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Inleiding 

 

Het gebeurt wel dat mensen in je omgeving vertellen hoe ze in contact zijn gekomen met 

een alternatieve, complementaire geneeswijze. Ze vertellen over hoe nieuw en verfrissend 

ȊƻΩƴ ǘƘŜǊŀǇƛŜ ƪŀƴ ȊƛƧƴΦ ²ŀŀǊǾƻƻǊ ŘŜȊŜ ōŜƘŀƴŘŜƭƛƴƎǎƳŜǘƘƻŘŜ ǎǘŀŀǘΣ ǿŜǘŜƴ ǾŜƭŜƴ ŜŎƘǘŜǊ ƴƻƎ 

niet. Ze hebben nood aan de hulp van een eerder ongekende geneeskunde, die hen met hun 

gezondheidsproblemen misschien verder kan helpen dan de westerse traditionele 

geneeskunde.  

Dit is een fenomeen dat zich frequent voordoet. Het is duidelijk dat er geen voldoening meer  

wordt genomen met de klassieke geneeskunde. De westerse mens merkt dat er nog iets 

anders bestaat, namelijk de oosterse geneeskunde. 

 

Ik heb deze denkpiste ook gevolgd. Ik kwam in contact met verschillende oosterse 

geneesmethodes en zag fundamentele verschillen met de westerse geneeskunde. Het is een 

onderwerp dat me boeit. Sommige westerse mensen doen aan yoga zonder enig besef van 

wat de gedachte en leer achter yoga is. Ik vind het belangrijk om niet oppervlakkig te blijven, 

maar om dieper te graven en zo te achterhalen waarvoor een therapie dient, hoe het in 

mekaar zit en hoe het in praktijk wordt omgezet. Dit is ook mijn motivatie geweest voor het 

kiezen van mijn onderwerp en het schrijven van mijn eindwerk. 

 

Tijdens het beginproces van mijn onderzoek kwamen vele vragen in mij op. Er is uiteindelijk 

één onderzoeksvraag die mij bezighield en die behandeld wordt doorheen mijn eindwerk: 

Hoe bereik ik de ideale (energie)toestand voor mijn lichaam? Op welke wijze gebeurt dit, 

maar vooral, hoe behoud je deze toestand? 

 

De oosterse geneeskunde is enorm uitgebreid en er bestaan vele verschillende 

geneeswijzen. Ik heb ervoor gekozen om er drie te onderzoeken. Yoga, shiatsu en ayurveda 

zijn oosterse geneeswijzen die in de westerse maatschappij al hun plaats gevonden hebben. 

Ik ben hiermee in contact gekomen via mijn mama. Zij volgt sinds enkele tijd een cursus 

shiatsu. Yoga en ayurveda zijn door haar ook al ontdekt. Mijn interesse voor de oosterse 

geneeskunde heb ik dus aan mijn mama te danken.  
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Ik heb deze drie onderwerpen niet tot op het bot onderzocht, maar ik heb wel de brede 

basis van elk onderwerp besproken.  

Ik ben moeilijke begrippen en systemen tegengekomen in mijn onderzoek en ik heb 

geprobeerd ze te verduidelijken. Ik kan onmogelijk alle begrippen en methodes van de 

onderwerpen in mijn eindwerk vermelden en bespreken.  

Tijdens mijn onderzoek heb ik bepaalde mensen gecontacteerd via e-mail. Helaas heb ik 

weinig respons gekregen. Daarnaast heb ik ook een interview afgenomen van André Poppe.  

Dit interview was voor mij een stimulans voor verder onderzoek. 

 

Tijdens het tot stand komen van mijn eindwerk hebben verschillende mensen mij geholpen.  

Ik zou graag mijn promotor dhr. Bernard Opsomer bedanken voor de hulp en ondersteuning 

die hij mij gaf tijdens het verwerken van informatie en het behandelen van reeds geschreven 

teksten. Het was een uitermate fijne samenwerking. 

Dhr. Laurens Geeraert is het begin van alles geweest. Daarom wil ik hem ook bedanken. Hij 

was degene die mij de juiste richting opstuurde en al mijn vragen over het schrijven van een 

eindwerk beantwoordde.  

 

Mevr. Delporte is doorheen deze voorbijgaande periode een trouwe steun en toeverlaat 

geweest voor mij. Daarvoor wil ik haar oprecht bedanken. 

Met speciale aandacht wil ik dhr. André Poppe bedanken voor de fantastische medewerking. 

Dankzij dhr. André Poppe heb ik veel kennis opgedaan over de oosterse geneeswijzen: yoga, 

shiatsu en ayurveda.  

 

En om het rijtje compleet te maken, bedank ik in het bijzonder mijn mama. Ze heeft me 

steeds geholpen bij het zoeken naar kennis en bij het uitdiepen van ingewikkelde systemen. 

Ze motiveerde me steeds doorheen dit proces. Motivatie is tenslotte het sleutelwoord tot 

slagen. 
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1. Voorwoord 

 

Het begrip geneeskunde wordt niet in alle samenlevingen op dezelfde manier toegepast. Het 

wordt gezien als een geheel van gespecialiseerde kennis en praktijk, met als doel om 

lichamelijke en geestelijke tekortkomingen te genezen. Het draait rond artsen en 

specialisten die door middel van de klassieke geneeskunde mensen helpen te genezen. Deze 

methodes zijn geen traditionele ingrepen die typerend zijn voor een bepaald volk, maar zijn 

internationaal herkend. Ze worden tot de klassieke geneeskunde gerekend.  

 

Wat wij verstaan onder de traditionele geneeskunde is al eeuwenoud. Het is geleidelijk aan 

opgekomen rond de Middellandse Zee, in India en China. Maar ook voor deze traditionele 

wetenschappelijke medische systemen waren er nog andere voorlopers. Binnen die 

traditionele geneeskunde bestonden vroeger uiteenlopende ideeën, maar telkens 

vertoonden ze fundamentele gelijkenissen.  

 

Er werd veel belang gehecht aan de lichaamsfuncties. Men ging bepaalde effecten verklaren 

door waarneembare eigenschappen, die werden uitgedrukt in tegengestelde paren: 

warm/koud, droog/vocƘǘƛƎΣ ŀŎǘƛŜŦκǇŀǎǎƛŜŦΣ ƘŜƭŘŜǊκŘƻƴƪŜǊΣ ȊǿŀŀǊκƭƛŎƘǘΣΧ ¢ŜƭƪŜƴǎ ǿƻǊŘǘ ŜǊ 

verwezen naar aspecten van de realiteit. Zo wordt het individu geplaatst in het universum. 

Dit is tegenstrijdig met het dualisme van lichaam en geest, dat we terugvinden in het 

westen, vooral dan in de filosofie van Descartes. De traditionele geneeskunde gaat lichaam 

en geest net beschouwen als twee sterk van elkaar afhankelijke polen, ze vormen een 

geheel.  

 

De traditionele geneeskunde is niet verankerd op de plaats van oorsprong, ze heeft zichzelf 

verspreid over een veel bredere oppervlakte. Wat ontstaan is in China, vinden we nu 

ōƛƧǾƻƻǊōŜŜƭŘ ǘŜǊǳƎ ƛƴ ±ƛŜǘƴŀƳΣ WŀǇŀƴΣΧ 5ƛŜ ǾŜǊǎǇǊŜƛŘƛƴƎ Ǿŀƴ ƳŜŘƛǎŎƘŜ ǎǘǊƻƳƛƴƎŜƴ Ǝŀŀǘ ƻƻƪ 

gepaard met een verspreiding van religieuze stromingen.  

Het waren ook niet enkel mondelinge en praktische verspreidingen, maar ook teksten en 

geschriften werden doorgegeven. Er bestaan ongelooflijk veel Chinese medische teksten, 

waarop andere landen zich inspireerden. Zulke medische teksten waren niet altijd even 
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betrouwbaar of gelijklopend: een hofarts en een plattelandsdokter hebben elk hun eigen 

medische kennis, maar met een grote verscheidenheid. Er bestond geen algemene 

standaard die opgelegd werd door een hogere functie.  

 

In de zestiende tot de achttiende eeuw waren de westerse handelaars, reizigers en 

missionarissen de boodschappers van de eerste informatie over de medische tradities van 

Azië. Het westen stond relatief welwillend tegenover deze gebruiken en teksten omdat ze 

overeenkomsten zag met de westerse traditionele geneeskunde. Het oosten deed moeite 

om teksten te vertalen, meestal door Jezuïeten die in China leefden, om zo de westerse 

artsen op de hoogte te brengen.  

