven dat er iets niet in balans is. Met een fikse griep of een verstuikte enkel dwingt het lichaam ons om orde op zaken te stellen.


  


  Wanneer we in de kindertijd deze kracht van het eerste chakra goed hebben leren gebruiken, zullen we ook later vertrouwen op de mogelijkheden die het lichaam ons biedt. Dankzij de drift tot leven gaan we met diep vertrouwen op onderzoek uit naar wat dit inhoudt, en ontplooien we initiatieven.


  


  Het lichaamsgebied


  Het dalende deel van de dikke darm, de endeldarm en de anus zijn de ‘werkorganen’ van het eerste chakra. De producten van de aarde die we als voedsel tot ons nemen, worden deels in de dikke darm tot afvalstoffen verwerkt. In de vorm van ontlasting geven we aan de aarde terug wat we ervan hebben genomen. Maar waar vroeger mest de aarde vruchtbaar maakte, is ontlasting nu een belasting voor het milieu. Wereldwijd is er inmiddels een disharmonie in geven en nemen ontstaan. De natuurlijke balans is vaak ver te zoeken.


  


  Bij een goede werking van de darmen vindt de ontlasting ’s ochtends vroeg plaats. De meeste mensen kijken nieuwsgierig achterom naar hun uitwerpselen. Na de stoelgang voelen we ons niet alleen lichamelijk maar ook geestelijk ‘ontlast’. Bij constipatieproblemen kunnen gevoelens van onveiligheid een rol spelen. Een ons onbekend toilet kan al maken dat we de ontlasting onbewust vasthouden. Het is een van de veelvoorkomende vakantieperikelen.


  


  MASSAGE


  Bij een slechte werking van de dikke darm zijn de spieren aan de buitenkant van het bovenbeen gevoelig. Door massage van deze peesachtige spieren stimuleren we de darmprocessen.


  
    	Begin de massage aan de buitenkant van de knie. Maak kleine cirkelende bewegingen tot aan het heupgewricht en besteed extra aandacht aan de gevoelige plekken. Als je hier en daar ‘blauwe plekken’ voelt, is het zinvol deze massage geregeld te herhalen.

  


  


  


  De spieren


  Werken met de eerste chakraspieren, de Mm Tensor fasciae latae (spanners van het peesblad van de bovenbeen) en de hamstrings, vergroot de vitaliteit. De oefeningen voor deze spieren zijn stevig en krachtig; het uithoudingsvermogen wordt op de proef gesteld. Door geregeld te oefenen, bij voorkeur ’s ochtends vroeg, verbetert de conditie van de benen.


  De hamstrings zijn de krachtige spieren aan de achterkant van het bovenbeen. In voorovergebogen houding en bij weer overeind komen spelen ze een voorname rol. Bij het lopen zijn ze actief; zij strekken de heupen en buigen de knieën.


  


  Door goed ‘in’ de benen te staan, verbetert het contact met de aarde. Ongemakken als koude voeten, hoge adem, duizeligheid, gebrek aan zelfvertrouwen en evenwichtsstoornissen kunnen zo verdwijnen. Door de energie in de beenspieren te stimuleren, ervaren we de kracht van het eerste chakra.


  
    
      	
        Een man met de ziekte van Ménière kwam op yogales. Hij voelde zich bijna chronisch duizelig en liep dan ook langzaam en sloffend. Tijdens een aanval kon hij vaak helemaal niet uit bed komen. Tot zijn verbazing werd er naar de conditie van zijn benen gevraagd (wat kon dat nu met de duizeligheid in zijn hoofd te maken hebben?). Toen hij daar even goed over nadacht, moest hij toegeven dat hij vaak koude voeten had. Na een uurtje oefeningen voor het eerste chakra te hebben gedaan, merkte hij tot zijn verrassing dat de duizeligheid goeddeels was verdwenen. Uit de veerkracht waarmee hij de yogaruimte verliet, bleek duidelijk dat de oefeningen om te aarden effect hadden. Nu doet hij thuis geregeld dergelijke oefeningen. Ook wandelt hij dagelijks een halfuur in een natuurlijke omgeving. Hierbij let hij op de toenemende kracht in hielen en benen. Dan ademt hij bewust de geuren in van bomen, bloemen en aarde. Ruiken en wandelen zijn uitstekende oefeningen om te aarden en om de adem te verdiepen.

      
    

  


  


  Koude voeten


  Wanneer het bloed, dus de energie, niet voldoende naar de benen stroomt, ontstaan koude voeten. Het is een ongemak waar veel mensen last van hebben. Het zegt niet alleen iets over de conditie van benen en heupen, maar ook over de aandacht die we ze geven. In onze maatschappij hechten wij kennelijk meer waarde aan wat er allemaal in ons hoofd omgaat dan aan wat er met ons onderlichaam gebeurt. De energie wordt hierdoor meer gebruikt voor ‘hoofdzaken’ dan voor materiële gebeurtenissen. Bij een verhit hoofd zijn de voeten vaak koud, wat meestal ook het geval is bij hoofdpijn.


  


  De hielen


  Via de hielen maken we verbinding met de grond. Dit geeft stabiliteit, waardoor een beter contact wordt gelegd met het bekken en de onderrug. Stevig in je schoenen staan is de basis van een goede houding.


  


  OEFENING


  
    	Loop op de hielen en word je bewust van het gewicht dat hierop rust. Houd de rug recht. Zet de hielen met kracht op de grond, zoals een kind dat vol overgave stampt.


    	Voel hoe je nu staat.

  


  


  


  Guna


  Een aspect van het eerste chakra is zwaarte. De eigenschap tamas domineert in dit chakra. Tijdens een ontspanningsoefening kun je de zwaarte van het lichaam ervaren; het geeft rust. Iedereen die weleens een slapend kind heeft gedragen, weet hoe zwaar het is. Een levendig kind voelt veel lichter aan, terwijl het aantal kilo’s hetzelfde is.


  


  Het gevoelsorgaan: de neus


  De neus is het gevoelsorgaan van dit chakra. Via de zintuigen leren we de buitenwereld kennen. ‘Ergens een fijne neus voor hebben’ duidt op een eerste chakra-eigenschap. Ruiken is elementair voor ons lijfsbehoud. We hebben immers voedsel nodig om te overleven! In het oudste en primitiefste gedeelte van de hersenen bevindt zich het gebied van de reuk. Dit geeft aan hoe belangrijk deze waarneming is om te overleven. Een goede neus dient als controleapparaat. ‘Onraad ruiken’, ‘ergens je neus in steken’, ‘een speurneus zijn’ en andere uitdrukkingen geven dit haarscherp aan. Door goed te ruiken, zijn we in staat instinctief waar te nemen welke voedselbestanddelen gezond voor ons zijn. Bij wat we verderop schrijven over de olifant, het dier van het eerste chakra, wordt dit uitgebreid uit de doeken gedaan.


  Bij het kiezen van een partner speelt geur een belangrijke rol. Iedereen scheidt zijn eigen speciale mengsel van feromonen uit. Deze bepalen voor een groot deel de aantrekkelijkheid van de ene persoon voor de ander. Zo zijn geuren van belang voor onze overlevingskracht als een manier om voor nageslacht te zorgen.


  Geuren roepen ook herinneringen en emoties op. De geur van bijvoorbeeld gras en bloemen brengt een intense gewaarwording teweeg. Door het inhaleren van aromatische geuren wordt de luchtstroom automatisch vertraagd. De vluchtige elementen van de geur worden opgenomen door de zenuwuiteinden in de bovenkant van de neus.


  De krachten van het eerste chakra worden door de natuur gestimuleerd. Niet alleen om het contact met de aarde te verstevigen, maar ook om een frisse neus te halen. We kunnen niet voldoende benadrukken hoe goed het effect van wandelen is. De beenspieren gebruikend en geuren opnemend vergroten we onze basiskracht.


  


  OEFENING


  Stel je voor dat je aan een bloem ruikt. Neem de geur geluidloos in je op, ‘proef’ hem als het ware. Je kunt de beleving van geur intenser maken door de aandacht te richten op de luchtstroom boven in de neus. Hier bevinden zich de reukreceptoren.


  


  Cellulaire wijsheid


  Een bijzondere kwaliteit is die van de cellulaire wijsheid. Om het simpel te zeggen: kennis van het lichaam tot in de kleinste cellen. In dit bewustzijn kunnen we niet spreken van rationele kennis. Het is meer een intuïtief contact met alle processen in het lichaam, en daarnaar handelen. Een ander aspect is de intelligentie van de cellen. Deepak Chopra gaat hier in zijn boek Quantumgenezing (ISBN 978 90 6235 395 0) uitvoerig op in. Elke cel heeft een eigen ontvangststation. De cellen zijn met elkaar verbonden en stemmen zich zo op elkaar af. Door verstoring van het chemisch evenwicht raken zij zogezegd van de wijs. Dit heeft grote invloed op de lichamelijke gezondheid.


  


  PSYCHISCH



  Tijdens de yogalessen oefenen we ons in het bewustmaken van het lichaamsgevoel. Dit brengt onze aandacht in wat zich nú in het lichaam afspeelt. We hebben vaak de neiging onze aandacht meer te richten op dingen die al zijn gebeurd of die nog moeten komen. Door te vertrouwen wat we voelen, komen we thuis in het lichaam.


  


  Voedsel en veiligheid


  Om in leven te blijven, hebben we voedsel nodig. Dit laat een baby dan ook duidelijk horen. Hij eist voeding, verzorging en verschoning. Wanneer aan deze basisbehoeften niet wordt voldaan, zal dit ook in het verdere leven consequenties hebben. Het gevoel van veiligheid wordt namelijk aangetast. Later kan dit tot uiting komen in een vreemd eetpatroon. Anorexia nervosa of eetverslavingen vinden hun oorsprong vaak in gevoelens van onveiligheid en verlatenheid.


  


  Lichaamswijsheid


  Jonge kinderen vinden hun fysieke kracht vanzelfsprekend. Deze vitaliteit is te danken aan de wijsheid van het lichaam, de intuïtieve kennis van de cellen. Cellen ‘weten’ precies waarvoor ze dienen en wat ze nodig hebben. Opbouw, functioneren en afbraak zijn natuurlijke processen. De conditie van de cellen bepaalt de gezondheid.


  Een soortgelijke lichaamswijsheid zie je ook in het slaap- en eetgedrag van baby’s en peuters, die met stelligheid weten wat hun lichaam nodig heeft.


