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VOORWOORD

Voor mij betekent yoga ontzettend veel. Het geeft mij ontspanning,
stabiliteit, geluk, en een gezond en sterk lijf. Door yoga word je mijns
inziens sterker op elk vlak. Door op je mat de grenzen van het fysieke
op te zoeken, word je mentaal ook sterker en weerbaarder. Yoga is
niet alleen een oefenmethode, het is een manier van leven.

Dit boek is voor iedereen die zich meer ontspannen en sterker wil
voelen door middel van yoga en voor iedereen die wil weten hoe we
in balans kunnen blijven ondanks de hoeveelheid prikkels. Voor ie-
dereen die zichzelf wil leren kennen en verder wil kijken dan wat de
reguliere geneeskunde te bieden heeft. In dit boek benader ik dingen
vanuit de yogafilosofie maar ook vanuit de wetenschap.

Ik heb geprobeerd om alle kennis die ik de afgelopen decennia heb
opgedaan uit scholingen, lezingen, boeken en wetenschappelij-

ke artikelen in ‘hapklare brokken’ aan te bieden in de vorm van een
overzichtelijk en leesbaar geheel. lets wat ik zelf heb gemist. Uiteraard
omvat dit boek nog niet alles, maar ik hoop hiermee een mooi begin
te kunnen bieden.

Zowel de anatomie als de filosofie zijn pittige kost. Mijn advies zou
daarom zijn, neem mee wat je mee kunt nemen. Alles is een proces.
Soms zijn dingen even niet voor nu, maar komt het wellicht later van
pas. Je hoeft niet alles in één keer te begrijpen of toe te passen.

Lisa Schuur
info@deyogaschuur.nl
www.deyogaschuur.nl
Instagram: @deyogaschuur
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INLEIDING

Yoga is veel meer dan alleen de fysieke plaatjes die we zien in boeken
en op social media. Vaak beginnen we fysiek op de mat. Maar al snel
merk je dat er veel meer gebeurt. De yogafilosofie, eeuwenoude
kennis, ondersteunt dit. Sterker nog, in de yoga sutra’s, één van de
meest leidinggevende teksten in de yogaliteratuur, wordt er vrij weinig
over het fysieke aspect, de asana’s, gezegd. Er zijn een paar sutra’s

die het wel over asana’s hebben, maar dat is dan meer in de trant van
‘een houding moet stabiel en comfortabel zijn". En zeker niet ‘leg nu je
been in je nek'.

Wat is yoga dan wel, als we dus niet dat 'slangenmens’ op social
media hoeven te zijn die zich in allerlei rare bochten vouwt? Yoga

is ‘het stilleggen van de wervelingen van de mind’, aldus yoga sutra
1.2. Kortom, het gaat meer over het mentale aspect. Geestelijke rust
vinden en daarnaast heel veel zelfontplooiing en geestelijke groei en
ontwikkeling. Daarover gaat hoofdstuk één.

Het fysieke aspect behandelen we uiteraard ook uitgebreid. Met mijn
achtergrond als fysiotherapeut blijft dit altijd fascineren en ik hoop

je daarin mee te nemen in hoofdstuk twee. We kijken daar naar de
anatomie van met name spieren, fascia en het zenuwstelsel. Daarnaast
behandel ik de belangrijkste houdingen en krijg je praktische
oefeningen om aan de slag te gaan met jouw zenuwstelsel om zo
meer ontspanning te ervaren.

Hoe we aan de slag kunnen met onszelf en hoe de yogafilosofie naar
dingen Kijkt lees je in hoofdstuk drie en hoofdstuk vier. Dit kan wat
pittige kost zijn en misschien beklijft het niet meteen. Maar net als met
zelfontplooiing en ontwikkeling geldt ook hier dat het tijd en herhaling
nodig heeft.



In hoofdstuk vijf wordt het chakra-systeem nader toegelicht. Chakra’s,
het klinkt altijd zo ‘zweverig’ en als dit ook jouw eerste gevoel is daag
ik je uit om hier ‘blanco’ in te stappen en gewoon te gaan observeren
en analyseren. En wellicht herken je dan dingen en ga je patronen
zien. Een paar kernwoorden die je alvast voor jezelf mentaal of op
papier kunt noteren zijn: wees zonder oordeel, wees ‘blanco’, ga uit je
comfortzone, laat je referentiekaders en gehechtheden los. Allemaal
dingen die belangrijk zijn voor het lezen van dit boek, maar ook in het
algemeen.