 

De dag van vandaag staan de Aziatische medische tradities steeds meer in de belangstelling  

van westerse artsen en patiënten die op zoek zijn naar complementaire medische 

therapieën.  

Gezondheid en ziekte staan centraal. Zowel het oosten als het westen heeft een 

verschillende benadering, met dat verschil dat de westerse ons al bekend is.  

Er wordt wel eens gezegd dat het oosten veel meer biedt dan we eigenlijk weten en 

beseffen. Westerse mensen klampen zich vast aan die klassieke geneeskunde, maar stilaan 

krijgen ze hier geen voldoening meer. 

 

Veel mensen zijn al langer dan vandaag bezig met dit proces. Ze zijn dan ook veel verder 

gegaan dan het besef alleen, ze zijn zichzelf gaan integreren in die oosterse traditionele 

methodes. De eenwording van lichaam en geest is voor velen een uitdaging geweest. André 

Poppe1 is daar een voorbeeld van. Ooit is dit voor hem ook een uitdaging geweest. Hij is niet 

                                                           
1
 André Poppe studeerde af als kinesitherapeut in 1975. In 1979 deed hij zijn eerste stappen in het holisme 

door de manuele lymfedrainage te bestuderen ad modum Vodder. Hij maakte kennis met accupunctuur punten 
op de voet via voetreflexologie en manuele neurotherapie. De zelfregeneratie door ademhaling werd hem 
aangeleerd door Heinz Kim. André volgde een jaaropleiding voor shiatsu (1978-1988) in Londen. Daarna 
vervolledigde hij zich via professionele trainingen met Rex Lasalle.  
Verschillende invloeden kwamen er van Japanse leraren als Shizuko Yamamoto en Kojun Harada. Na voltooiing 
van de studie is Manipura opgericht als yogacentrum en verder uitgewerkt als shiatsuschool. Zelfstudie is een 
belangrijk deel van zijn leven en deze kennis geeft hij door in de professionele trainingen. Sinds 2006 is André 
Poppe ook docent bij de navorming voor kinesitherapeuten bij IRSK wings en verzorgt er de opleiding shiatsu 
voor kinesitherapeuten. 
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alleen de oprichter van Manipura2, maar ook een leermeester voor velen. Zijn kennis en 

basisvaardigheden kreeg hij van zijn toenmalige leermeester Rex Lasalle3.  

 

2. Yoga 

 

2.1. De betekenis van yoga 

 

¸ƻƎŀ ōŜǘŜƪŜƴǘ ΨƧǳƪΩΣ ƪǳƴƴŜƴ ǾŜǊōƛƴŘƛƴƎ ƳŀƪŜƴ ƳŜǘ ƘŜǘ ŀƭƭŜǊƘƻƻƎǎǘŜΦ 5ŀǘ ŀƭƭŜǊƘƻƻƎǎǘŜ ƛǎ ǾƻƻǊ 

ieder mens verschillend.  

 

Ik heb verschillende definities van yoga op het internet gevonden : 

 

-  

ά¸ƻƎŀ ƛƴ ȊƛƧƴ ōǊŜŘŜ ŎƻƴǘŜȄǘΣ ƪŀƴ ŀƭǎ ǾƻƭƎǘ ǿƻǊŘŜƴ ƎŜŘŜŦƛƴƛŜŜǊŘΥ ŜŜƴ ƘƛƴŘƻŜƠǎǘƛǎŎƘŜ 

filosofie die leert de geest, het gevoel en het lichaam te beheersen, om daarmee de 

ǾŜǊŜƴƛƎƛƴƎ ƳŜǘ DƻŘ ǘŜ ōŜǊŜƛƪŜƴΦέ4 

 

-  

ά¸ƻƎŀ ƛǎ ŘŜ ǎǘŀŀǘΣ ǿŀŀǊƛƴ ŘŜ ƳŜƴǎ ȊƛŎƘ ƻƴŘŜǊ ŞŞƴ Ƨǳƪ ƳŜǘ ƘŜǘ DƻŘŘŜƭƛƧƪŜ ōŜǾƛƴŘǘΣ 

d.w.z. verbonden met het Goddelijke, zoals dit wordt uitgŜŘǊǳƪǘ ƛƴ ƘŜǘ ǿƻƻǊŘ ΨǊŜƭƛƎƛŜΩΦ  

Met een kleine variant drukt het woord yoga de toestand uit, waarin de 

ΨǿŀŀǊƴŜŜƳōŀǊŜ ƳŜƴǎΩ ƻƻƪ ǾŜǊōƻƴŘŜƴ ƛǎ ƳŜǘ ŘŜ ΨǿŜȊŜƴƭƛƧƪŜ ƳŜƴǎΩΣ ŘΦǿΦȊΦ ǿŀŀǊƛƴ ŘŜ 

mens zijn ware aard heeft herkregen en er in overeenstemming mee leeft. De 

yogatechniek, hoe deze ook mag zijn, is een discipline, waardoor de mens tracht tot 

ŘŜ ǎǘŀŀǘ Ǿŀƴ ȅƻƎŀ ǘŜ ƪƻƳŜƴΦέ5 

                                                           
2
 Het centrum Manipura is een shiatsu school, yoga centrum gesticht door André Poppe. Het onderricht Feng 

Shui, runen, voetreflexologieΣ ŀȅǳǊǾŜŘŀΣΧ en geeft energetische weekends en ademhalingsweekends aan zee. 
Voor meer informatie zie  www.manipura.be.  
3
 Rex Lasalle: Hij was in België goed gekend in shiatsu en macrobiotische middens van 1980 tot 1986. Hij is 

osteopaat en shiatsutherapeut en inspireerde in die tijd veel mensen met zijn intuïtieve aanpak en met de rijke 
kennis die hij vergaarde over de jaren heen.  
4
 Bron: Wikipedia 

5
 .ǊƻƴΥ !ƴŘǊŞ Ǿŀƴ [ȅǎŜōŜǘƘΣ ƛƴ ȊƛƧƴ ōƻŜƪ Ψ¸ƻƎŀΣ ŘƻŜƴ Ŝƴ ōŜƎǊƛƧǇŜƴΩ 

http://www.manipura.be/
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2.2. Soorten yoga 

 

De voornaamste soorten yoga zijn: 

- Bhakti-yoga 

- Jnana-yoga 

- Karma-yoga 

- Raja-yoga 

 

Naast deze 4 stelsels van yoga en de bijhorende varianten, heb je ook nog andere klassieke 

vormen van yoga: matra-yoga, japa-yoga, haya-yoga, tantra-yoga, agni-yoga en hatha-yoga.  

Een leraar in de yoga wordt de guru genoemd.  

Het boek schrijft vooral over de hatha-yoga. De hatha-yoga werd eerder beschouwd als een 

aanvulling van de raja-yoga. Zijn oorsprong ligt duidelijk bij het Hindoeïsme. Reeds lange tijd 

wordt het in India ook beoefend door aanhangers van andere godsdiensten en 

geloofswijzen, zoals sikhs, jaïns, parsis, moslims.  

 

2.3. Doel van yoga 

 

De hatha-yoga drukt zijn bedoeling uit met de woorden ΨƴŀŘƛ ǎǳŘŘƘƛΩ. Yogis begrijpen dit als 

het vitaliseren van het lichaam en de reiniging van het autonome zenuwstelsel. De hatha-

yoga beperkt zich niet tot een fysiek gedeelte, maar voegt er ook  een mentaal gedeelte aan 

toe. Er zijn twee elementen in het fysiek gedeelte, enerzijds de lichaamshoudingen, asanas, 

en anderzijds de adembeheersing, pranayama.  

Het is het mentaal gedeelte dat een beslissende rol speelt, wat weliswaar voortvloeit uit de 

lichamelijke oefeningen.  

In het Westen maken wij de fout om het mentale gedeelte te onderwaarderen en dus niet 

genoeg te onderhouden zoals het hoort.  

 

Volgens de grootste hindoespecialisten zou de hatha-yoga zodanig zijn dat het de yogi tot 

het hoogste niveau van geestelijke evolutie brengt. Dit wil dus zeggen dat de hatha-yoga in 
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staat is om geestelijke evoluties te bereiken die een andere soort yoga niet kan. In India 

merken we dat er bijna geen andere disciplines gevolgd worden, omwille van deze reden. 

