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DEEL 1

LUISTEREN NAAR DE
WIJSHEID VAN HET
LICHAAM

Bereid

ontroerd

kiezend wat ruimte geeft

en harmonie

zonder me op te laten eten door de wereld
Stil in mijn eigen oase

vanwaar ik overal kan zijn

Als de overgave van de arend in zijn viucht
gedragen door een zachte ademtocht

Als de tijger in het bos

alert luisterend en zeker in zijn Zelf-zijn

helemaal aanwezig in het nu



1 Aandacht en energie

ledere activiteit in de geest, is een activiteit in de energie en andersom.
HATHAYOGAPRADIPIKA

Als je je ogen sluit en probeert te beschrijven wat je voelt van je lichaam,
zul je niet spreken in anatomische termen. Je voelt niet de vorm van je
botten, je spieren of je bloed. Je ervaart je eigen ruimte op een heel per-
soonlijke manier. Deze persoonlijke ervaring gaan we in dit boek uitvoe-
rig verkennen.

Heb je er wel eens echt bij stilgestaan wat je voelt als je naar je lichaam
luistert? Naar je lichaam luisteren is een heel bijzondere bezigheid. Ervaar
je warmte, ervaar je leegte, ervaar je stroming, ervaar je spanning? Of kun
je helemaal niet zeggen wat je ervaart? Of zit je meer te denken wat je zou
moeten voelen? Voel je je adem, voel je je hartslag, voel je je huid, voe-
len de verschillende delen van het lichaam heel verschillend, voel je agi-
tatie, ervaar je pijn, voel je harmonie?

Luisteren naar het gevoel van je lichaam kan je heel veel leren over jezelf
en kan ertoe leiden dat je op een veel evenwichtiger manier gaat leven.
Het is ook een heel boeiende bezigheid: het lichaam voelt steeds weer an-
ders en hoe meer je luistert, des te meer nuances je gaat ervaren. Als je je
meer bewust wordt van het lichaam, ga je ontdekken dat je zelf iets doet
met je lichaam. Geef je jezelf de ruimte of zet je jezelf onder druk? Het li-
chaam blijkt te reageren op zelfs maar de geringste verandering in je in-
nerlijke atmosfeer. Je lichaam is als een heldere spiegel voor je innerlijke
bewegingen. Door gevoeliger te worden voor de signalen van het lichaam
ga je voelen wat goed voor je is of juist niet. Wanneer forceer je jezelf?
Voel je dat iets je ontspant? Voel je eigenlijk wel hoe je in het leven staat?
Het luisteren naar het lichaam geeft je toegang tot je eigen werkelijkheid.
Daarom is het in de yoga tot een ware kunst verheven.
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Luisteren

In beginnende cursusgroepen vraag ik vaak om even te denken aan ie-
mand die voor jouw gevoel goed kan luisteren en om er even bij stil te
staan wat volgens jou maakt dat die persoon goed kan luisteren. Welke
kwaliteit is dat? Als ik de groep rondga, komen vaak de volgende begrip-
pen naar voren: rust, geduld, betrokkenheid, invoelingsvermogen, belang-
stelling, veiligheid, vertrouwen, ontvankelijkheid, niet bevooroordeeld
zijn, liefde, acceptatie, stilte, aandacht.

Als deze begrippen in enige mate zijn doorgedrongen, vraag ik de cursis-
ten om met deze innerlijke houding de aanwezigheid van het lichaam als
geheel te ervaren. Meestal ontstaat er dan een meditatieve sfeer: een stil-
le aandacht waarin alles wat zich aandient er mag zijn. De ervaring van
harmonie is heel natuurlijk voelbaar. Het oefenen van deze aandacht is het
onderwerp van dit boek.

Iedere yogaleraar kent het fenomeen dat voor veel mensen de eerste yo-
gales een openbaring is. De ervaring van stilte is soms diepgaand. Met
deze verwachting komen mensen de week erna weer en zijn dan niet zel-
den teleurgesteld. Mensen concluderen dan soms ten onrechte dat de eer-
ste keer kennelijk een toevalstreffer was. Het was echter de onbevooroor-
deelde houding van de nieuweling waardoor de open aandacht zo toegan-
kelijk was. Het vraagt vaak veel oefening om de luisterende houding, die
de ervaring van harmonie zo vanzelfsprekend maakt, te cultiveren. Soms
ervaar je even dat die ervaring je natuurlijke staat, je eigenlijke aard is,
maar vaak staat een disharmonieuze kakofonie op de voorgrond.
Evenwicht vinden in deze spanning is het doel van veel yoga-oefeningen.