  
    
      	
        Een vrouw verloor door een echtscheiding haar financiële zekerheid. Ze moest verhuizen en zelf de kost verdienen. Voor het eerst in haar leven moest ze vertrouwen op haar eigen krachten, wat ze doodeng vond. Nu de uiterlijke zekerheden waren weggevallen, ontdekte ze het belang van innerlijke zekerheid. Ze zag in dat zijzelf de enige was die haar dit kon geven, en worstelde zich met behulp van yoga door deze moeilijke periode heen. De verbouwing van haar nieuwe huis kostte veel energie. Intuïtief deed zij tussen de klussen door vaak de hondhouding, omdat die haar zo goed deed.

      
    

  


  


  Bij de hondhouding (zie blz. 60) worden de spieren aan de achterkant van de bovenbenen gerekt. Deze spieren van het eerste chakra activeren de vitale kracht. Dergelijke oefeningen helpen je om stabieler op de benen te staan en je soepel en krachtig te bewegen. Je leert staan als een zeeman op zijn schip. Hij heeft geen uiterlijke vaste grond onder de voeten meer nodig; de ‘vaste grond’ is bij hem verinnerlijkt.


  


  Persoonsbeschrijving


  Iemand die de energie van dit chakra goed gebruikt:


  


  
    	springt zorgvuldig met zijn lichaam om


    	eet matig en houdt van gezond voedsel


    	is zich bewust van zijn fysieke kracht


    	weet instinctief wat zijn lichaam in conditie houdt


    	is praktisch van aard


    	heeft vertrouwen in zichzelf en zijn omgeving.

  


  


  Iemand bij wie de energie van dit chakra niet goed stroomt:


  


  
    	heeft geen vertrouwen in zijn lichaamswijsheid. Dit kan de oorzaak zijn van eetverslavingen


    	baseert zijn leven op materieel gewin. Zijn aandacht gaat uit naar het vergaren van bezittingen als compensatie voor zijn fysieke onzekerheid. Geld en bezit vervangen dan een gevoel van innerlijke veiligheid


    	ontwikkelt vanuit een innerlijke onzekerheid vaak onwrikbare overtuigingen en zwart/wit-denken. Fundamentalisme ontstaat dan ook bij gebrek aan voldoende innerlijke fundamenten.

  


  


  Een voorbeeld hiervan is de emancipatiebeweging. In de beginjaren waren de opvattingen over mannen extreem. Later, toen de vrouwen zekerder werden van hun zaak, uitten zij zich genuanceerder.


  


  Relatie van het eerste chakra met de andere chakra’s


  Alle chakra’s werken voortdurend samen, waarbij – afhankelijk van wat je doet – het ene chakra actiever is dan het andere.


  Hoe lager (dit is geen waardeoordeel maar een plaatsbepaling) het chakra, hoe eenvoudiger en tastbaarder de bijbehorende activiteit.


  


  •relatie met het tweede chakra


  Door stevig op de benen te staan en goed geaard te zijn, kunnen we de fantasie van het tweede chakra binnen de perken houden. Hierdoor hoeft fantasie niet te ontaarden in angst.


  


  •relatie met het derde chakra


  Als we stabiel en goed geaard zijn, is het gemakkelijker om beslissingen te nemen en daarvoor de verantwoordelijkheid te dragen.


  


  •relatie met het vierde chakra


  De oerdrift om in leven te blijven, is gebaseerd op een fundamenteel gegeven, namelijk dat we instinctief het leven liefhebben.


  


  •relatie met het vijfde chakra


  De grote verwondering over de ervaringen in het lichaam is vergelijkbaar met de verwondering die we voelen als we in contact komen met mysterieuze schoonheid in de natuur.


  


  •relatie met het zesde chakra


  De neus speelt een belangrijke rol als zintuig van het eerste en energiepunt van het zesde chakra. Boven in de neus zitten de geurreceptoren. Hier komen de beide ademstromen samen en beïnvloeden de werking van het zesde chakra. Bovendien beginnen ida en pingala in het eerste en eindigen in het zesde chakra.


  


  •relatie met het zevende chakra


  Het eerste en zevende chakra zijn elkaars tegenpolen. In het eerste chakra werk je met materie (veiligheid), in het zevende chakra werkt de geest (heiligheid).


  


  YANTRA


  Het vierkant


  Het eerste chakra wordt gesymboliseerd door een vierkant. Deze vorm roept stabiliteit en zwaarte op. We spreken over de vier windrichtingen en de bijbel noemt zelfs de vier hoeken van de aarde. Het gesteente dat zich diep in de aarde heeft verhard, kent als basisvorm een vierkant. Kristallen hebben hoekige vormen.


  De kleur van het vierkant in de yantra is geel, zoals het zand. Aarde is niet donker als het geen vocht of plantenresten bevat, maar heeft meestal geelachtige tinten. Er zijn overigens ook gebieden met rood zand. Het visualiseren van de kleur geel versterkt de kracht van het chakra. De kleur van de uitstraling in de aura is rood.


  


  YANTRAMEDITATIE


  
    	Ga op de grond zitten in een houding waarbij je gemakkelijk rechtop kunt blijven. Sluit de ogen. Voel via de zitknobbels het contact met de grond.


    	Volg de adem, zodat de gedachten zich concentreren op de in- en uitgaande adem, totdat het denken en de adem tot rust zijn gekomen.


    	Stel je voor dat je midden op een vierkant zit. Trek de lijnen niet alleen voor je en opzij, maar ook achter je. Geef de yantra de afmeting die op dit moment bij je past.


    	Als je het vierkant onder je ervaart, kleur dit dan zorgvuldig in met een zandgele tint.


    	Blijf in stilte zitten en word je bewust wat je voelt.

  


  


  


  Diersymbool



  Bij de olifant manifesteren zich vele kenmerken van het eerste chakra. Door zijn krachtige, zware gang heeft het dier intensief contact met de aarde: hij is tamas. De aarde levert hem direct zijn voedsel; als vegetariër leeft hij vooral van grassen. Hij eet 150–200 kilogram per dag en is dus steeds met eten bezig. Hij gebruikt geen geweld, is vreedzaam en vreetzaam. Door het sterk ontwikkelde reukorgaan dat zich bevindt in de oudste hersenen, en door zijn instinct, weet dit dier welke kruiden goed zijn voor zijn gezondheid. Natuurvolkeren erkennen de olifant als expert op het gebied van kruiden. Op zoek naar speciale geneeskrachtige kruiden volgen medicijnmannen het spoor van een oude olifant om te profiteren van zijn deskundigheid. Kunnen ruiken wat eetbaar en gezond is, was ook voor onze verre voorouders noodzakelijk om te kunnen overleven. En ook wij ruiken eerst aan een etensrest voordat we besluiten of het nog eetbaar is. De neus is daarom het ‘zintuiglijke orgaan’ van het eerste chakra. ‘De stal ruiken’ en ‘ergens een goede neus voor hebben’ zijn kwaliteiten van het stuitchakra.


  


  De olifant heeft een enorme overlevingskracht; het is het langstlevende zoogdier in zijn soort. Gedurende miljoenen jaren heeft zich bij olifanten een groepsgeheugen ontwikkeld dat het spreekwoordelijke ‘olifantengeheugen’ uitdrukt.


  


  Lichamelijke kracht en uithoudingsvermogen zijn kenmerkend voor het eerste chakra. In oerwouden wordt graag gebruikgemaakt van olifanten om boomstammen te verplaatsen. Het dier is bereid deze zware taak op zich te nemen, maar wel op zijn eigen voorwaarden. Vroeg in de ochtend neemt hij eerst een grondig bad en daarna gebruikt hij zijn slurf om zijn huid met zand te besproeien. Deze lichamelijke hygiëne beschermt de olifant tegen ongedierte en houdt de dikke huid gezond. Vervolgens gaat hij efficiënt voor zijn bazen aan de slag, maar niet veel langer dan tot het middaguur. Wanneer hij gedwongen wordt verder te werken, zal hij opzettelijk fouten maken om de simpele reden dat hij voedsel nodig heeft.


  Vanwege zijn vele karakteristieke eigenschappen is de olifant uitverkoren tot symbool van het eerste chakra.


  


  Lingams


  De Kundalini-energie, dit is universele energie die door de nadi’s stroomt, wordt afgebeeld als een slang die zich drieënhalve keer om de lingam (fallussymbool) van het eerste chakra heeft gewikkeld. In totaal komen er drie lingams in het chakrasysteem voor: in het eerste, vierde en zesde chakra. De lingam staat voor verlangen. De lingam van het eerste chakra vertegenwoordigt de verlangens van de onderste drie chakra’s, namelijk de wens om te overleven en je persoonlijkheid te ontwikkelen. In onze maatschappij kan dat het veroveren van een plaats op de arbeidsmarkt zijn. In het vierde chakra symboliseert de lingam het verlangen jezelf te leren kennen als mens in verbondenheid met anderen.


  In het zesde chakra staat de lingam voor verlangen naar eenwording met het goddelijke in jezelf.


  


  Ganeesha


  De Indiase godheden vertegenwoordigen aspecten van het mens-zijn. Zo is Ganeesha, de godheid met de olifantenkop, het symbool van de bescherming die nodig is om met iets een begin te maken. Bij een nieuwe start halen we ons vaak van alles in het hoofd, waardoor we meer oog hebben voor problemen dan voor succes. Ganeesha vertegenwoordigt dit aspect in onszelf. Hij is de ‘heer der spoken’, dat wil zeggen: hij beheerst dat wat door je hoofd spookt. Hij laat zich niet in met muizenissen die geestelijke vervuiling vormen (in tegenstelling tot stoffelijk vuil: ontlasting), maar laat ze los. De problemen die wij in ons hoofd halen, komen vaak voort uit herinneringen, uit emoties die angsten oproepen. Ganeesha symboliseert de kracht om hindernissen uit de weg te ruimen, onbevreesd te zijn en in het heden te leven.


  Zijn slurf symboliseert het handelen, zijn hoofd het denken en zijn mond het spreken. Hij herinnert ons eraan dat er geen gespletenheid mag zijn tussen deze drie. Als je doet wat je denkt en zegt, ben je betrouwbaar, een integer mens. Walk your talk.


  


  TOELICHTING OP DE OEFENINGEN


  De oefeningen zijn gericht op de bewustwording en aarding van het lichaam in zijn geheel. Sommige beogen speciaal de bewustwording en versterking van de kracht en de stabiliteit van de benen. Kenmerkend is dat we door de oefeningen de benen in hun geheel ervaren en dat we in plaats van ‘op de benen’ in de benen gaan staan. Er zijn speciale oefeningen om de adembeweging in de bekkenbodem te vergroten, en zo de achterste kringspier te leren gebruiken.