Indische yogis namen amper leerlingen aan, beoefenaars werden door een groot meester 

geholpen en begeleid. Dit is duidelijk niets voor de westerlingen, omdat de Indische 

vertegenwoordigers onbruikbare teksten hebben nagelaten. Ten tweede wordt het, 

vanzelfsprekend, in een religieuze context beoefend. Hier in dit geval is dat de hindoe-

godsdienst. Andere takken van yoga die in India beoefend worden, zijn voornamelijk om 

hogere gebieden van bewustzijn te bereiken, of om er simpelweg de fysieke en mentale 

vruchten van te plukken. En dit zonder zich druk te maken om een religieuze of spirituele, 

algemene of speciale evolutie.  

De Westerlingen doen deze zaken wel, en houden zich er mee bezig. Dit gebeurt onder 

gezag en onder leiding van ervaren leraren. Vaak gebeurt dit aan ŘŜ ƘŀƴŘ Ǿŀƴ ōƻŜƪŜƴΣ ŦƻǘƻΩǎΣ 

ƛƭƭǳǎǘǊŀǘƛŜǾŜ ǘŜƪǎǘŜƴΣΧ  

 

De hatha-yoga wordt massaal verbreid in het westen. Het regelmatig beoefenen van de 

elementaire technieken van de hatha-yoga is niet te vergelijken met de vereiste inspanning 

die nodig is. Het bekomen van de pose op zich is al een inspanning, maar het volhouden 

vergt veel energie. Het voordeel is veel groter bij die regelmatige beoefening. Voor volleerde 

yogis zit de inspanning dan niet meer in het bekomen van een pose, maar wel in het 

controleren van de energiestroom in het lichaam. Want de oefening heeft geen voldoende 

effect als er geen aandacht geschonken wordt aan de levensenergie in het lichaam.  

 

Je ziet in het westen een enorme stijging in het stichten van yogascholen. Ze verzekeren de 

mensen van een goed yoganiveau. Tevergeefs zijn niet alle scholen even goed geïnformeerd 

als het zou moeten zijn. Dat brengt enigszins wel een gevaar met zich mee. 

Manipura daarentegen is een yogaschool waar je door de leermeester goed opgevolgd  en 

begeleid wordt, met een professionele aanpak die rekening houdt met elk individu in de 

groep. Het is belangrijk dat je in goede handen bent en dat is hier absoluut het geval. 

Zogenaamde onschuldige en gemakkelijke oefeningen zijn niet vrij van gevaar. Het is degelijk 

zo dat op korte tijd een mooi resultaat geboekt kan worden ten koste van weinig inspanning, 

wat bemoedigend is voor de beoefenaar. Het grote gevaar dat hieraan gekoppeld is, is dat 
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ƳŜƴ ȊƛŎƘ ǊƻŜƪŜƭƻƻǎ Ǝŀŀǘ ǎǘƻǊǘŜƴ ƻǇ ŘŜ ƎŜǾŀŀǊƭƛƧƪŜ ǘŜŎƘƴƛŜƪŜƴΣ ŘƛŜ ǊƛǎƛŎƻΩǎ ƳŜǘ zich 

meebrengen, zoals ernstige storingen in ademhaling, bloedbanen en zenuwen. 

 

Jean Herbert6 heeft ondervonden dat geen enkele hindoe-leraar in hatha-yoga vertrouwen 

heeft in de westerlingen. Hij vroeg hindoe-leraren oefeningen voor te schrijven ten behoeve 

van de westerlingen, die zonder gevaar beoefend konden worden met de precieze 

beschrijvingen van de voorzorgen. Tevergeefs,  geen enkele hindoe-leraar ging op zijn 

verzoek in. 

 

In het boek yoga, doen en begrijpen geeft de schrijver André Van Lysebeth een  duidelijke en 

diepgaande toelichting van de fysiologische en andere gevolgen. Geen enkele westerling 

heeft hem dit al voorgedaan. 

Het is een boek dat als doel met zich meedraagt, een soort van handleiding te zijn voor de 

westerse leerling die aan hatha-yoga doet.  

Het is wel duidelijk gebleken dat talloos vele westerlingen nood hebben aan yoga, specifiek 

ook hatha-yoga. Vermoedelijk is het ook zo dat het aantal leerlingen die klaar zijn voor de 

geestelijke yoga groter is dan men vermoedt.  

Daarom vindt de schrijver van dit boek dat het heel belangrijk is een boek, handleiding, 

werkstuk, illustratieve schetsen te hebben die alle details weergeven van de technieken die 

gebruikt worden. Want, zegt hij, een vergissing in een detail kan een deel van de uitwerking 

van de oefeningen laten mislukken. In bepaalde gevallen is het zelfs mogelijk een 

tegengesteld resultaat te boeken. Vandaar zijn illustratieve aanpak en uitgeschreven details 

die de westerling goed vooruit kan helpen, op een verantwoorde manier. 

 

 

 

 

 

                                                           
6
 Jean Herbert: Jean Herbert (1897 - 1980) was een Frans Indiakundige. Jean Herbert is schrijver van een groot 

aantal werken die gewijd zijn aan het hindoeïsme. (gekopieerd van de site:  
http://nl.wikipedia.org/wiki/Jean_Herbert) 
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2.4. Wat is de hatha-yoga? 

 

Het is een discipline, eerder een psychosomatische discipline (naar de woorden van André 

Lysebeth). Het is geen godsdienst, je hoeft niet tot een kerk of geloof te behoren en een 

speciale filosofie is helemaal geen vereiste.  De hatha-yoga presenteert zich als een geheel 

van technieken, wat haar neutraal maakt. Maar we mogen niet enkel het aspect van 

techniek vermelden. Het zou betreurenswaardig zijn als men de zin van de hatha-yoga niet 

zou bemerken. Het is de zin waarin de rishis van India haar tot iets edels hebben gemaakt.  

 

Svami Sivananda7 definieert het als volgt:  

 

άLƴŘƛŜƴ ƳŜƴ ǘƻŜƎŜŜŦǘΣ Řŀǘ ŘŜ ƳŜƴǎ ƛƴ ǿŜǊƪŜƭƛƧƪƘŜƛŘ ƎŜŜǎǘ ƛǎ ƛƴ ŜŜƴ ǎǘƻŦŦŜƭƛƧƪ ƭƛŎƘŀŀƳΣ ƛǎ ǾƻƻǊ 

de volledige vereniging met de werkelijkheid, de eenheid van die twee aspecten vereist. Er 

schuilt veel waars in de leer dat de mens het beste moet putten uit de twee werelden. De 

leer, dat er geen geluk kan gesmaakt worden in de andere wereld dan alleen door 

afwezigheid van vreugde en genot hier in onze wereld, of door het vastberaden zoeken naar 

het lijden en de versterving, moet men als vals afwijzen. Het geluk hier beneden en de zegen 

van de bevrijding, zowel op aarde als in het hiernamaals kunnen verkregen worden, als men 

van elke menselijke handeling en elke bezigheid een daad van aanbidding maakt. Op deze 

wijze handelt de sadhaka (de toegewijde discipel) niet met een gevoel van afgescheidenheid. 

Hij beschouwt zijn hele leven en het spel van al zijn werkzaamheid niet als iets dat los staat 

van al het andere, en zelfzuchtig voor zich alleen te houden is en te verrichten in zijn eigen 

belang; alsof men op eigen kracht en zonder hulp en steun, geluk en vreugde zou kunnen 

putten uit het leven! Integendeel, het leven en al zijn activiteiten moeten opgevat worden als 

deel van het sublieme werken van de natuur. Hij wordt gewaar, dat de melodie van het 

universele leven zich doet horen in het ritme van zijn hartklop. De behoeften van het lichaam 

te veronachtzamen of te negeren, het lichaam te houden voor iets ongoddelijks, is het zeer 

verheven leven, waarvan hij deel uitmaakt, te veronachtzamen en te miskennen, het is de 

                                                           
7
 Svami Sivananda: geboren als Kuppuswami (Pattamadai - Tamil Nadu, 8 september 1887 - Shivanandanagar, 

14 juli 1963), was een hindoeïstische spirituele leider op het gebied van yoga en vedanta. Hij leefde het 
grootste deel van zijn leven in Rishikesh. Hij is de oprichter van de Divine Life Society en schrijver van meer dan 
200 boeken. (gekopieerd van de site: http://nl.wikipedia.org/wiki/Sivananda )  
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vervalsing van de leer van de eenheid en de uiteindelijke identiteit van materie en geest. 