Wat je aandacht geeft groeit!

In de Hathayogapradipika, een twaalfde-eeuws basisboek voor de hatha-
yoga, staat geschreven: ‘Prana en manas zijn als melk en wei en hun acti-
viteiten vallen samen. ledere activiteit van prana is een activiteit in manas
en andersom.’

‘Prana’ kan worden vertaald met energie en ‘manas’ met het mentale as-
pect van de geest. ‘“Wei’ is de vloeistof die na kaasbereiding overblijft.
Ofwel: ‘ledere activiteit in de geest is een activiteit in de energie en an-
dersom.’ Dit ervaringsgegeven kan als het basisprincipe van de hatha-
yoga worden beschouwd.
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Als je je aandacht concentreert in de linkervoet, gaat deze voet na enige
tijd wat meer voor je leven: hij wordt warmer, ruimer, levendiger. Als je
dan na een poosje je voeten gaat vergelijken, voelt de linkervoet vaak
prettiger dan de rechtervoet. Alsof die laatste minder meedoet, minder le-
vendig is. Maar als je ook deze voet een poosje in je aandacht laat zijn, zal
hier een soortgelijk proces op gang komen. Je gaat dan heel duidelijk er-
varen dat je aandacht iets doet in je lichaam. Wat je aandacht geeft groeit!
Dit is een zeer fundamentele ervaring voor al het volgende. Dat andersom
ook je energie invloed heeft op je geest is voor iedereen een ervaringsge-
geven: na een slechte nachtrust is je aandacht zwakker, labieler en minder
helder.

Globale aandacht

Open aandacht is niet gefocust. Je bent dan niet gericht op een specifiek
aspect, je wilt niet iets bepaalds horen, je bent puur ontvankelijkheid,
open voor alles wat zich aandient. Met deze aandacht je lichaam ervaren
wordt in de yoga ‘globale aandacht’ genoemd.

e Oefening in het ervaren van globale aandacht

Wees met een stille, open aandacht aanwezig in het linkeroog.

Laat je aandachtsveld zodanig verruimen dat ook het gebied rond het oog
voelbaar wordt, alsmede de hele linkerkant van het hoofd. Voel ook de lin-
kerkant van de hals/nek. Voel de linkerschouder, -arm en -hand.

Voel de hele linkerhelft van de borst, de buik en het bekken.

Voel ook het linkerbeen en de linkervoet.

Voel dan globaal de hele linker lichaamshelft, als een gebied dat er is, als
een veld, als een bewustzijnsruimte. Alsof dat veld zich door je aandacht
nog enigszins verruimt naar links en de grens met de lucht links van je
vervaagt. Voel dat de adem deze hele ruimte verlevendigt. Alsof je aan-
dacht deze ruimte verlicht.

Herhaal dan hetzelfde aan de rechterkant. Wees ook in deze ruimte hele-
maal aanwezig.

Ga dan met je aandacht rustig weer naar de linker lichaamshelft. Als je
daar weer helemaal bent, ga dan weer naar rechts. Heel aandachtig en
toch moeiteloos ga je even door met deze langzaam heen en weer gaande
beweging. Je kunt dan gaan ervaren dat je aandacht als een bries door je
heen gaat. Alsof je met je aandacht een subtiele beweging in gang zet (dit
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is ook een prachtige oefening om de samenhang van prana en manas te
ervaren,).

Na enige tijd laat je de beide lichaamshelften versmelten tot één ruimte.
De bries van je aandacht gaat liggen. Het wordt stil.

Voel je ruimte, globaal, als een ervaring van heelzijn.

Dan ervaar je globale aandacht.

Spelen met energie

Als je aandacht globaal is, dan is je aandacht ontspannen en toch wakker
en wendbaar. Vanuit het globale lichaamsgevoel kun je leren spelen met
je energieveld.

Je hoeft bijvoorbeeld maar even te denken aan je schouder en het gevoel
van de schouder is direct aandachtig aanwezig zonder dat je er te betrok-
ken of te oordelend bij bent.