  De oefeningen die erop gericht zijn de benen kracht geven, dienen geregeld te worden gedaan. Zo blijven de sterke beenspieren in conditie, waardoor je ook bij het ouder worden je evenwicht goed kunt bewaren. De vroege ochtend is het beste tijdstip voor deze oefeningen. Ze zijn een zinvol begin van de dag, omdat ze vitaliteit en levenslust stimuleren.


  


  OEFENSERIE


  STAAN


  
    	Ga staan met de voeten op heupbreedte, de tenen recht naar voren. Voel hoe je op dit moment op je benen staat. Breng je gewicht naar het linkerbeen en laat dat zwaarder op de grond rusten. Het accent ligt hierbij op de hiel. De rechtervoet raakt de grond wel, maar het gewicht rust er niet op. Je staat nu niet op, maar ‘in’ je linkerbeen en -voet.


    	Stel je een zware massa voor in de linkervoet. Laat dit gewicht langzaam omhoogkomen en breng het via het bekken naar het rechterbeen. Laat het in de hiel en voet zakken. Doe dit enkele keren traag en aandachtig. Verdeel de zware massa vervolgens zorgvuldig over het bekken, beide benen en voeten. De grond verbindt de voeten. Zo kun je je onderlichaam ervaren als een rechthoek. Je staat nu als een blok.


    	Plaats de voeten ongeveer een meter uiteen en laat de tenen iets naar buiten wijzen. Veer zachtjes de bekkenbodem in de richting van de grond. De knieën buigen hierbij naar buiten, boven de voeten.

  


  


  DE TREKPOP


  [image: ]


  
    	Laat de voeten in dezelfde houding staan. Ga op de tenen staan en zak terug op de hielen zonder de romp te bewegen. Je lijkt zo op een trekpop waarvan alleen de benen en voeten in beweging zijn. Let op dat de romp niet naar voren buigt.


    	Zet de voeten nog iets wijder uiteen en plaats de handen op de knieën. Breng de rechterschouder naar de linkerknie. Hierbij buigt het linkerbeen en strekt het rechterbeen zich. Wissel dit af in het ritme van de adem en voel hoe je gewicht zich steeds nadrukkelijk verplaatst.


    	De staande tang: zet de voeten naast elkaar. Buig met een lange rug naar voren, pak de enkels vast en houd de benen gebogen. Het hoofd hangt tussen de armen. Duw langzaam de knieën in het ritme van de adem naar achteren, waarbij de hielen naar beneden en de stuit omhoog worden gedrukt. Richt de aandacht op de rek in de spieren aan de achterkant van de benen (hamstrings). Door de adem hierop te richten, kan de weerstand in de spieren langzamerhand verdwijnen.

  


  


  DE HONDHOUDING


  [image: ]


  
    	De hondhouding: ga op handen en knieën zitten, de tenen gebogen. Strek de benen zoveel mogelijk, druk de zitknobbels omhoog. De schouders bevinden zich nu nog boven je handen en die begin je zo ver mogelijk naar achteren te verplaatsen door je met de handen af te zetten tegen de grond. Hierdoor breng je de aandacht naar het onderlichaam. Laat de hielen naar de grond zakken. Het hoofd bevindt zich tussen de armen. Adem diep en rustig door.


    	Breng opnieuw de aandacht naar het omhoog kantelen van je zitknobbels en stuit. Het is de bedoeling dat je de rekking voelt in de achterkant van de bovenbenen.


    	Ga zitten en beklop met holle handen de achterkant van de benen, totdat ze zacht aanvoelen.

  


  


  ZIT


  
    	Mulabandha: ga rechtop zitten in kleermakerszit of op een bankje. Breng de aandacht naar de bekkenbodem en adem er naartoe. Span het middelpunt van de bekkenbodem en de achterste kringspier aan terwijl je uitademt; in de pauze na de uitademing trek je de kringspier omhoog. Inademend ontspan je de kringspier.


    	Een werkzaam beeld hierbij is een lift. Als de kringspier aanspant, sluiten de deuren van de lift. Hij gaat uitademend in etappes omhoog en inademend op dezelfde manier omlaag met een korte stop bij elke etage.


    	Ontspan de bekkenbodem en stel je voor dat je vanuit de stuit een holle buis in de aarde laat zakken. Door deze buis kun je alles wat je zwaar valt met de uitademing de grond in laten stromen.

  


  


  DE KAT


  
    	De kat: ga staan op handen en knieën, de handen onder de schouders, de knieën onder de heupen. Zorg voor een rechte rug, het hoofd in het verlengde van de wervelkolom. De rug is nu onbelast.


    	Breng de aandacht bij de stuit en beschrijf er cirkeltjes mee.

  


  


  DE KINDHOUDING


  [image: ]


  
    	Ga op de hielen zitten en buig voorover. Het is misschien prettig om de knieën een stukje uit elkaar te schuiven. Ga met de aandacht naar de stuit en de onderkant van de billen. De adembeweging verplaatst zich als vanzelf naar achteren. Breng met de adem warmte naar de billen en de stuit.


    	Als je in deze houding stuwing in het hoofd voelt, kun je de vuisten of een kussentje onder je voorhoofd leggen.

  


  


  RUGLIG


  ONTSPANNING


  
    	Richt de aandacht op de hielen en duw ze stevig tegen de grond. Laat bewust de spieren weer los. Doe dit ook met het bekken, de holte van de onderrug, de schouders, de armen en het hoofd. Voel het hele lichaam en laat het als het ware in de grond wegzakken.


    	Doe alsof je een been gaat optillen, maar laat het net niet van de grond komen: het is loodzwaar. Doe dit ook met het andere been, met de armen en met het hoofd.


    	Richt de aandacht op de achterkant van het lichaam en word je bewust van het contact met de grond. Volg vanuit de hielen de benen en ga langzaam omhoog tot in het hoofd.


    	Laat bij elke uitademing het lichaam zwaarder worden en iets in de grond wegzakken.


    	Stel je voor dat je op warm, zacht zand ligt. Schuifel wat heen en weer, waardoor het zand zich naar het lichaam voegt en het ondersteunt. Voel je gekoesterd door de warmte en laat de spieren loom worden.

  


  


  VISUALISATIE


  Maak in gedachten een wandeling door een landschap. Volg rustig het pad en laat de energie van de omgeving op je inwerken. Terwijl je een heuvel op loopt, voel je vitaliteit door je lichaam stromen. Boven aangekomen, zie je verderop een huisje staan. Als vanzelf volg je het pad dat naar het huisje leidt. Het tekent zich steeds duidelijker voor je af. Het tuinhek staat open en je wandelt tussen de geurende bloemen door naar de deur. Hoewel de deur dicht is, weet je dat je welkom bent in het huis en je gaat naar binnen.


  Bekijk het huis, proef de sfeer en open de ramen. Verken het huis van beneden naar boven en zoek een plekje waar je je veilig en tevreden voelt.


  


  MASSAGE


  Een voetmassage stimuleert de energie van het eerste chakra. Het brengt de aandacht van het hoofd naar beneden en geeft warme voeten. De mentale en fysieke processen komen meer in balans.


  


  Staan:


  
    	Neem een tennisbal en rol je voet eroverheen. Zorg dat je elk plekje raakt. Geef zoveel druk als je prettig vindt en neem de tijd.

  


  


  Langzit:


  
    	Leg je onderbeen dwars over het andere been. Wrijf je voet in met wat olie. Kneed de voet tot hij levendig en warm aanvoelt.


    	Masseer stevig de hiel, de reflexzone van het eerste chakra.


    	Maak een vuist en ga met de knokkels over de hele voetzool op en neer.


    	Cirkel met de andere hand langzaam en met zorg de voet een paar keer rechtsom en vervolgens linksom.


    	Masseer met de duimen de holte van de voet en de voorvoet.


    	Neem de voet in twee handen en masseer met beide duimen de wreef.


    	Masseer tussen de middenvoetsbeentjes door tot in de ‘zwemvliesjes’ tussen de tenen.


    	Masseer over de middenvoetsbeentjes tot en met elke teen.


    	Cirkel de grote teen linksom en rechtsom, draai de teen ook om zijn as en trek er rustig aan.


    	Herhaal dit bij elke teen.


    	Knijp ten slotte de voet samen.


    	Strek de benen en vergelijk wat je voelt in je voeten.


    	Masseer nu de andere voet.

  


  Inhoud


  Inleiding – Chakra’s en de puzzel van de menselijke bewustwording


  DEEL I


  1 Chakra’s en bewustwording


  2 De werking van het chakrasysteem


  3 Adem en energie


  4 Yoga


  5 Tips bij het oefenen


  


  DEEL II


  MULADHARA – eerste chakra


  Inleiding


  Muladhara


  Het element aarde


  Lichamelijk


  Psychisch


  Relatie van het eerste chakra met de andere chakra’s


  Yantra


  Toelichting op de oefeningen


  Oefeningen eerste chakra


  Massage


  


  SVADISTHANA – tweede chakra


  Inleiding


  Svadisthana


  Het element water


  Lichamelijk


  Psychisch


  Relatie van het tweede chakra met de andere chakra’s


  Yantra


  Toelichting op de oefeningen


  Oefeningen tweede chakra


  Massage


  


  MANIPURA – derde chakra


  Inleiding


  Manipura


  Het element vuur


  Lichamelijk


  Psychisch


  Relatie van het derde chakra met de andere chakra’s


  Yantra


  Toelichting op de oefeningen


  Oefeningen derde chakra


  Massage


  


  ANAHATA – vierde chakra


  Inleiding


  Anahata


  Het element lucht


  Lichamelijk


  Psychisch


  Relatie van het vierde chakra met de andere chakra’s


  Yantra


  Toelichting op de oefeningen


  Oefeningen vierde chakra


  Massage


  


  VISHUDDHA – vijfde chakra


  Inleiding


  Vishuddha


  Het element akasha


  Lichamelijk


  Psychisch


  Relatie van het vijfde chakra met de andere chakra’s


  Yantra


  Toelichting op de oefeningen


  Oefeningen vijfde chakra


  Massage


  


  AJNA – zesde chakra


  Inleiding


  Ajna


  Voorbij de elementen


  Lichamelijk


  Psychisch


  Relatie van het zesde chakra met de andere chakra’s


  Yantra


  Toelichting op de oefeningen


  Oefeningen zesde chakra


  Tratakameditatie


  Massage


  


  SAHASTRARA – zevende chakra


  Het zelf


  De groei van het zesde naar het zevende chakra


  


  Ten slotte


  Literatuur


  


  


  SVADISTHANA

  tweede chakra



  De kenmerken van svadisthana


  


  
    
      	Element

      	water
    


    
      	Kleur van het element

      	blauw met wolkenwit
    


    
      	Ligging

      	de onderbuik, heiligbeen en onderste twee lendenwervels
    


    
      	Gebied

      	het hele bekken en liezen
    


    
      	Reflectie op

      	de waterorganen (nieren, blaas), enkels, polsen, bal van de voet. Vocht in het lichaam.
    