Door dergelijke opvattingen geleid, verkrijgen zelfs de nederigste fysieke behoeften 

kosmische betekenis. Het lichaam is de Natuur; zijn behoeften zijn de behoeften der Natuur; 

wanneer de mens vreugde beleeft, is het de shakti, die door hem heen geniet. In alles wat hij 

ziet en doet is het onze moeder Natuur, die handelt en toekijkt. [...] De mens die tracht 

zichzelf te beheersen, moet dit doen op alle niveaus ς fysiek, mentaal, geestelijk ς want ze 

ǎǘŀŀƴ ŀƭƭŜƴ ƛƴ ōŜǘǊŜƪƪƛƴƎ ǘƻǘ ŜƭƪŀŀǊΦ ώΧϐ 5ƻƻǊ ŘŜ ǘŜŎƘƴƛŜƪŜƴ Ǿŀƴ ƘŀǘƘŀ-yoga tracht de leerling 

een volmaakt lichaam, dat een geschikt instrument wordt voor het harmonische functioneren 

van de mentale werkzaamheid, te verkrijgen. De hatha-yogi verlangt een lichaam te 

verkrijgen, dat gehard is als staal, gezond, vrij van kwalen en zelfs: lang te leven. Als heerser 

over zijn lichaam wil hij de dood overwinnen. In zijn volmaakte lichaam geniet hij van de 

vitaliteit der jeugd. Hij wil zelfs de dood onderwerpen aan zijn wil en als hij zijn aardse 

bestemming volbracht heeft, verlaat hij deze wereld op het door hem gekozen uur door een 

groots gŜōŀŀǊ Ǿŀƴ ƭƻǎƳŀƪƛƴƎΦέ8  

 

Hij schrijft dus dat er een eenheid nodig is tussen lichaam en geest. De leer is zo dat de mens 

uit deze twee werelden het beste moet halen. Volgens de leer kun je geen geluk vinden in de 

andere wereld door afwezigheid van vreugde en genot in onze wereld of door zoeken naar 

lijden. M.a.w. als je geen geluk vindt in de ene wereld (stel nu: wereld van je geest) is dat 

doordat je een afwezigheid hebt van vreugde en genot in de andere wereld (die van het 

stoffelijk lichaam). Dit is vals volgens Svami Sivananda. Hij zegt dat het goed mogelijk is je 

geluk te vinden (in geestelijke wereld), ook ervaar je een gebrek aan vreugde op lichamelijk 

vlak. Er is een geluk dat je zowel op aarde als in het hiernamaals kunt verkrijgen, dat maakt 

dat men van elke menselijke handeling een daad van aanbidding moet maken. De sadhaka 

handelt op die manier niet met een gevoel van afgescheidenheid, maar met verbondenheid.  

 

Het hele leven en het spel van de werkzaamheid staat niet los van al het andere. Het is ook 

niet voor zich alleen te houden en ook niet om te verrichten in eigen belang. Je kunt 

tenslotte niet op eigen kracht en zonder hulp en steun, zomaar geluk en vreugde uit het 

leven putten. Het leven moet beschouwd worden als het sublieme werken van de natuur. 

Zoals het universele leven zich doet horen in het ritme van een hartklop.  
                                                           
8
 Bron: boek LYSEBETH,A. Yoga, doen en begrijpen; p23-24 
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Zo schrijft hij ook dat je de behoeften van het lichaam niet mag negeren of voor iets 

ongoddelijks mag beschouwen, want zo misken je het verheven leven, waartoe je zelf 

behoort. Het is de tenietdoening van de leer van de eenheid en de identiteit van materie en 

geest. Het lichaam stelt men gelijk met de Natuur, zo ook zijn de behoeften van het lichaam 

hetzelfde als de behoeften van de Natuur. Wij allen ervaren vreugde, die we door de shakti 

(levenskracht) beleven en ervaren. Moeder Natuur kijkt toe en handelt. Het fysieke, mentale 

en geestelijke niveau staan in betrekking tot elkaar. 

 

Opnieuw zie je hoe belangrijk de eenheid is van lichaam en geest: een volmaakt lichaam is 

een geschikt instrument voor het harmonische functioneren van de mentale werkzaamheid. 

Dit is ook wat de leerling door de hatha-yoga wil bereiken. Zo wil hij een volmaakt lichaam 

waar hij zelf heerser over is, om de dood te overwinnen. Een vitaliteit van de jeugd vind je 

terug in dat volmaakte lichaam. Hatha-yogis streven ernaar om de dood te onderwerpen aan 

hun wil. Wanneer ze volledig klaar zijn om te sterven, verlaten ze deze wereld.  

Je moet klaar zijn om te sterven. Er zijn zoveel mensen die blijven lijden, wanneer je zou 

denken dat het beter zou zijn mochten ze sterven. Dat is alleen maar omdat ze bang zijn om 

te sterven, en dus niet klaar zijn voor de dood. De hatha-yoga voorkomt dit.  

 

2.5. Belangrijke aspecten in de hatha-yoga 

 

2.5.1. Ademhaling 

 

Ademhalen is leven. Langzaam in- en uitademen is lang leven.  

Ademhaling is een ontzettend belangrijk deel in de yoga. Vaak is het zo dat degene die slecht 

ŀŘŜƳƘŀƭŜƴ ǎǘǊǳōōŜƭƛƴƎŜƴ ƘŜōōŜƴ ƻǇ ǾŜǊǎŎƘƛƭƭŜƴŘŜ ǾƭŀƪƪŜƴΥ ƎŜȊƻƴŘƘŜƛŘΣ ōŜǊƻŜǇΣ ŜƳƻǘƛŜǎΣΧ 

Een feit is dat de meerderheid van de bevolking slecht ademt. 

Organische en functionele storingen die ziektes veroorzaken, zijn positief te beïnvloeden 

door een juiste en doelbewuste ademhaling. Ziektes en storingen zoals bronchitis en astma 

komen voor bij mensen die zonder twijfel te weinig en fout ademhalen.  
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Svami Sivananda beweert dat de ademhaling verscheidene zegeningen teweegbrengt: 

glanzend gelaat, ogen die schitteren, gezond en sterk lichaam, overtollig vet dat verdwijnt, 

ȊŀŎƘǘŜ ǎǘŜƳΣ ƎƻŜŘǿŜǊƪŜƴŘŜ ǎǇƛƧǎǾŜǊǘŜǊƛƴƎΣΧ IŜǘ ƛǎ ǿŜƭ Ȋƻ dat de juiste ademhaling voor vele 

voordelen zorgt. Denk maar aan een lange wandeling in de buitenlucht. Wanneer je terug 

thuis bent, voelt je lichaam gereinigd en fris aan. Door de neus in- en uitademen is van 

essentieel belang. 

 

De ademhaling is vaak oppervlakkig en dat komt omdat we voortdurend gespannen en 

onder invloed van negatieve emoties staan. De adem wil ervoor zorgen dat we onze 

spanningen uit de weg ruimen. Wanneer dat het geval is, kan de adem ons levenskracht en 

gezondheid schenken.  

Er zijn wel bepaalde factoren die een juiste ademhaling kunnen dwarsbomen, zoals leren 

ǊƛŜƳŜƴΣ ǘŜ ǎǘǊŀƪƪŜ ōŜƘŀΩǎΣ ƪƻǊǎŜǘǘŜƴΣΧ aŀŀǊ ƻƻƪ ŜŜƴ ƎŜǎǇŀƴƴŜƴ ōǳƛƪ ƪŀƴ ŘŜ ŀŘŜƳƘŀƭƛƴƎ 

blokkeren. Daarom is het belangrijk om permanent al die gespannen spieren te ontspannen, 

om dan normaal te kunnen ademhalen.  

Men noemt de ontspanning de toegangspoort tot yoga.  

Het belangrijkste deel bij ademhaling in de yoga is de uitademing, in tegenstelling tot het 

westen dat voorrang verleent aan de inademing. 

De normale ademhaling begint met een langzame en vrede uitademing, die goed kan 

worden uitgevoerd als je volledig ontspannen bent. Het is belangrijk dat die uitademing 

geruisloos is. Hoe dieper je hebt uitgeademd, hoe groter de hoeveelheid verse lucht er kan 

binnenkomen. De vitale capaciteit of de longcapaciteit is het volume lucht dat de longen 

kunnen bevatten.  