Daarnaast komt ook de wetenschap (eindelijk) om de hoek kijken.

Het duurt altijd even voordat de wetenschap de theorie ook kan
onderbouwen. Allemaal goed en wel maar wat zegt die yogafilosofie
nou eigenlijk? En is het dan echt waar? Vaak zijn we eerst ‘practise
based’ bezig en daarna pas ‘evidence based’. En dit lees je in hoofdstuk
zes. Prachtige wetenschappelijke onderzoeken over het brein en
meditatie worden hier nader toegelicht.

In hoofdstuk zeven behandelen we ‘het zusje’ van de yoga: Ayurveda.
Ontstaan uit dezelfde filosofie gaat dit gedeelte meer over leefstijl en
voeding. In dit hoofdstuk vind je een korte inleiding in de ayurveda en
hele praktische handvatten om mee aan de slag te gaan.

Er wordt in dit boek terminologie gebruikt die misschien in het begin
wat lastig is. Waar mogelijk wordt elke term zoveel mogelijk ter plaatse
uitgelegd. Alle termen volledig in het Nederlands is lastig. Simpelweg
omdat het soms onmogelijk is om het goede Nederlandse woord

te vinden. Zo is er bijvoorbeeld gekozen voor de ‘mind’ in plaats van
‘gedachten’ of 'de geest’ omdat dit gewoon niet de lading dekt. En

het Engelse woord wel. Daarnaast zijn de Sanskriet termen een groot
onderdeel van de yoga, hier kun je niet zonder. Maar je zult merken
dat dit vanzelf eigen wordt.
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WAT IS YOGA?

Het antwoord hierop is niet altijd gemakkelijk, want yoga is zo veel!
Tijdens het lezen van dit boek zul je daar zeker achter komen. Maar om
praktisch en simpel te beginnen: het woord yoga komt van het Sanskriet
woord ‘yui’ en betekent verenigen, verbinding, één maken. Het ver-
binden van wat? Vooral het verbinden van ons lichaam en onze geest,
onze adem en ons lichaam. En ook de verbinding met iedereen en alles
om ons heen. Waarin we uiteindelijk beseffen dat alles één is. Het mooie
hiervan is dat hier niks zweverigs aan is. In hoofdstuk twee lees je bij-
voorbeeld hoe wij allemaal in contact staan met elkaar en door middel
van onze zenuwstelsels co-reguleren. Dit betekent dat onze zenuwstel-
sels op elkaar reageren en onze ademhaling en onze hartslag onbewust
synchroniseren. Het is ontzettend belangrijk voor een gezonde sociale
en emotionele ontwikkeling vooral in de kindertijd; een baby is nog niet
in staat zijn eigen zenuwstelsel te reguleren en heeft hiervoor een ouder
nodig. Maar ook op latere leeftijd reageren onze zenuwstelsels nog altijd
onbewust op elkaar, waardoor jij je soms gestresst kan voelen door de
stress van een ander. Maar het is ook zo dat hoe ontspannener jij door
het leven gaat hoe meer baat anderen daarbij hebben.

Vaak voelen we ons misschien wat egoistisch als we veel bezig zijn
met yoga of zelfontplooiing maar eigenlijk is dat absoluut niet egois-
tisch. Sterker nog: je betekent dan veel meer voor anderen, want door
jou kan de ander ook meer ontspannen leven. Hoe dit werkt met die
co-regulatie zie je bijvoorbeeld ook bij ambulancepersoneel, waar-

bij het idee is dat ze zelf in ventrale (rustige) staat blijven. Dit doen ze
door oogcontact, hand vasthouden, rustige stem, veiligheid bieden
door bijvoorbeeld te zeggen “u heeft een ongeluk gehad, ik blijf bij u
tot u geholpen wordt”. Hierdoor kan de patiént kalmeren. Kortom hoe
meer jij aan jezelf werkt en jezelf goed reguleert hoe beter je andere
mensen kan helpen. Soms niet eens door letterlijk wat te doen maar
gewoon door de fijne ‘'ventrale’ energie die je bij je draagt.
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