    
      	Spieren

      	de spieren die stabiliteit geven aan het bekken en dit verbinden met de benen en de rug (bilspieren, spieren aan de binnenkant en spier onder de bilspieren)
    


    
      	Werkorgaan

      	de geslachtsorganen
    


    
      	Gevoelsorgaan

      	de tong als zintuig voor de smaak
    


    
      	Zintuig

      	proeven
    


    
      	Klieren

      	de eierstokken, testikels
    


    
      	Fysieke kwaliteiten

      	flexibiliteit, houding van het bekken
    


    
      	Psychische kwaliteiten

      	relaties: contacten leggen, vriendschappen, genieten van alle vormen van plezier in het leven (eten, kunst, seksualiteit), fantasie
    


    
      	

      	dualiteit: mooi-lelijk, man-vrouw
    


    
      	Tijd

      	verleden
    


    
      	Leeftijd

      	6-12 jaar/7-14 jaar
    


    
      	Yantra

      	en cirkel
    


    
      	Diersymbool

      	krokodil
    


    
      	Guna

      	tamas-rajas
    

  


  Inleiding


  Chakra’s en de puzzel van de menselijke bewustwording


  De drijfveer tot het schrijven van dit boek is ons enthousiasme over alle ontdekkingen die we doen vanuit onze kennis van de chakra’s. Toch komen we nog steeds voor verrassingen te staan, terwijl de chakra’s al vele jaren onze wegwijzers zijn. Het zijn eyeopeners in onze yogalessen.


  De aanleiding tot het schrijven van dit boek is onze serie artikelen in het Tijdschrift voor Yoga. Daarop kregen we veel reacties, die aantonen dat men deze benadering van de chakra’s herkenbaar en werkzaam vindt.


  


  Yoga en chakrafilosofie spelen al lang een belangrijke rol in ons leven. Hoewel we in de yogaopleidingen al eerder kennismaakten met de chakra’s, ging de filosofie hiervan pas werkelijk bij ons leven tijdens de bijscholingen van Jos Plenckers, destijds directeur van de Saswitha Stichting voor Yoga en Wijsbegeerte. Jarenlang volgden we bij hem de chakrascholing. Hoe meer die ons eigen werd, hoe fascinerender de uitwerking bleek. Nog steeds zijn we op ontdekkingsreis, met de chakra’s als rode draad. Behalve in onze wekelijkse yogagroepen hebben we van 1993–2005 bijscholing over de chakra’s gegeven aan yogadocenten en zo tal van ervaringen gedeeld met anderen. Op dit moment geven we bijscholingen over de relatie van de chakra’s bij kanker en tijdens de overgang. Het belangrijkste voor ons is de opgedane kennis toepasbaar te laten zijn in het leven van alledag.


  


  Het woord chakra komt uit het Sanskriet en betekent ‘wiel’. Chakra’s kunnen worden beschouwd als draaiende energiekolken. In dit boek beschrijven we de zeven chakra’s. De eerste zes ontspringen aan de wervelkolom; het eerste chakra bij de stuit, het zesde bij de bovenste nekwervels. Het zevende chakra ligt bij de kruin. Je kunt ze zien als energiecentra, maar ook als niveaus van bewustzijn. Ze beïnvloeden ons lichamelijk, psychisch en spiritueel, elk chakra op zijn eigen gebied. Bij angst krijg je pijn in de buik, verliefdheid geeft vlinders in de buik, besluiteloosheid voel je als een steen op je maag, ontroering verwarmt je hart. Het lichaam reflecteert wat er emotioneel aan de hand is. Zo staan lichaam, emotie en bewustzijn voortdurend met elkaar in verbinding. Elk chakra heeft de taak om op zijn niveau deze verbinding tot stand te brengen en bewust te maken.


  In de eerste levensjaren is het stuitchakra het meest actief, maar dat wil niet zeggen dat de energie van de andere chakra’s daarbij geen rol speelt. Er is altijd een samenspel tussen lichaam, energie en bewustzijn op alle niveaus, dus van alle chakra’s. De energie stijgt bij het ouder worden en wordt dominant in een volgend chakra.


  


  Als we ons op het pad van bewustwording begeven, bewustwording van wie we zijn en hoe we lichamelijk, psychisch en spiritueel functioneren, lijkt het leven net een grote legpuzzel. We zien zo’n wirwar van puzzelstukjes in allerlei kleuren en vormen dat het ons duizelt. De chakra’s leren ons om de stukjes op de juiste plek te leggen. Nadat we de randen van de puzzel hebben gelegd, beginnen we aan de meest in het oog springende structuren. Dit zijn de herkenningspunten in je eigen levensverhaal. Daarna zie je pas de achtergrond hiervan. Die achtergrondinformatie krijgen we van de elementen die bij de chakra’s horen. Het element aarde, het eerste chakra, geeft ons inzicht in het materiële bestaan. Het element water, het tweede chakra, brengt ons in beweging. Het element vuur, het derde chakra, is de stuwkracht achter onze daden. Al puzzelend worden we ons bewust van het geheel.


  Iedereen maakt zijn eigen levenspuzzel en de natuur helpt ons hierbij een handje. In elke periode van ons leven maakt bewustwording een specifieke groei door.


  Onvolgroeid en hulpeloos komt een baby ter wereld. Alle energie is gericht op groeiprocessen die nodig zijn om in leven te blijven. Dit is de kracht van het eerste chakra. Het schoolkind is in staat om het veilige huis te verlaten. Het leert zich aanpassen aan en staande houden in de groep. Dit is de kracht van het tweede chakra. De puber (het derde chakra) speelt met vuur door conflicten niet uit de weg te gaan om zijn eigen krachten te leren kennen. De jongvolwassene leert liefde kennen, reageert met meer respect en fijngevoeligheid. Vanuit de kracht van het vierde chakra gaat hij relaties aan voor het leven. Als dan het eigen nest is gebouwd en men is gesetteld, kan de vraag opkomen: is dit alles wat er is? Of ligt de essentie van het leven dieper? Materiële zaken treden minder op de voorgrond en er komt ruimte om zich te richten op de diepere waarden van het menselijk bestaan. Dit proces vindt plaats in het vijfde chakra. Het zesde chakra leidt ons op de weg naar inzicht in ons persoonlijke levensdoel. Deze ervaring schenkt in het zevende chakra een gevoel van intense tevredenheid.


  


  Dit boek maakt het mogelijk om vanuit de chakrafilosofie begrip te krijgen voor de krachten en zwakheden in je doen en laten. Het biedt je zowel op lichamelijk als psychisch niveau handvatten om kennis over jezelf op te doen.


  Yogaoefeningen zijn heel concrete middelen om de energie in de chakra’s beter te doen stromen. De inzichten kunnen je helpen anders tegen bepaalde levensaspecten aan te kijken. Het boek biedt je zeker niet de mogelijkheid om met zevenmijlslaarzen naar de volmaakte mens te groeien. Juist kleine stappen brengen je echt vooruit; bij grote stappen kun je struikelen door gebrek aan ervaring.


  Nieuwsgierigheid en verlangen naar een evenwichtig leven is op deze reis naar herkenning de prikkel om onbevangen en met respect door het landschap van de verschillende bewustzijnsgebieden te trekken.


  INLEIDING


  De energie in dit chakra staat voor levenslust. Met opborrelende emoties reageer je op de omgeving. Je treedt naar buiten en ontwikkelt je eigen smaak.


  In de periode van het eerste chakra leeft de gezamenlijkheid van het gezin het sterkst. Het gezin biedt de benodigde veiligheid en nestwarmte om op aarde te ‘wortelen’ en je thuis te voelen in dit leven.


  Tijdens de ontwikkelingsfase van het tweede chakra beginnen we aan onze persoonlijke levensweg. Deze ontwikkeling is bij de mens mogelijk geworden door de opgerichte houding van de wervelkolom. Hiermee onderscheiden we ons van dieren. Het rechtop staan, brengt de chakra’s in een nieuwe positie: ze bevinden zich niet meer op een horizontale lijn, maar krijgen elk hun eigen niveau op de verticale as van het lichaam. Hierdoor ontstaat er een hiërarchie in de chakraniveaus, wat leidt tot differentiatie. Er is een groter onderscheid tussen de kwaliteiten van de chakra’s. Zo ontwikkelen wij het onderscheidingsvermogen en dit vergroot het bewustzijnsproces. Dit wordt gesymboliseerd in het scheppingsverhaal: Eva wordt door de slang (bewustzijn) verleid om te eten van de boom van kennis van goed en kwaad. De strekking hiervan is dat het paradijselijke eenheidsbewustzijn moet plaatsmaken voor leven in afgescheidenheid. Hierdoor ontstond dualiteit die de mens prikkelt tot ontwikkeling van zijn persoonlijke bewustzijn.


  De natuur bestaat dankzij tegenstellingen: een bloem reageert op licht en donker, warmte en kou. Een dier komt in beweging als het honger of dorst heeft. De mens wordt daarbij ook nog geprikkeld tot het onderzoeken van tegenpolen als goed en kwaad, mooi en lelijk, de ‘ander’ en ‘ik’.


  


  SVADISTHANA


  Svadisthana wordt vertaald als ‘eigen plaats’ en ‘verrukkelijk’. In dit chakra leren we een eigen plaats in het leven te veroveren. Door het groeiend besef anders te zijn dan anderen worden de eerste stappen gezet op weg naar de ontwikkeling van een eigen persoonlijkheid. Dit proces krijgt verder gestalte in het derde chakra. In het tweede chakra gaan we ondervinden dat we wel bij een groep (klas, gezin) horen, maar niet de groep zijn. We worden ons bewust een jongen of meisje te zijn en willen ons als zodanig onderscheiden. Met een flinke portie ijdelheid wordt dit tentoongespreid: jongens kunnen reuze stoer doen en meisjes koket. Verkleedpartijen horen bij hun favoriete spelletjes.


  Dit gedrag is specifiek voor mensen. Dieren doen zich niet anders voor dan zij zijn. Ze bekommeren zich niet om hun kapsel of de kleur van hun ogen. Spiegels zijn typisch attributen voor de mens.


  De oerkracht tot overleven is bij mens en dier vergelijkbaar. Pas in het tweede chakra zien we het verschil in de werking van de chakra’s bij mensen en dieren. We verschillen niet alleen van andere diersoorten door de manier waarop we ons onderscheiden in ons uiterlijk, maar ook in ons seksuele gedrag.