 

De yogis onderscheiden drie soorten ademhaling: 

 

- De abdominale of buikademhaling: middenrif gaat omlaag bij de inademing, de buik 

zwelt op. Het onderste deel van de longen worden gevuld met lucht. Het is de minst 

slechte vorm van ademhalen.; 

- De costale of borstkasademhaling of flankademhaling: ribben worden gespreid, het 

middengedeelte van de longen worden gevuld met lucht. Deze ademhaling vergt 
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meer inspanning, maar levert minder lucht op naar binnen. Het is de atletische 

ademhaling.; 

- De claviculaire of sleutelbeenademhaling of hoge ademhaling: de sleutelbeenderen 

gaan omhoog bij de inademing, enkel het bovengedeelte van de longen worden 

gevuld met lucht. Deze is de minst goeie wijze van ademhalen, komt vooral bij 

vrouwen voor.  

 

De combinatie van deze drie vormt de ideale ademhaling, ook wel de volledige yoga-

ademhaling genoemd.  

Ook zoals de uitademing moet de inademing geruisloos en moeiteloos verlopen. Een diepe 

en langzame ademhaling is een krachtige motor voor de bloedsomloop. 

 

2.5.2. Ontspanning 

 

Zonder ontspanning is er geen echte yoga, geen vrede, geen geluk en geen gezondheid 

mogelijk.  

Om tot een gehele ontspanning te komen, zijn er oefeningen nodig. Allerhande oefeningen 

bekomen we via de yoga. 

 

2.5.3. Lenigheid  

 

Lenigheid gaat gepaard met jeugdigheid. Een ouder afgetakeld organisme is stijver dan die 

van een jong en jeugdig persoon. De yogabeoefenaars blijven tot op hoge leeftijd zeer lenig.  

Men noemt het weleens het geheim van de lenigheid. Ouden bij de yogis zijn dikwijls 

buigzamer en leniger dan de jonge mensen. Dat geheim houdt in: verlenging van de 

ontspannen spieren, die men verkrijgt door een langzame opgevoerde rekking. Het is een 

kenmerk van de asanas (lichaamshoudingen). Dit verklaart waarom deze houdingen beter en 

sneller lenig maken dan gymnastiek. In de gymnastiek betekent rekken een herhaaldelijk 

spannen van de willekeurige spieren, terwijl het in de yoga om de yogahoudingen gaat die 

een lange tijd aangehouden worden. 
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In elke asana worden er bepaalde spieren of spiergroepen aan rekking onderworpen, daarbij 

is het dus heel belangrijk om steeds voor en tijdens de rekking ontspannen te zijn. Strenge, 

korte, stotende bewegingen beletten de spieren om zich te ontspannen, en dat kan leiden 

tot fracturen.  

 

2.6. De asanas of lichaamshoudingen 

 

Het is belangrijk om je te concentreren tijdens de asanas. Deze aandacht vormt een goeie 

oefening van mentale controle, velen oefenen met gesloten ogen om het des te beter te 

doen. Voor je begint aan een asana moet je controleren of je wel ontspannen bent. Je blijft 

normaal ademen terwijl je de stand aanneemt. Tijdens de oefening blijf je de spieren 

ontspannen en laat je de rekking langzaam en regelmatig verlopen. Wanneer je rust op de 

rug, voel je het bloed zeer overvloedig stromen in de spieren die de rekking hebben 

ondergaan.  

Het is niet de bedoeling om overhaast van de ene asana in de andere asana te gaan. Yoga is 

alles behalve haastig oefenen.  

Aan de opeenvolging van de asanas hangen strikte regels. Wanneer je een serie asanas 

uitvoert, hangen zij vast aan hun eigen plaats in de serie. Op de duur is het gestel ook zo 

gewend geraakt aan die volgorde.  

 

In de gymnastiek richt men zich tot het ontwikkeling van de spieren van het lichaam, wat 

handelt in de uiterlijke wereld. Terwijl de asanas werken in de diepte in ons innerlijk 

universum, enerzijds op het fysieke vlak, anderzijds op het mentale vlak. Het fysieke vlak 

ƘƻǳŘǘ Řŀƴ ŘŜ ƛƴǿŜƴŘƛƎŜ ƻǊƎŀƴŜƴΣ ƘŜǊǎŜƴŜƴΣ ŜƴŘƻŎǊƛŜƴŜ ƪƭƛŜǊŜƴΣΧ ƛƴΦ IŜǘ ƳŜƴǘŀle vlak 

omvat de kalmte en de rust, de dynamiek en de vreugde. De asanas geven ons een mooie 

lenigheid, een weerstands- en uithoudingsvermogen, en dat zonder vermoeid te geraken.  

Het is nodig om regelmatig dagelijks te oefenen. Een belangrijk gevolg na de asanas moet 

zijn dat je vol kracht en vitaliteit zit. Yoga moet plezier en vreugde met zich meebrengen! 
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2.7. Een yogales 

 

In een yogales komen veel elementen terug. Zo zit er steeds een beetje filosofie in iedere les. 

Problemen die zich voordoen worden besproken bij de persoon in kwestie.  

IŜǘ ƛǎ ŘŜ ōŜŘƻŜƭƛƴƎ Řŀǘ ƧŜ ŘǊǳƪ ǳƛǘƻŜŦŜƴǘ ƻǇ ŘŜ ƴŀŘƛΩǎΣ Ŝƴ Řŀǘ ƧŜ ŘŀŀǊŘƻƻǊ ŘŜ ƻǊƎŀƴŜƴ Ŝƴ ƘŜǘ 

bewustzijn gaat verbeteren. Dit om overeenstemming met zichzelf en met de natuur te 

brengen.  

Je moet de voedende energie krijgen om kracht op te nemen, maar je hebt ook de 

afbrekende kracht nodig om afvalstoffen los te laten. 

 

Er zijn veel oefeningen die betrekking hebben op verschillende delen van het lichaam. Zo zijn 

er  veel die invloed hebben op de wervelzuil. Die wordt gezien als een antenne die gericht is 

naar het universum en hij is ook de drager van de psychische energie. De verschillende rek- 

en strekoefeningen werken daarop in. 

Ademhaling is een essentieel onderdeel van een yogales. Zo ook heb je de pranayama 

(adembeheersing) die de energie in het lichaam regelt via ademhaling. 

 

Evenwichtsoefeningen behoren ook tot een yogales. En zoals eerder aangegeven, is de 

ontspanning of het komen tot ontspanning niet onbelangrijk. 

Een yogales omvat ook de bewustwording; het bewust worden van het lichaam en van de 

levensstroom die door het lichaam vloeit. Dit is een cevalocaudale beweging, die van boven 

naar onder en van onder naar boven gaat, een continu veranderlijke beweging. En het is die 

levensstroom die het lichaam reinigt en het bewustzijn verhoogt. Het brengt ons dichter bij 

natuurlijke krachten van onszelf, van herstel en van liefde.  

 

Shavasana9 is een van de belangrijkste poses in de hatha-yoga. Het heeft als doel totale 

ontspanning te veroorzaken. Daarom is het voor velen net een van de moeilijkste poses.  De 

Shavasana wordt steeds aan het einde van de reeks oefeningen gedaan. De pose gaat als 

volgt: je ligt op de rug, met de armen naast je, de handpalmen naar boven, de benen liggen 

                                                           
9
 Afbeelding in bijlage 2a. 
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recht en een beetje gespreid van elkaar, het hoofd en de rug liggen in een rechte lijn. Deze 

pose hou je een paar minuten aan. Het is een vorm van meditatie en totale ontspanning. 

 

Er zijn nog verschillende asanas die vaak beoefend worden in de hatha-yoga. Ik som ze even 

op, ter vervollediging. 

 

De asanas: 

- Sarvangasana, de kaarshouding 

- Halasana, de ploeghouding 

- Matsyasana, de vishouding 

- Pashchimotanasana, de tanghouding 

- Bhujangasana, de cobrahouding 

- Shalabasana, de sprinkhaanhouding 

- Dhanurasana, de booghouding 

- Ardha-Matsyendrasana, de torsiehouding ofwel de gedraaide houding ofwel de 

spiraalhouding. De oorspronkelijke Matsyendrasana is te moeilijk voor ons en is enkel 

voor geleerde yogis te doen. Daarom is het hier de Ardha-Matsyendrasana, de halve 

Matsyendrasana. 

- Shirshasana, de kopstand. Maar je hebt ook de Kapalasana, ook de kopstand. Er is 

een klein verschil bij de uitvoering van de kopstand, daarom ook de twee 

benamingen. 

- Uddiyana Bandha, omhoogvliegen 

 

Er zijn tien belangrijke aanwijzingen die aandachtig moeten gevolgd worden : 

 

1) De asanas mag je nooit met geweld uitvoeren. 

2) Opdat de yoga zo doeltreffend mogelijk zou zijn, doe je de bewegingen langzaam. 

3) De asana houdt je vol gedurende de vooropgestelde tijd. 