Je bemerkt helder hoe het met je schouder is gesteld. Is de schouder ont-
spannen of voel je enige mate van spanning? Of voelt de schouder juist te
levenloos alsof je er onvoldoende in aanwezig bent?

Zodra je je bewust wordt van de situatie en deze in alle helderheid laat be-
staan, zul je gaan voelen hoe je met een kleine, innerlijke wending hierin
iets kunt veranderen. Niet doordat je jezelf iets oplegt, maar doordat je
vanuit je verbondenheid met je schouder gaat voelen waar de schouder ei-
genlijk om vraagt. Ook zul je ervaren dat je aandacht de energie in je
schouder verhoogt.

Span dan je schouder eens krachtig aan. Voel die spanning. En laat het
weer los. Voel wat er gaande is. Alsof er even een storm is geweest die nu
is gaan liggen. En jij voelt de naweeén. Doordat je ruimte geeft aan deze
nabeweging kan er in de schouder een nieuw, levend evenwicht ontstaan.
En de ervaring van je schouder verdiept zich.

Deze oefening met de schouder beschrijft eigenlijk de wijze waarop alle
yogahoudingen worden uitgevoerd:

v/ eerst globaal aanwezig zijn

v dan de aandacht concentreren in het gebied waar je mee gaat oefenen
en helder waarnemen hoe het daar is

v dan dit gebied activeren

v en ten slotte dat gebied ontspannen en voelen wat er gebeurt.
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Als duidelijk is dat elke beweging in de aandacht zich weerspiegelt in een
beweging in je energieveld, is daarmee direct duidelijk dat we ons ervan
bewust moeten zijn dat ons denken niet vrijblijvend is.

Positieve gedachten verruimen ons lichaam.

Negatieve gedachten vernauwen ons lichaam.

We zijn hiermee een enorme kracht op het spoor. Visualiseren is daarom
in heel veel oefeningen een begeleidend element.

Als je je gewrichten ruim en open denkt, voel je ze ontspannen. Zo kun je
je wervelkolom voorstellen als lang en luchtig, of als een boomstam, of
als een wuivende rietpluim of als een lichtend, vibrerend kanaal.

Je zult gaan voelen dat ieder beeld zijn eigen doorwerking heeft. En als je
naar het gevoel van je eigen rug luistert, zul je gaan voelen wat jouw rug
vraagt: een krachtig beeld, een zacht beeld, een luchtig beeld, een stil
beeld, een actief beeld, enzovoort. En nooit is het hetzelfde.

Harmonie

Als je je ogen sluit en je voelt je lichaam en je energie, begeef je je ei-
genlijk in een duizelingwekkend gecompliceerde wereld. Je aandacht kan
zo verschillend van aard zijn en kan zo verschillend gericht zijn.
Uiteindelijk zoeken we naar die afstemming waarbij de aandacht moeite-
loos is en je de yogahoudingen doet vanuit je persoonlijke gevoel voor
harmonie. De ontwikkeling van deze aandacht wordt in dit boek stapsge-
wijs gerealiseerd. Yoga is heel praktisch. Het begint eenvoudig en con-
creet en wordt langzamerhand subtieler. Als je eenmaal bekend bent met
de oefeningen kun je gaan verfijnen. Eerst ga je ervaren dat je lichaam er
is. Daarna ga je voelen dat daarin steeds alles in beweging is. Je gaat mer-
ken dat de kracht waarmee je de asana’s doet om een heel persoonlijk
evenwicht vraagt, dat ook per dag heel verschillend is. Er gaat een gevoel
van diep respect ontstaan voor de wijsheid van het lichaam. Vanuit die
houding ga je al minder dwingend oefenen. Je gaat het oefenen ervaren als
een ruimte geven aan wat er in je is. Door deze afstemming word je je be-
wuster van de werkzaamheid van de aandacht. Je gaat aan den lijve voe-
len wat harmonie in lichaam en geest betekent. Je zult momenten van
diepe vrede ervaren. Je ontwikkelt een fijne snaar voor de aard van de aan-
dacht van waaruit je de yogahoudingen gaat doen. Zo kun je door je af te
stemmen op de karakteristiecken van de chakra-energieén deze energieén
activeren. De asana wordt minder een oefening met bepaalde fysicke
doelstellingen en meer een realiseren van de harmonie in jezelf in ver-
schillende houdingen.
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