  De tweede vertaling, verrukkelijk, geeft aan dat in de energie van het tweede chakra genieten een must is. Sva betekent zoet. In de eerste plaats denken we hier aan zoet smaken; de smaak is het zintuig van dit chakra. Maar het gaat ook om andere dingen die genot oproepen, zoals zoete herinneringen.


  Onze persoonlijke smaak ontwikkelt zich in het tweede chakra. Het gaat niet alleen om de smaak wanneer je proeft maar ook bij je partnerkeuze, hoe je je kleedt, van welke kunst, muziek of literatuur je houdt. Deze smaak kan zo verschillen van die van anderen dat het een specifieke motivatie voor ons handelen geeft. Vandaar dat we in dit energiecentrum zo hechten aan prettige dingen, personen en omstandigheden. Het verlangen hiernaar is een prikkel om deze behoeften te bevredigen.


  


  Tijdens de tweede chakrafase krijgt een kind steeds meer belangstelling voor de wereld buiten het gezin en ontdekt hoe hij verschilt van anderen.


  In het boek Illusies – De avonturen van een onwillige messias van Richard Bach wordt een sprookje verteld over een dorp met wezens die leven op de bodem van een grote rivier. Ze klemmen zich vast aan planten en stenen om niet meegesleurd te worden met de stroom (overlevingsdrift, eerste chakra). Eén wezen verveelt zich echter zo, dat hij nog liever doodgaat dan zich voor altijd te moeten vastklampen. Als hij loslaat, wordt hij aanvankelijk bijna verpletterd door de woeste stroom, maar uiteindelijk maakt de beweging en de kracht van het water hem vrij om persoonlijke ervaringen op te doen.


  


  Het element water


  Stroming is kenmerkend voor het element water, verandering is de kracht ervan. Toch komt water niet uit zichzelf in beweging, maar reageert op de buitenwereld: door hitte verdampt het, door zwaartekracht stroomt het, door wind wordt het opgestuwd. Zelfs de subtiele kracht van de maan beïnvloedt de stroming van water. Als water niet door natuurkrachten in beweging wordt gebracht, staat het stil en wordt daardoor onzuiver. Zoals water afhankelijk is van de buitenwereld, zo zijn ook emoties reacties op de omgeving. Emoties zijn de drijfveren van het tweede chakra.


  


  Water toont dat leven bewegen is. Dankzij de eigenschappen van water kunnen we dit energiegebied beter begrijpen. Ons lichaam bestaat, evenals onze planeet, voor het grootste deel uit water. De aarde komt tot leven dankzij het element water, het lichaam wordt onderhouden door de bloedstroom, gereinigd via lymfe, urine, zweet en tranen. Deze vochten zorgen voor transport van zuurstof, voedsel en afvalstoffen. De eigenschappen van water vertonen allerlei vormen en tegenstellingen. Het kan diep en ondoorgrondelijk zijn, roept zowel een gevoel op van angst als van genot. Vertrouwen en overgave maken dat we met de stroom mee kunnen gaan, ons erop mogen laten drijven. De kracht van een bepaalde eigenschap kan een zwakte worden als deze eigenschap te veel domineert. Als we Gods water maar over Gods akker laten lopen, verwordt overgave tot lijdzaamheid.


  Water manifesteert zich zowel in de zachte kracht van de druppel als in het verwoestende van de stormvloed. Al deze kwaliteiten vinden we terug in de beleving van seksualiteit. Het diepe water waaronder we de bodem niet kunnen zien, is als ons onderbewuste. Het is er, maar we kennen niet de reikwijdte en de inhoud ervan. De betekenis van onze dromen, die ook uit het onbewuste komen, is niet altijd helder.


  Water kan veranderen in ijs en waterdamp. Zo veranderlijk zijn ook de ervaringen vanuit het tweede chakra. Dit is een heel verschil met de stabiliteit van het eerste chakra. Het is geen wonder dat veel emoties uit het tweede chakra opwellen met tranen van het lachen én het huilen.


  Emoties volgen de kenmerken van water: we verharden als ijs wanneer we ons bij voorbaat afschermen tegen klappen of pijn. We kunnen smelten van verliefdheid of in tranen uitbarsten. Emoties hebben de diepte van een oceaan, ze kunnen ons meeslepen als de stroming van een rivier of opspuiten als een geiser. Emoties kunnen vervluchtigen en opgaan in damp; ze komen en gaan als eb en vloed.


  


  LICHAMELIJK


  Het tweede chakra ontspringt vanuit de onderste twee lendenwervels en het heiligbeen. We hebben ons weleens afgevraagd waarom het heiligbeen deze naam draagt. Wellicht ligt de verklaring in het feit dat deze plek, waar een baby kan groeien, heelmakend (heilig) is.


  


  OEFENING


  RUGLIG


  
    	Trek de aandacht terug in de rug. Voel dat het heiligbeen (het bot waarmee het bekken op de grond rust) nadrukkelijk op de grond rust. Adem een paar keer laag in de buik.


    	Stel je voor dat je inademt naar het midden van de onderbuik en door het heiligbeen uitademt, door je huid, kleding, door de mat, naar de grond. Het heiligbeen wordt hierdoor als het ware transparant. Na een tijdje kan het een gevoel geven van versmelting met de grond. Doordat de spieren rondom het heiligbeen diep ontspannen, wordt ook de buik zacht. Dit biedt ruimte om het gevoel in de onderbuik toe te laten.

  


  


  


  Lichaamsgebied


  De werkorganen zijn de geslachtsorganen. De hele voorkant van het bekken en de liezen horen bij dit chakra, evenals de polsen, enkels en de bal van de voeten. Als de buik zacht is, voelt deze behaaglijk warm aan en worden we niet gehinderd door vastzittende emoties. Op hoge hakken lopen, hoe sexy dat ook is, maakt de rug holler, waardoor de onderrug wordt belast. Bovendien heeft druk op de bal van de voeten invloed op de bekkenbodem en -organen. Voortdurende prikkeling van de bekkenorganen kan op den duur leiden tot een verslapping van de blaas en baarmoeder en kans geven op verzakkingen en incontinentie. Oefeningen die de bekkenbodem versterken, geven steun aan de organen.


  Verder horen alle organen en processen die met water te maken hebben bij dit chakra. Dat zijn de nieren, blaas, bloedplasma, transpiratie- en lymfevocht, vaginale afscheiding en sperma.


  


  De spieren


  De spieren die bij het tweede chakragebied horen, geven stabiliteit aan het bekken en verbinden dit met de benen en de rug. Ze zorgen voor de beweging van het bekken ten opzichte van de dijbenen. Als ze soepel zijn, kunnen we gemakkelijk in de kleermakerszit blijven, de benen spreiden, het bekken kantelen en in vloeiende bewegingen cirkelen.


  Zoals we hierboven al schreven, is een sterke bekkenbodem van belang. Bij de oefeningen voor het eerste chakra trainen we de achterste kringspier, bij het tweede chakra oefenen we vooral de voorste kringspier. Beheersing van deze kringspier heeft een gunstige invloed op incontinentie, prostaatproblemen en seksueel genot.


  


  Een goede bekkenstand heeft invloed op de veerkracht van de bekkenbodem. De piramidevormige spier die zich vlak boven het schaambeen bevindt, bepaalt mede een goede houding van het bekken. Als de piramidevormige spier actief is, heeft het bekken draagkracht. Het aanspannen van deze spier kost weinig energie, omdat dit gebeurt vanuit de natuurlijke oprichtreflex. Een jong kind richt zich op via zijn voorvoeten. Sommige peuters lopen enige tijd zelfs alleen op hun tenen. In de voorvoet begint de oprichtende beweging, gaat via het achterbeen naar de piramidevormige spier. Het is de antagonist (spier met tegenovergestelde werking) van de lendenspier die de rug hol kan trekken (M.Psoas). Verslapping van de piramidevormige spier maakt de holte in de rug daarom groter.


  


  OEFENING


  RUGLIG


  
    	Zet de voetzolen op de grond. Voel met de hand de bovenrand van het schaambeen. In liggende houding voelt deze plek zacht aan. Druk stevig met de vingers en til het hoofd op. Nu voel je de piramidevormige spier aanspannen. Als je het hoofd neerlegt, zal deze spier weer zacht worden. Wanneer je deze oefening geregeld doet, zul je de piramidevormige spier ook kunnen activeren wanneer je het hoofd niet optilt.

  


  


  


  Het bekkengebied is vaak om emotionele redenen gespannen. Dit kan verstijving van het bekken en de onderrug tot gevolg hebben. Dit belemmert de adembeweging. Een kind dat bang is, klaagt meestal over buikpijn; een volwassene over seksuele problemen of lage rugklachten.


  


  Zintuig – de smaak


  De smaak is het zintuig van het tweede chakra en de proevende tong het gevoelsorgaan. Rasa (Sanskriet) wordt vertaald als smaak en betekent letterlijk ‘doorstroming’ of ‘levendigheid’. Rasa heeft een belangrijke invloed op het spijsverteringsvuur. Bij het proeven worden de maagsapklieren al geactiveerd om de maag voor te bereiden op de komst van het voedsel. De tong neemt prana op uit het voedsel. We zeggen niet voor niets dat we ergens de smaak van te pakken krijgen.


  


  Guna’s


  In het tweede chakra overheersen de eigenschappen tamas en rajas.


  Het tamasaspect toont zich op plekken waar op de aarde geen niveauverschil is, waar het water blijft stilstaan. Als het lichaam lang stilstaat, zakt er vocht in de voeten. Als het mentale brein niet in actie komt, ga je in vicieuze cirkels denken.


  Het rajasaspect uit zich in het lichaam doordat het pompen van het hart de vloeistoffen door de bloedvaten laat stromen. Dit geeft warmte. In de natuur zie je rajas als water dat van de bergen omlaag stroomt, door de wind in beweging wordt gebracht of door warmte verdampt en opstijgt.


  Net als in de natuur bestaat ons lichaam grotendeels uit water. Het transporteert alle stoffen die ons lichaam voeden en weer verlaten. ‘Je laten meevoeren met de stroom’ typeert het gevoel in het tweede chakra. Het drukt zowel passiviteit (tamas) uit als beweging (rajas).