4) Gebruikt enkel de spieren die nodig zijn om de asana uit te voeren, de andere laat je 

rusten. 

5) Schenk aandacht aan de delen van het lichaam die gebruikt worden bij het uitvoeren 

van de asana. 
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6) Als je terugkeert naar je normale houding, moet dat ook langzaam gebeuren. 

7) Je dient tussen twee houdingen in even te rusten en je spieren zo goed mogelijk te 

ontspannen.  

8) Het is beter het aantal asanas te verminderen, dan het tempo waarin je ze uitoefent 

te verminderen. Het blijft de bedoeling om de asanas een bepaalde tijd vol te 

houden. Liever minder asanas met dezelfde tijdsduur, dan meer asanas die 

afzonderlijk minder lang duren. Het moet doeltreffend blijven. 

9) De asanas doe je steeds in dezelfde volgorde. 

10) Eindig de oefening altijd met Shavasana (minimaal een minuut lang).  

 

2.8. Je bent wat je eet 

 

Het is zo dat de rishis, die hun oorsprong vinden in het oude India, strikte dieetregels hebben 

en bepalen welk voedsel de yogi al dan niet mogen eten. Het is voor de westerlingen bijna 

onmogelijk om dat yogadieet strikt te volgen, aangezien wij niet dezelfde mogelijkheden 

hebben op vlak van voeding. Klimaat, leefwijze en beschikbaar voedsel verschillen enorm. 

Het is zo dat het westen zich gebaseerd heeft op die dieetregels, maar het heeft toch op die 

manier een ander yogadieet opgesteld.  

Volgens dokters is het zo dat voeding een grote invloed heeft op de gezondheid van de 

mensen. Veel bekende ziekten vinden hun oorsprong in verkeerde voeding. Daarom net is 

het uiterst belangrijk in de yoga om de juiste voeding te eten, aangezien alles rond jong en 

gezond zijn, draait.  

 

Voedsel te rap doorslikken, te warme of te koude spijzen en dranken, te grote 

hoeveelheden, gedenatureerd voedsel, te zwaar en vitaminearm voedsel, zijn allemaal 

redenen waarom wij dwalen op het punt van de voeding. Goed kauwen is ontzettend 

belangrijk tijdens het eten! 

Duidelijk is ook dat het niet nodig is om het eten van vlees te laten, als men aan yoga doet. 

Het is wel zo dat de yogis in India allen vegetariër zijn. Maar zij beoefenen wel meer dan een 

half uur per dag yoga, in tegenstelling tot de gemiddelde westerling. 
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hǇ ȊƻΩƴ ȅƻƎŀŘƛŜŜǘ ƎŀŀƴΣ ƘƻǳŘǘ ƴƛŜt in dat uw voedingsgewoonten drastisch moeten 

veranderen, enkele vervangingen volstaan. 

Bijvoorbeeld: volkorenbrood eten in plaats van wittebrood; geen geraffineerde witte suiker; 

zeezout gebruiken in plaats van geraffineerd zout; gebruik liever anti-cholesterol-oliën; 

minder aardappelen en meer rijst; schrap conserven in blik; Dit zijn maar enkele 

voorbeelden. 

 

3. Shiatsu 

 

3.1. Wat is shiatsu? 

 

Shiatsu wordt door het Japanse Ministerie van Gezondheid als volgt gedefinieerd:  

 

ά{Ƙƛŀǘǎǳ ƛǎ ŜŜƴ ǾƻǊƳ Ǿŀƴ ƳŀƴƛǇǳƭŀǘƛŜ met duimen, vingers en handpalmen, waarbij 

zonder gebruik van enig instrument, druk wordt uitgeoefend op de menselijke huid, 

om interne stoornissen te corrigeren, de gezondheid te bevorderen of te bewaren en 

het herstel van specifieke klachten te ondersteuƴŜƴΦέ 

 

Ik vond nog een andere definitie: 

 

ά{Ƙƛŀǘǎǳ ƛǎ ŜŜƴ ƻǳŘŜ WŀǇŀƴǎŜ ƳŜǘƘƻŘŜ Ǿŀƴ ƳŀǎǎŜǊŜƴΣ ǿŀŀǊōƛƧ ǾƛƴƎŜǊŘǊǳƪ ǿƻǊŘǘ 

uitgeoefend op acupunctuurpunten langs energiemeridianen. Deze punten zijn 

plaatsen waar de energiestroom gemakkelijk kan worden geblokkeerd en zodoende 

orgaanfuncties kan belemmeren, hetgeen zich kan manifesteren als pijn, stijfheid, 

roodheid, zwelling, huidveranderingen en bijvoorbeeld huidpigmentatie. 

Als er op deze punten druk wordt uitgeoefend met de duim, kunnen - net als bij de 

acupunctuur - organen die op dezelfde meridiaan liggen, gunstig worden beïnvloed. 

De shiatsu-massage die huidreflexen oproept, verbetert de algehele 

gezondheidstoestand en bepaalde organen kunnen gestimuleerd worden door de 
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geblokkeerde energie weer vrij te makeƴΦέ 10 

 

Shiatsu is samengesteld uit twee begrippen, shi en atsu. Shi betekent vinger en atsu 

betekent druk. Uit de bovenstaande definities is duidelijk dat shiatsu een vorm van masseren 

is. Deze massage heeft verschillende ontwikkelingen gekend in de loop der eeuwen. Zijn 

oorsprong gaat terug naar de mens of het dier die instinctief druk uitoefent op een plaats 

waar hij pijn heeft. Men heeft na jaren van studie dit instinctieve handelen verbeterd. Een 

systeem is ontwikkeld  dat geschikt is bij het oplossen van lichamelijke problemen en allerlei 

kwaaltjes.  

Het is een traditionele heelwijze die werkt via aanraking en druk op welbepaalde punten en 

meridianen.  

Shiatsu kent haar oorsprong onder andere uit de Indische cultuur. Het is een Japanse vorm 

van massage, die zich geïnspireerd heeft op de Chinese massage, waar ook acupunctuur een 

grote invloed heeft gehad.  

 

Er zijn verschillende stijlen en strekkingen binnen de shiatsu. De klassieke shiatsu is er een 

van. De klassieke meridianen, die men ook bij de acupunctuur kent, worden in de klassieke 

shiatsu vooral gebruikt.  

 

Daarnaast bestaat er ook een andere belangrijke strekking, namelijk de Zen-Shiatsu stijl van 

Masunaga-sensei. Masunaga-sensei heeft de klassieke meridianen verder uitgebreid. Hij liet 

de beoefenaars meer in hun kern komen. Hij leerde hen om anderen aan te raken vanuit hun 

eigen centrum. Deze kern is het diepste ervaringsniveau van de mens. Dat centrum wordt in 

het Japans hara genoemd. De hara bevindt zich ter hoogte van de dunne darm en het 

bekken (in het sacrum). Dit is het zwaartepunt van ons lichaam. 

Het is belangrijk dat de beoefenaar steeds vanuit zijn hara te werk gaat.  

 

 

 

                                                           
10

 Bron: http://www.encyclo.nl/aangedragen.php 

http://www.encyclo.nl/aangedragen.php
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3.2. Waar is shiatsu goed voor? 

 

In de eerste plaats helpt shiatsu ziekten te voorkomen. Het streven naar een lichaam in 

optimale conditie, is het uitgangspunt in de shiatsu. Shiatsu zorgt ervoor dat het lichaam de 

zelfgenezende krachten opwekt om zo al eventuele symptomen de kop in te drukken.  

Bovendien werkt deze techniek als een natuurlijk kalmeermiddel. Daarom zijn mensen met 

een druk en stresserend leven zeker geholpen met shiatsu. 

Slapeloosheid, hartkloppingen, stramheid en allerlei spanningen, rugproblemen, 

ǎǇƛƧǎǾŜǊǘŜǊƛƴƎǇǊƻōƭŜƳŜƴΣΧ ȊƛƧƴ ƻƻƪ ƪǿŀƭŜƴ ŘƛŜ ōŜƘŀƴŘŜƭŘ ǿƻǊŘŜƴΦ {Ƙƛŀǘǎǳ ƪŀƴ ƻƻƪ ƘŜƭǇŜƴ 

bij migraine, duizeligheid, ƻǊǘƘƻǇŜŘƛǎŎƘŜ ƪƭŀŎƘǘŜƴΣ ŎƛǊŎǳƭŀǘƛŜǎǘƻƻǊƴƛǎǎŜƴΣΧ  

In moeilijke omstandigheden helpt het de mensen om terug kracht te vinden en opnieuw 

richting te geven aan hun leven. Shiatsu ondersteunt de verwerkingsprocessen, 

transformatieprocessen in het leven.  

 

De basistechnieken van de shiatsu zijn op zich niet moeilijk. Dagelijkse 

gezondheidsproblemen kunnen reeds door een beginneling verholpen worden.  

Het is mogelijk om een opleiding te volgen in een shiatsuschool, bijvoorbeeld Manipura. In 

deze shiatsuschool duurǘ ȊƻΩƴ ƻǇƭŜƛŘƛƴƎ ŘǊƛŜ ƧŀŀǊΣ ƻƴŘŜǊǾŜǊŘŜŜƭŘ ƛƴ ŘǊƛŜ ŎȅŎƭƛΦ bŀ ŜƭƪŜ ŎȅŎƭǳǎ 

volgt er een examen om zo een getuigschrift te behalen.   

 

3.3. De evolutie van de gezondheid van de mens 

 

Als de mens vroeger ziek was, zocht hij contact met de goden om zo te kunnen genezen. Dit 

was vroeger vaak het geval. Gaandeweg is die goddelijke verbintenis verbroken geraakt. 

Ziekten werden anders aangepakt. 

De oosterse mens behandelde enkel nog de buik en al zijn organen (=ampuka).  Dus alle 

ziekten werden aangepakt via de buik.  

De universele energie werd door buikmassage opgewekt en zo werden de ziektes genezen. 

Dat was voldoende om het hele lichaam te regenereren.  
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Het is heel belangrijk om weten dat vanuit het oosten de emoties gerelateerd worden aan 

de organen.  

Door het orgaan te verbeteren en de bijhorende energie te verbeteren, kun je de bijhorende 

emotie genezen en het bijhorende gevoel ontwikkelen.  

Bijvoorbeeld, de nieren : Wanneer ze slecht functioneren verkrijgen we angst. Vanuit 

energetische standpunt kan angst ook een slechte nierfunctie veroorzaken omdat nieren 

sterk verbonden zijn met de emotie angst. Door de nierkracht te verbeteren, zullen moed en 

wilskracht versterkt worden. Zo sta je dan ook veel dichter bij leven en voel je meer energie 

door je lichaam stromen. Dan is ook de zelfregeneratiekracht groter, het vermogen tot 

zelfgenezing.  

 

Vanuit oosters standpunt naar gezondheid toe wordt er gezegd: Een bos dat brandt kan je 

niet blussen, maar een boom die brandt kan je wel blussen. Vandaar dat men ingrijpt op de 

presymptomen. Natuurlijk kun je in bepaalde situaties niet anders dan de westerse 

geneeskunde te volgen. Wanneer je bijvoorbeeld een tumor hebt en de schade al veel te 

groot en te diep is, is een chirurgische ingreep noodzakelijk. En deze eindfase moet te 

voorkomen zijn volgens het oosten.  Shiatsu werkt dus preventief, shiatsu wil voorkomen om 

niet te moeten genezen. 

 

Daarnaast is de voedseltherapie ontstaan. In het oosten veranderde de mens zijn dieet, als 

hij zich niet goed voelde. In voedsel zit er ook levenskracht en levensenergie. Bij ons in het 

westen slikken we simpelweg een pilletje. 

Het westen evolueert steeds naar meer complexiteit. Omwille van die complexiteit is de 

westerse geneeskunde ontstaan, die zich ook heel gevarieerd ontwikkelt. Er zijn veel meer 

ziektebeelden dan vroeger. Zeker de laatste tientallen jaren boekte de westerse 

geneeskunde een enorme vooruitgang op diagnostisch gebied.  

 

Er wordt gezegd dat de oosterse geneesheren een beetje neerkijken op de gang van zaken in 

de westerse geneeskunde. Zij vinden dat die westerse geneesheren veel te laat ingrijpen. Ze 

grijpen pas in als het te laat is, wanneer de symptomen zich reeds manifesteren. Er wordt 

dus niet echt naar het lichaam geluisterd.  
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De mens in het oosten kijkt naar, luistert en voelt naar de presymptomen. Dit is typisch voor 

de oosterse cultuur. De gewone mens luistert ook naar zijn lichaam, niet enkel de 

geneesheren.  Luisteren naar het lichaam gebeurde via polsdiagnose, zelfs door de gewone 

huisvrouw. Zij zijn nauwkeurige waarnemers. 

 

Wanneer je vermoeid bent, relatieproblemen hebt, niet goed kan eten, niet goed kan 

slapen, onrustig bent,  dan is er iets mis. Zo denkt een oosters ingestelde persoon. 

5Ŝ ƻƻǎǘŜǊǎŜ ŎǳƭǘǳǳǊ ǿŜŜǘ Řŀǘ ƧŜ ŀƭ ōƛƧ ȊƻΩƴ ǇǊŜǎȅƳǇǘƻƳŜƴ ƳƻŜǘ ƘŀƴŘŜƭŜƴΦ WŜ ȊƛŜǘ Řŀǘ de 

mens in het westen deze presymptomen negeert tot er een ziekte uit voortkomt. En dat wil 

de bewuste mens in het oosten vermijden.  

 

3.4. Hoe leer je universele energie aan? 

 

In shiatsu wordt er gestreefd naar de ideale energietoestand voor het lichaam. Er bestaat 

een universele levensenergie die doorheen het lichaam stroomt. Het is een uitdaging om 

deze energie in het lichaam te verkrijgen.  

Inzicht verwerven is essentieel. Je moet het besef hebben dat slecht nooit alleen is. Wanneer 

iets heel slecht is, hangt er misschien iets heel goeds aan vast. Het is van essentieel belang 

dat je jezelf focust op dat goede en niet op het slechte. 

 

Meegaan met de seizoenen is daar een belangrijk deel van. Bijvoorbeeld, de herfst: de 

longen en de dikke darm moeten meer verzorgd worden. Dit gebeurt door massage, 

oefeningen, bijsturen door voedsel, de psychische en emotionele kenmerken van het orgaan 

kennen. Een voorbeeld van het laatstgenoemde: bij de emotie van droefheid is het geweten 

dat de linkerlong geblokkeerd is. Door massages, inzichten en oefeningen kan je de 

droefheid stap voor stap verminderen en omzetten naar blijheid.  

 

De connectiviteit met de vijf elementen is heel belangrijk. De vijf elementen zijn water, hout, 

vuur, aarde en metaal. Het in verbinding komen met deze vijf elementen brengt ons ook 
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dichter bij de natuur en bij de alchemistische reacties11 in ons lichaam. Het komt erop neer 

dat door de alchemie het ene element verandert in het andere. Dit zijn dan natuurlijke 

processen, zoals hout bijvoorbeeld as kan worden. Samengesmolten as kan dan metaal 

vormen. 

In deze tijd gebeurt niets meer zonder toevoeging van chemische substraten, dus kun je 

amper nog van pure natuurlijke processen spreken.  

 

Bewustzijnsvorming is ook een belangrijk deel van het proces tot het optimaliseren van de 

universele levensenergie. Je moet weten hoe een probleem aan te pakken en op te lossen. 

Een simpel voorbeeld hiervan is stijfheid, met als gevolg hoofdpijn. In de shiatsu zou dit 

probleem worden opgelost en genezen door middel van massages en oefeningen, zoals 

ōƛƧǾƻƻǊōŜŜƭŘ ƳŜǘ ƳƻŜŘǊŀΩǎ όǾƛƴƎŜǊƻŜŦŜƴƛƴƎŜƴύΦ  

In het westen grijpt men meteen naar medicijnen, maar dit is niet in alle gevallen de beste 

oplossing.  

De ziektes worden genezen door toevoeging van gezondheid. Een ziek persoon wordt ook 

altijd genezen door een gezond persoon. Omgekeerd gebeurt hetzelfde: een ziek persoon 

geeft enkel ziekte door. Iemand met positieve energieën kan een persoon met zwakke 

energieën opkrikken. Mensen stralen energieën uit en nemen energieën op. Er is steeds een 

uitwisseling van energie, zowel negatieve als positieve energie.  

 

Introspectie is heel belangrijk. Kijken binnenin jezelf ligt aan de basis van de 

bewustzijnsvorming. Opnieuw een duidelijk voorbeeld: het breken van een been. In het 

westen ligt de oorzaak bij de steen want je gleed uit over een steen. In het oosten echter 

bekijkt men het anders. Het been is gebroken omdat de nieren te zwak zijn.  