  


  PSYCHISCH


  Seksualiteit


  Het gevoel ‘lust’ kunnen we moeiteloos koppelen aan smaak en seksualiteit. Zowel bij eetlust als wellust valt over smaak niet te twisten! Seksualiteit is een oerkracht waar we niet altijd gemakkelijk mee kunnen omgaan. Seksuele blokkades kunnen zich uiten in onderdrukking en seksuele uitspattingen in allerlei vormen. Het voorbeeld van een hogedrukpan kan dit duidelijk maken. Als de druk niet zorgvuldig wordt gereguleerd, gebeuren er ongelukken mee. Dat klinkt beladen, maar we moeten ons realiseren dat seksualiteit zo’n zuigkracht heeft dat het onze gedachten kan beheersen. Dit roept vaak spanningen op, waardoor overgave aan het seksuele spel moeilijk is. Door overgave ervaren we verbondenheid met een partner. Dan durven we de stroom van gevoelens te ondergaan die eenwording met zich meebrengt. Het lichaam geeft aan hoe het wil bewegen, bewegingen die wij vanuit ons denken vaak tegenhouden. Ons niet alleen letterlijk maar ook figuurlijk open en bloot geven aan de ander kan alleen in diep vertrouwen.


  Bij seksualiteit speelt angst een grote rol. Angst bij de eerste lichamelijke ontmoeting met een partner, bij de eerste kus en bij seksuele gemeenschap. Een dergelijke angst gaat altijd samen met haast onbedwingbare aantrekkingskracht. Er is ook sprake van angst bij zwangerschap en geboorte. Tegelijkertijd is er het intense genieten van al deze gebeurtenissen.


  Er is geen onderdeel van het leven waar fantasie zo’n grote rol speelt als bij verliefdheid en seksualiteit. Hierdoor ontstaan vaak dagdromen. Zij kunnen een vlucht uit de werkelijkheid worden. Vanuit verliefde ogen kijkend, zien we immers niet de werkelijkheid maar een roze wolk.


  


  De energie in het tweede chakra is het sterkst rond zonsopgang, de tijd waarop ook menige vrijpartij plaatsvindt. Deze energie kan worden getransformeerd door die tijd te gebruiken voor meditatie. In kloosters is dit van oudsher een gebruik. Het ondersteunt zowel het celibatair leven als de spirituele ontwikkeling. Het kan ons leren seksuele energie te beheersen, wat iets anders is dan onderdrukken.


  In dit chakra beseffen we het specifieke mannelijke of vrouwelijke van het lichaam. Juist de verschillen veroorzaken aantrekkingskracht om ten slotte tot twee-eenheid te leiden waaruit nieuw leven geboren kan worden.


  De stroom van verandering is de voorwaarde van het leven. Onze cellen vernieuwen zich voortdurend, we nemen voedsel tot ons en scheiden de resten uit, emoties en ideeën komen en gaan, de natuur groeit, bloeit en sterft af, om daarna opnieuw te beginnen.


  


  Dualiteit


  Het leven van een zes- of zevenjarige is niet meer zo nauw verbonden met dat van de moeder. Het schoolgaande kind leert een eigen weg te vinden in zijn wereldje. Voor het jonge kind zijn vriendschappen van groot belang. Het bepaalt zijn positie in de klas. Een kind is op deze leeftijd steeds bezig om onderscheid te maken tussen mensen en de dingen die hem omringen en zichzelf. Dit is het spel van de dualiteit, de voorwaarde voor leven in de materie.


  Duo betekent twee. Dualiteit is het onderscheiden van twee verschillende zaken die bij elkaar horen. Door tegendelen te ervaren, leren we ze kennen. Als je nooit in het donker hebt gezeten, hoe kun je dan weten wat licht is? Pas als een vis op het droge ligt, weet hij wat water voor hem betekent.


  Het besef van dualiteit speelt een belangrijke rol in het tweede chakra. We handelen dankzij het vermogen onderscheid te maken tussen mooi en lelijk, goed en kwaad, angst en vertrouwen, wat we willen en niet willen. Vanuit de dualiteit wordt vindingrijkheid geboren; creativiteit is de behoefte om onze eigen smaak te ontwikkelen en uit te beelden. Zo laten we niet alleen de buitenwereld zien wie we zijn, maar vindt ook reflectie naar binnen plaats.


  De dualiteit van mannelijke en vrouwelijke energie is in elk mens aanwezig. Toch zullen bij mannen meer de verstandelijke aspecten naar voren komen en is bij vrouwen de gevoelskant meestal sterker ontwikkeld.


  


  Fantasie en angst


  Fantasie die niet wordt beheerst, waar het verstand zijn grip op verliest, kan gemakkelijk overgaan in angst. Als je tienerdochter niet thuiskomt, stel je je allerlei rampen voor. Je ziet al voor je hoe ze een ongeluk krijgt, gekidnapt wordt, in zeven sloten tegelijk loopt. Zonder fantasie zou ons veel angst worden bespaard. ‘De mens lijdt het meest door het lijden dat hij vreest, maar dat nooit op komt dagen.’


  Doordat de fantasie en creativiteit vanuit dit chakra tot ontwikkeling komen, bepalen zij de gevoelens op dit niveau. Een kind kan in gedachten of met vriendjes een plek scheppen in een geheel eigen sprookjeswereld. Het bepaalt daar zelf welke rol het speelt en kan zich door heksen of feeën laten omringen. Via deze fantasiewereld kan het zich voorbereiden op zijn latere rol in het leven. Maar voor een kind dat zich in de buitenwereld onveilig voelt (probleem van het eerste chakra) betekent zijn fantasiewereld een plaats waar het zich veilig kan terugtrekken. De voor een kind normale wisselwerking tussen realiteit en fantasie kan echter ook na de kindertijd nog worden voortgezet. Dan ontstaan stoornissen in de persoonlijke ontwikkeling waarbij we de buitenwereld vertekend gaan zien. Gedachtespinsels als fobieën vinden hier hun oorsprong. Dit werkt zeer beperkend, de buitenwereld wordt zo bedreigend dat je je daarin steeds minder durft te bewegen. Zo wordt de wereld almaar kleiner. Angst heeft ook lichamelijk een samentrekkend effect, je verkrampt. Bij yogaoefeningen is strekking van spieren en ademverdieping van belang als middel tot verruiming. Zo werk je via het lichaam aan psychisch welzijn.


  


  Emoties


  Een belangrijke kwaliteit van het tweede chakra is het vermogen tot overgave aan het leven. Dit gaat gepaard met emoties uit het verleden. Voelen doen we op het moment zelf. De emotionele lading uit het verleden kan zo sterk zijn dat de gevoelsbeleving onevenredig groot wordt. Als we bij het doen van een oefening pijn voelen in de onderrug, kan dit een emotie van machteloosheid en paniek oproepen. Als een dergelijk gevoel vroeger gepaard is gegaan met rugklachten, kan de pijn in het heden worden versterkt.


  Emoties die worden onderdrukt, veroorzaken innerlijke onrust. Vroeg of laat springt de doofpot echter toch open. Overigens worden emoties die voortdurend de vrije hand krijgen steeds opnieuw bevestigd en groeien zo buiten proporties. Wanneer je negatieve emoties durft te ervaren, kunnen ze worden verwerkt en oplossen.


  Emoties kleuren de dingen. Dan is het alsof je door een dia kijkt en in alles wat je ziet je eigen kleur projecteert. Zo kijk je met vooringenomenheid en heb je geen helder zicht. Emoties geven kleur aan het leven. Het woord ‘emotie’ komt van het Latijnse emovere (movere is bewegen, e is uit, naar buiten). Emoties zijn zeer beweeglijke gevoelens die zich kunnen laten ervaren als ‘vlinders in de buik’. Diep weggestopte emoties kunnen een doods gevoel geven, alsof het leven aan je voorbijgaat in plaats van dat je er middenin staat.


  


  Persoonsbeschrijving


  Iemand met een goed functionerend tweede chakra:


  
    	is speels, fantasierijk, maakt graag plezier, houdt van dansen, toneelspelen en uit zijn creativiteit


    	leeft het leven en kan zich daaraan aanpassen


    	is charmant, kan tot over zijn oren verliefd worden en vreedzaam genieten van seksualiteit. Er is een open gevoel voor de andere sekse


    	kan tederheid tonen en is in staat gevoelens uit te drukken


    	heeft het vermogen om creatieve oplossingen te vinden voor problemen


    	is oprecht in de omgang met anderen


    	kan genieten van een bourgondische levensstijl.

  


  


  Iemand bij wie de energie van dit chakra niet goed stroomt:


  
    	zal zich laten leiden door zijn fantasie en de werkelijkheid uit het oog verliezen


    	laat zijn leven beheersen door zijn angsten en fobieën


    	gaat zo op in zijn toneelspel dat hij zelf niet meer weet wat hij werkelijk bedoelt


    	maakt van incidenten een drama en huilt krokodillentranen


    	laat dagdromen verworden tot lusteloosheid en lijdzaamheid.

  


  


  Relatie van het tweede chakra met de andere chakra’s


  •relatie met het eerste chakra


  Het bewustzijn in beide chakra’s is instinctief. Vaak is het moeilijk om een scheiding aan te brengen tussen de krachten die hier spelen: aarde en water zijn onafscheidelijk met elkaar verbonden. Dit geldt ook voor het smaak- en reukvermogen.


  


  •relatie met het derde chakra


  In het tweede chakra leg je spelenderwijs contact met je directe omgeving. In het derde chakra verbreed je je horizon, de maatschappij is je werkveld. In beide gevallen heb je de buitenwereld nodig voor zelfbevestiging.


  


  •relatie met het vierde chakra


  De vlinders in de buik, de hevige verliefdheden zijn intens krachtige emoties van het tweede chakra die de wereld op zijn kop zetten. In vele relaties gaat verliefdheid vooraf aan de liefde die we in het vierde chakra beleven.


  


  •relatie met het vijfde chakra


  Wanneer je werkelijk kunt genieten, geeft dat een intense bevrediging waardoor verlangens oplossen. Dit maakt het mogelijk om begeerten los te laten.


  


  •relatie met het zesde chakra


  Zowel in het tweede als in het zesde chakra speelt dualiteit een grote rol. De mannelijke en vrouwelijke energie ervaren we in het tweede chakra als een spel met de buitenwereld. Op het niveau van het zesde chakra lost dualiteit op in de ervaring van eenheid.


  


  •relatie met het zevende chakra


  Tijdens seksuele extase lost alle gevoel van dualiteit voor korte tijd op. In het zevende chakra is de eenheid zo compleet dat je geen weet meer hebt van tijd.


  


  YANTRA


  Cirkel


  Het symbool van het tweede chakra is de cirkel, het teken van het doorgaande leven. Ook water maakt vaak cirkels; het water uit de vierkante spoelbak stroomt in een kolkje en het steentje dat in het meer wordt gegooid, veroorzaakt kringen. De kringloop van regen, waterdamp, wolken en regen gaat altijd door.


  In de yantra zien we ook de maan, het symbool van vrouwelijke energie, emoties, beweging (verschillende maanstanden) en vruchtbaarheid. De maan veroorzaakt eb en vloed, zet water in beweging.


  De kleur die volgens de Indiase traditie wordt gebruikt om dit chakra te openen, is de kleur van het element: blauw met wolkenwit. In de aura correspondeert het tweede chakra met de kleur oranje.


  


  YANTRAMEDITATIE


  
    	Ga zitten op de grond in een houding waarbij je gemakkelijk rechtop kunt blijven. Sluit de ogen. Voel via de zitknobbels contact met de grond.


    	Volg de adem, zodat de gedachten zich concentreren op de in- en uitgaande adem, totdat het denken en de adem tot rust zijn gekomen.


    	Stel je voor dat je in het midden van een cirkel zit. Trek de ronde lijnen niet alleen voor je en opzij, maar ook achter je. Geef de yantra de afmeting die op dit moment bij je past.


    	Als je de cirkel onder je ervaart, ga je deze inkleuren met blauw en wolkenwit. Vul de hele yantra zorgvuldig met deze kleuren.


    	Blijf stil zitten en word je bewust van wat je voelt.

  


  


  


  Het diersymbool


  Het dier dat het tweede chakra symboliseert, is de krokodil. Met zijn sterke onderlichaam kan hij krachtige bewegingen maken. Hij voelt zich zowel in het water als op land thuis. Hij is meester in de kunst van camouflage; als hij zich laat drijven, wekt hij de illusie een oude boomstam te zijn in plaats van een gevaarlijk roofdier.


  Bij mensen kom je dergelijke versluieringen van de werkelijkheid tegen bij verliefdheid, evenals bij het huilen van krokodillentranen. Door eenzelfde creativiteit en verbeeldingskracht die zo kenmerkend zijn voor het tweede chakra, kan een toneelspeler zich inleven in zijn rol.


  Uit eerbied voor de leider ligt het nederige krokodillenmannetje dieper in het water. Zo’n uitgesproken hiërarchie zien we bij kinderen in de basisschoolleeftijd. Daar houdt iedereen rekening met leiderschap.


  De krokodil heeft een sluwe manier om zijn prooi te benaderen. Als een kudde dieren aan de waterkant komt drinken, wacht hij geduldig tot de laatste, zwakkere dieren aan de beurt zijn. Het kost ze al moeite genoeg om de kudde bij te houden en ze zijn daarom minder alert op gevaar. Daardoor kan de krokodil onopgemerkt een omweg maken en hen van achteren aanvallen. Ook mensen bedienen zich van dit soort tweede chakra-trucs.


  Bij de krokodil kan het inleidende paargedrag wel een paar dagen duren. Hij kan bij zonsopgang, de tijd dat de tweede chakra-energie dominant is, urenlang het liefdesspel bedrijven. De krokodil is veel sterker in zijn lendenen dan in zijn kaken. In het oude Egypte werd hij vereerd in de God Sobek, een mensfiguur met een krokodillenkop, die voor de bevruchting van de aarde zorgde.


  


  Samenvatting


  De drijfveer in het eerste chakra is levenskracht, die in het tweede chakra levenslust. Het woord ‘lust’ kan gevoelens van gêne oproepen. Mogen we wel genieten, plezier hebben, gelukkig zijn?


  Genot is begrensd in tijd en intentie. Toch is genieten de kracht die ons onze oorspronkelijke eenheid laat beleven, waardoor dat bij seksualiteit tot krachtige gevoelens van gelukzaligheid kan leiden. Wanneer we werkelijk durven te genieten, worden onze verlangens en emoties zo bevredigd dat we ons er ook van kunnen onthechten en er geen slaaf van worden. Mensen die de verlangens van het tweede chakra ontkennen, beperken daarmee in feite hun levensstroom.


  


  Toelichting op de oefeningen


  De oefeningen laten de energie vrij in het bekkengebied stromen. Vloeiend als water brengen de bewegingen flexibiliteit in buik en onderrug. Zowel lichamelijk als emotioneel geven ze ruimte. Emotionele spanningen zoals angst bundelen zich in het bekken. Door het gebied in beweging te brengen, worden deze spanningen aangeraakt, kunnen vrijkomen en oplossen.


  Naast onderstaande oefeningen is dansen uitstekend om de energie in het tweede chakra te doen stromen. De gracieuze expressieve dans ontstaat vanuit soepele bewegingen in het bekken, de enkels en polsen. Door te dansen, kun je vorm geven aan onbewuste gevoelens.


  


  OEFENINGEN


  STAAN


  •Stel je voor dat je in een ronde, blauwe bak met water staat. Het water is aangenaam van temperatuur en komt tot aan de navel. Door met het bekken te gaan cirkelen, zet je het water in beweging. Het gaat meestromen met de beweging van het lichaam, zo snel dat er in het midden een kolkje ontstaat. Voel het water langs de polsen. Sta plotseling stil, voel de stroming en ga ertegenin. Eerst gaat dat zwaar, maar als de tegenstroom zijn kracht verliest, draait het water weer met je mee. Herhaal dit een paar keer. Kom tot stilstand.


  •Eerst heeft het bekken het water in beweging gebracht, nu voel je de energie van de stroming binnen in het bekken.


  •Buig iets door de knieën en steun met de handen op de bovenbenen. De rug is licht gebogen en ontspannen. Richt de aandacht op de zijkanten van de onderbuik. Trek van hieruit tijdens een uitademing de buik in en laat de buik weer hangen met een inademing. Hierbij ontstaat als vanzelf een nieuwe inademing.


  •Ga weer rechtop staan.


  •Draai de voeten rond met de aandacht in de enkels. Draai de handen met de aandacht in de polsen.


  •Schud de handen en voeten uit.


  •Ga op één been staan, laat de andere voet bungelen. Schop zachtjes vanuit de knie. Wanneer de voet goed ontspannen is, maakt de voet een draaiende beweging.


  •Maak met het bekken zijwaartse achten door met de heupen links- en rechtsom lussen te draaien. Doe het ook de andere kant op.


  •Maak vervolgens deze beweging naar voren en achteren. Laat de knieën losjes meebewegen.


  •Leg de handen onder de navel en voel daar de adembeweging. Maak de handen los van de buik en houd ze op ongeveer 15 cm afstand. Stel je voor dat je door de huidwand heen ademt naar de handen toe. Beweeg na een tijdje de handen wat verder van de buik af en naar opzij. De energie van het bekken straalt naar buiten uit en maakt contact met die van de handen en de binnenkant van de polsen. Voel de subtiele grens van het energielichaam door met de handen de energie rond het bekken af te tasten. Laat de handen en polsen als het ware rusten op deze uitstraling van energie.


  


  RUGLIG


  •Breng de knieën naar de borst en laat ze ongeveer 40 cm naar buiten zakken, een hand om elke knie. Houd de benen ontspannen, terwijl de handen de knieën in cirkels naar elkaar toe draaien. Voel de beweging in de heupgewrichten en de massage van het heiligbeen tegen de grond.


  •Sla de armen om de benen en buig het hoofd naar de knieën. Rol met een ronde rug naar voor en achteren.


  


  VLINDEREN
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    	Zit: zet de voetzolen tegen elkaar en pak de voeten vast.


    	Vlinderen: til de knieën op en laat ze verend terugvallen. Doe dit met soepele en snelle bewegingen.


    	Ontspan de benen zonder ze van houding te veranderen. Voel de zitknobbels op de grond en cirkel daaromheen. De rug blijft recht en lang. Kom terug in het midden en stuur de adembeweging naar de liezen, zodat hier ruimte ontstaat. Laat de benen zwaar worden, zodat de liezen steeds meer kunnen rekken.


    	Adem diep in, buig uitademend met een gestrekte rug voorover en laat daarbij de ellebogen naar de grond zakken. Adem in deze houding kalm door. Ga weer rechtop zitten en strek de benen. Beklop de gerekte spieren met losse vuisten.


    	Kruis de benen in kleermakerszit. Breng de aandacht naar de bekkenbodem en trek deze een paar keer op en laat weer los.


    	Richt de aandacht nu op de voorste kringspier. Span hem aan en trek hem naar binnen bij de uitademing. Laat hem los bij de inademing. (Bij het eerste chakra doe je dezelfde oefening, maar dan met de achterste kringspier.)

  


  


  RUGLIG


  
    	Ga op de rug liggen, buig de benen en zet de voeten op de grond. Tril nu het bekken los door het met kleine, snelle bewegingen op te tillen en neer te laten komen op de grond. Doe het met lichte en snelle bewegingen, zodat onderrugspieren en buik los getrild worden.


    	Laat de voeten en benen een voor een rustig wegglijden. Stel je voor dat het bekken een schaal is die met water is gevuld. Laat in gedachten een druppel in het midden van het water vallen. Zie en voel de kringen die ontstaan en steeds groter worden.


    	Ga nu wat dieper ademen. Het water stijgt bij de inademing en daalt bij de uitademing. De adem beweegt zich in alle richtingen. Zo kan de energie onbelemmerd stromen. Mocht je emoties voelen, laat ze er dan zijn zonder er commentaar op te leveren. Deze manier van ademen heeft een oplossende invloed op emoties.

  


  


  DIEPE BUIKADEM


  [image: ]


  RUGLIG


  
    	Strek de benen recht omhoog, duw de hielen in de richting van het plafond. Blijf gedurende enkele ademcycli in deze houding. Buig vervolgens de benen in een rechte hoek: de bovenbenen recht omhoog, de onderbenen evenwijdig aan de grond. Adem rustig door.


    	Zet de voeten uitademend op de grond en wacht tot vanzelf een diepe inademing in de buik ontstaat. Herhaal deze serie enkele keren. De doorbloeding in de buik wordt door deze houdingen gestimuleerd.

  


  


  DE KROKODIL
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    	Buiklig: leg de kin op de grond, de armen langs het lichaam met de handpalmen op de grond. Adem in en til je hoofd, armen en benen op. Leg uitademend het hoofd, de armen en benen weer ontspannen op de grond.


    	De kindhouding: kniel met de knieën een stukje uit elkaar. De billen blijven op de hielen, terwijl je je voorhoofd op de grond of op gestapelde vuisten laat rusten. De kindhouding kan een lichte stuwing in het hoofd geven en dat is bij hoge bloeddruk niet goed. Door de adembeweging op de onderrug te richten, laat je de spanning uit de rug wegstromen.


    	De kat: ga op handen en knieën zitten. De handen bevinden zich onder de schouders en de knieën onder de heupen.


    	Breng nu je stuit omhoog, laat de buik zakken, vervolgens de bovenrug en til het hoofd op; de rug is nu hol. Mensen met een holle rug dienen hier voorzichtig mee te zijn. Laat daarna het hoofd zakken, maak de hele rug bol en trek de stuit in. Maak er een vloeiende beweging van. Doe het met gemak, geniet ervan, speel ermee. Laat de beweging als een golf door je heen stromen, moeiteloos.


    	Maak de rug kaarsrecht en vergeet daarbij de nek niet. Kwispel blij als een hond met zijn staart.

  


  


  RUGLIG


  
    	De knieën worden opgetrokken naar de romp en losjes door de handen vastgehouden. De voeten blijven enigszins bij elkaar, terwijl de knieën naar buiten zakken. Richt de aandacht en de adem op de ruimte in de onderrug en de bekkenbodem.

  


  


  ONTSPANNING


  
    	Rol in het ritme van de adem het rechterbeen sloom en traag naar binnen en buiten. Voel het rollen tot in het heupgewricht. Laat na enige tijd het been rusten. Vergelijk het met het andere been en doe daar hetzelfde mee. Laat de benen daarna stil liggen.


    	Leg de armen een stukje van de romp af en rol ze langzaam naar binnen en naar buiten totdat ze aan rust toe zijn en laat ze dan opengedraaid liggen. De handen liggen ontspannen met de handpalmen omhoog.


    	Rol nu het hoofd zo traag mogelijk naar links en rechts en laat het ten slotte in het midden rusten.


    	Breng je aandacht bij de golvende beweging van de adem en voel hoe de rust intenser wordt.


    	Stel je voor dat je op het strand ligt. Een lauwwarme zee spoelt rond je voeten en enkels. De vloed komt op, de zee omringt je en tilt je voorzichtig op. Je laat je drijven op het water en meevoeren naar zee.


    	De zee is rustig en ondiep. Je geeft je over aan de lichte deining en geniet van de warmte om je heen.


    	Een rustige golf tilt je op en brengt je terug naar het strand. Welk lichaamsdeel raakt het eerst de grond? Voel je het verschil tussen gedragen te worden door het water of door de aarde?

  


  


  VISUALISATIE


  
    	Stel je voor dat je bij een bergbeek zit. Zie het water stromen, schuimen en spatten. Houd je handen in het heldere water en voel de stroming en de koelte. Schep wat water op en proef ervan.


    	Sta nu op, loop met de stroming mee, kijkend en luisterend naar het water. De beek maakt een bocht, erachter ligt een meer. Het bruisende water van de beek verliest zijn kracht waar het in het bergmeer stroomt. Het meer is stil en diep.


    	Ga op een rustig plekje zitten en kijk naar het water, hoe het de blauwe lucht en de wolken weerspiegelt.


    	Als je merkt dat je bent afgedwaald, kijk dan opnieuw naar de bergbeek, die even onrustig is als je gedachten. Laat je gedachtestroom samen met het onstuimige water tot rust komen in het stille meer.

  


  


  MASSAGE


  Staan: ga staan met de voeten iets uiteen en plaats je handen tegen het heiligbeen, vlak boven je stuitje. Til vanuit de heup je been iets op, zodat de voet een beetje boven de grond komt, maar het been blijft wel gestrekt. Herhaal deze beweging vrij snel, afwisselend met het linker- en rechterbeen. Je voelt de beweging onder je handen (in het SI-gewricht).


  Wrijf ten slotte met je vuisten over het heiligbeen, totdat het door en door warm is.


  Ruglig: ga op de rug liggen met de voeten plat op de grond. Leg een hand op de onderbuik en schud deze helemaal los. Druk hierbij de vingers iets naar binnen, zodat het losschudden tot diep in je buik is te voelen.


  
    	Cirkel nu zachtjes met de klok meedraaiend over de buik in grote, koesterende bewegingen.

  


  DEEL I


  


  Hoofdstuk 4


  Yoga


  Yoga is een filosofisch systeem dat uit India komt en wellicht al langer dan zesduizend jaar bestaat. Er zijn veel soorten yoga, die elk een ander facet benadrukken van de mogelijkheden van de mens om zijn bewustzijn te vergroten. Yoga is ontstaan uit de menselijke behoefte om op zoek te gaan naar het wezen van het leven. Je kunt de verschillende vormen van yoga vergelijken met een bergbeklimming. Rondom de voet van de berg staan mensen. Ze starten hun beklimming op verschillende plekken, maar hebben allen hetzelfde doel voor ogen: de top.


  


  Hoe is yoga ontstaan?


  Toen de eerste levensbehoeften van de mens niet meer al zijn aandacht opeisten, ging hij nadenken over de grote vragen van het leven. Er ontstond religieus besef. Dit besef schiep de behoefte om te ontdekken welke krachten in en buiten de mens een rol spelen in het leven. Wijze mannen trokken zich terug om in afzondering deze vragen te overdenken. Door het stil-zitten begon het lichaam waarschijnlijk te protesteren, wat de concentratie belemmerde. Een goede zithouding die stabiel is en lang kan worden volgehouden, is de eerste yogaoefening. In meditatie ontstonden beelden van asana’s (yogahoudingen). Deze vormen samen met ontspannings- en ademoefeningen de basis van hatha yoga, een systeem van lichaamsoefeningen dat evenwicht brengt tussen lichaam en geest.


  


  Yoga, de weg naar vrijheid


  De mens is op zoek naar een leven in vrijheid, vrij van persoonlijke beperkingen en vrij om zich te ontwikkelen op welke manier dan ook. Hierbij is het belangrijk om je te realiseren dat niets moet. Wanneer je yoga vanuit deze simpele levensbeschouwing beziet, begrijp je dat het gaandeweg alleen van binnenuit mogelijk is. Het teveel aan (naar buiten gerichte) prestatiedrang valt van je af als je beseft dat niets moet en je in wezen niets van buitenaf opgelegd kan worden.


  Yoga is dan ook gericht op de ervaring. Zo leer je om naar jezelf te luisteren en daarnaar te handelen. Dit groeiproces naar innerlijke vrijheid is herkenbaar in de verschillende bewustzijnsniveaus die je in achtereenvolgende levensfasen doorleeft.


  Literatuur


  Sinds het begin van de jaren tachtig hebben we ons verdiept in chakra’s. We hebben gelezen, bijscholingen gevolgd en gegeven en veel ervaren. Het dagelijks leven was onze grootste leerschool. Het is nu niet meer na te gaan welke literatuur onze denkbeelden heeft beïnvloed. Daarom willen we hier slechts één boek noemen: Harish Johari, Werken met chakra’s, uitgegeven door Ankh Hermes. Nederlandse vertaling 1994, ISBN 978 90 202 8047 0. Oorspronkelijke uitgave 1987.
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  1. Wat is yoga?


  Als iemand vraagt: ‘Wat is nu eigenlijk yoga?’ is het moeilijk daar één antwoord op te geven.


  Ieder ervaart yoga op zijn eigen manier. De oorspronkelijke betekenis van yoga ligt al besloten in het woord zelf. Yoga kan vertaald worden met juk en ook met verbinding. Een juk brengt twee tegenpolen in balans en de intentie van yoga is om harmonie te scheppen. Met yoga ga je op zoek naar een harmonieuze samenwerking van denken en lichaam.


  Het leven bestaat uit tegenstellingen: werken en rust, in- en uitademing, spanning en ontspanning, vitaliteit en vermoeidheid. Leven is het bewegen van de ene tegenstelling naar de andere. Wanneer je in extremen leeft, kost dat veel energie. Yoga zoekt de harmonie tussen de polen door middel van:


  – Het doen van lichamelijke oefeningen in het ritme van de adem en met volle aandacht voor zowel lichaam als geest.


  – Technieken die je fysiek en mentaal meer ruimte geven.


  – Oefeningen die een ontspannende en harmoniserende uitwerking hebben op lichaam en geest.


  – Oefeningen die de energiestroom stimuleren zodat je meer vitaliteit krijgt.


  – Oefeningen die allerlei klachten kunnen verlichten.


  – Oefeningen waarbij je je bewust wordt van je lichamelijke mogelijkheden en daarnaar handelt.


  Yoga is een manier van leven waarbij je leert jezelf te zijn. Het is een weg naar vrijheid: gaandeweg wordt je zelfbewustzijn groter, waardoor je steeds minder afhankelijk wordt.


  Yoga is niet zomaar oefeningen doen maar een manier van leven. Het is een zoektocht naar wie je werkelijk bent.


  


  Hatha yoga


  Yoga is een paar duizend jaar voor Christus in India ontstaan. Al mediterend kreeg men inzicht in hoe lichaam en geest functioneren en samenwerken. Deze inzichten resulteerden in verschillende soorten yoga, waarvan hatha yoga de lichamelijke kant benadert. Proefondervindelijk ontdekte men dat de adem meer functies heeft dan alleen een uitwisseling van zuurstof en koolzuur. Zo werd een heel systeem van oefeningen voor lichaam, adem en geest ontwikkeld, een systeem waar de westerse mens de laatste decennia vertrouwd mee is geraakt. De westerse inzichten zijn gebaseerd op de oosterse, maar zijn wel aangepast aan de hier levende mens. In dit boek kun je lezen over hatha yoga, waarbij de verbinding tussen lichaam en geest centraal staat. Verbinding is een sleutelbegrip en ook de ware betekenis van yoga. Hier kunnen we denken aan het verbinden van boven- en onderlichaam, links en rechts, in- en uitademing, spanning en ontspanning. Van de vele yogavormen die bestaan spreekt deze lichamelijke benadering de drukke westerse mens het meest aan.


  Je zult merken dat het oefenen niet alleen een lichamelijke kwestie is, maar altijd zijn weerslag heeft op je geest. Zo leer en ervaar je hoe er altijd een verbinding is tussen de stoffelijke en de geestelijke kant in je leven.


  In dit boek kun je over de praktische kant van yoga lezen. Gaandeweg zul je steeds meer aspecten leren kennen. Mogelijk zijn er onderwerpen die je helemaal niet aanspreken. Het is dus nooit de bedoeling dat je je schuldig of dom voelt als je eens een stukje overslaat. De waarde ligt in de persoonlijke beleving bij een oefening en kan niet opgedrongen worden. Door spelenderwijs door dit boek te bladeren ontdek je zelf je voorkeuren.


  Een uitgangspunt bij yoga is dat ieder mens een uniek wezen is met een eigen beleving. Geweldloosheid is een hiervan het fundament. Onszelf ideeën opdringen is een vorm van geweld, evenals het niet respecteren van die van anderen. Wanneer we in staat zijn deze regels zowel in ons leven als bij de oefeningen toe te passen, zullen we onszelf en anderen niet tekortdoen. Kortom, je gunt jezelf en ieder ander ruimte om te leven.
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