De westerse mens geeft de schuld aan iemand of iets omdat hij geen verantwoordelijkheid 

wil opnemen.  

Het oosten kenmerkt zich door voortdurende verandering, het continu veranderen van 

toestand. Alhoewel dit ook in het westen gebeurt, kijken we er niet naar of zijn we er ons 

niet van bewust.  

 

                                                           
11

 Alchemistische reacties of processen: omzettingen zonder chemische toevoegingen. 



 
30 

Vanuit het oosten vertrekt alles vanuit de wetten van aantrekking en afstoting. De wetten 

van aantrekking stellen water voor. 

En daarbij komt een idee, waaruit dan een enthousiasme vloeit. De idee is hout, het 

enthousiasme is vuur, het realiseren is aarde en het volledig vast vormgeven (=consolideren) 

is metaal. En daarna moet de consolidatie uit mekaar vallen.  

Daar wringt het schoentje in het westen. De westerse mens is er zich niet van bewust wat de 

vijf elementen inhouden. In het westen handelen ze op dit vlak totaal verkeerd. Het westen 

denkt eerder zo: Hoe word ik zo rap mogelijk rijk? 

De bedoeling is dat de cirkel van de vijf elementen met de wijzers van de klok wordt gevolgd. 

Dit is niet het geval bij de westerlingen. Zij doen de cirkel niet rond zoals het moet.  

Ze gaan bijvoorbeeld van water meteen naar aarde, zo slaan ze verschillende elementen 

over. Daardoor vernietig je brutaal de organen en ondermijn je de maatschappij.   

 

3.5. Yin en yang 

 

Yin staat voor de vrouwelijke energie, yang staat voor de mannelijk energie. Yin en yang 

staan voor tegengestelde krachten in de natuur. Onder Yin verstaan we intuïtief bewustzijn 

en medeleven. Yang daarentegen wordt geclassificeerd als intellect met de wil tot handelen. 

Yin kan niet bestaan zonder yang en omgekeerd. Er is namelijk een evenwicht tussen yin en 

yang nodig. 

Yin en yang zijn krachten die in verschillende mate en verhoudingen op elkaar inwerken.  

Gezondheid duidt op een mooi evenwicht tussen yin en yang, ziekte betekent dat er een van 

de twee duidelijk overheerst.   

De yin ςen yangsamenwerking manifesteert zich ook in het dagelijkse leven. Yin en yang zijn 

een perfecte combinatie. Dit is ook te zien in de werking van leven: het verwekken van een 

kind gebeurt nog steeds door toedoen van vrouw en man.  

Yin en yin voelt energetisch niet even goed aan. Dit kan worden aangetoond door een 

simpele oefening :  

 

Een jongen en een meisje staan naast elkaar, de yin en yang staan in verbinding met 

elkaar. De energie tussen hen beide is een sterke evenwichtige energie. 
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Bij twee jongens of twee meisjes naast elkaar, is de energie tussen hen 

onaangenaam en verstoord omdat je tweemaal yang of tweemaal yin hebt. 

Je kunt dit testen door tussen twee personen van uw zelfde geslacht te gaan staan 

of, als volgende oefening, tussen twee personen van hetzelfde, niet aan uw 

gelijkend geslacht te gaan staan. Je zult in de eerste oefening een vreemde 

energiestroom voelen. Yin stoot yin af en yang stoot yang af. In de tweede oefening 

is de yinyang verhouding in balans, en dat is ook te voelen aan de positieve energie. 

 

In iedere man en vrouw is er yin en yang aanwezig. Maar bij sommige mannen is het 

mogelijk dat de yin of de yang overheerst.  

Omgekeerd bestaan er ook vrouwen met meer yang of met meer yin. Yang in dit geval 

staan niet enkel voor mannelijk, maar ook voor bazig en dominant.  

Voorbeeld bij een lesbisch koppel: bij de ene vrouw zullen de yinenergieën overheersen 

en bij de andere vrouw zullen dat de yangenergieën zijn. Hierdoor blijft er dus toch een 

evenwicht tussen yin en yang.  

 

Het oosters denken is intuïtief, het westers denken is analytisch. Wat wij hier in het westen 

hebben opgebouwd, is een denkmaatschappij.  

Het oosterse denken vergt meer hygiëne dan het westerse denken. Met hygiëne wordt wel 

degelijk levenshygiëne bedoeld, het zuiveren van het lichaam. Een zuiver lichaam geeft de 

kans om ook zuiver en juist te kunnen denken. De westerling denkt te veel en voelt te 

weinig. In het oosten weten ze hoe ze moeten omgaan met hun lichaam, zij kennen een 

levenshygiëne. Zoals mensen hygiëne kennen om de omgeving proper te houden, zo kennen 

de oosterse mensen levenshygiëne om het lichaam en hun denken zuiver te houden. 

 

Analytisch denken is vernielend.  

άIŜǘ ΨŘŜƴƪŜƴΩ ƛǎ ŘŜ ƎǊƻƻǘǎǘŜ ōŜŘǊƛŜƎŜǊΦ ²ƛƭ ƧŜ ŘƛŎƘǘŜǊ ōƛƧ ŘŜ ǿŀŀǊƘŜƛŘ ƪƻƳŜƴ Řŀƴ ƳƻŜǘ ƧŜ ƘŜǘ 

ŘŜƴƪŜƴ ǳƛǘǎŎƘŀƪŜƭŜƴΦέ (letterlijke woorden van André Poppe). 

Het hoofd staat voor destructie . Een voorbeeld hiervan is de bankencrisis. 

De geslachtsorganen en de nieren staan voor leven.  
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Tegenwoordig is er veel bedrog voortvloeiend uit het overschatten van het uiterlijke en niet 

het innerlijke, dit zorgt  voor destructie.  

Als je dit toepast op het lichaam veroorzaakt dit ziekte onder allerlei vormen. Ziekte heeft 

enorm veel kracht, daardoor kan het ook mensen zwaar toetakelen, bijvoorbeeld bij 

depressies. Om dit te genezen heb je veel Ki nodig. Naar de woorden van André Poppe: ά²ƛƭ 

je dat energie stroomt, dan moet je tot waarheid komen όҐ ƧŜ ƛƴƴŜǊƭƛƧƪŜ ōŜǎŎƘƻǳǿŜƴύΦέ.  

 

Het lichaam wordt vergiftigd door drank, drugs, verkeerde voeding,... Negatief denken en 

illusies zijn een gevolg van het stoppen met stromen van de energie doorheen het lichaam. 

Er kan niet meer helder nagedacht worden door vuilnis waarmee de mens zich volpropt. 

Daarom is zuivering en de juiste voeding12 een absolute must in de shiatsu. Het streeft naar 

het vloeien van de levensenergie via de meridianen doorheen het lichaam en dit kan door 

daarbij een gepaste voeding en levensstijl te hanteren. 

 

3.6. De meridianen 

 

In ons lichaam is er een energiestroom. Die vloeit door kanalen in ons lichaam die 

meridianen13 worden genoemd. Het meridiaanstelsel doorloopt ons hele lichaam en voedt 

alle lichaamsfuncties, op voorwaarde dat de energie of ki er ongehinderd kan doorstromen. 

Wanneer de energie in de meridianen tot stilstand komt, doordat de organen niet goed 

meer functioneren of door een abnormale stimulatie van buitenaf, is ziekte daarvan het 

gevolg. Omgekeerd kan ook, dat door meridianenblokkades de organen minder goed kunnen 

functioneren. Om de ziekte te genezen, moet de energie terug in beweging gebracht 

worden.  

In de shiatsu wordt het ziektebeeld van de patiënt duidelijk bij het stellen van de diagnose 

van de meridianen, door middel van spiertesten14.  

                                                           
12

 Juiste voeding: o.a. het voedsel van het seizoen. In de winter moet je bijvoorbeeld voeding eten die het 
lichaam opwarmt. Uiteindelijk hangt de juiste voeding af van de zwakte van de organen van desbetreffende 
personen. De voeding moet aangepast zijn aan het orgaan dat zwak is. 
13

 Afbeelding in bijlage 2b 
14

 Spiertesten of kinesiologie : Het onbewuste en innerlijke is aan het woord, via eenvoudige spiertesten die 
een bio-feedbacksysteem vormen. Het lichaam vertelt het verhaal dat onder de klachten ligt en toont de weg 
naar deblokkering. Kinesiologie is het verlengde van intuïtie. De persoon leert zichzelf beter kennen.   
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Er zijn twaalf hoofdmeridianen, die inwendig in verbinding staan met de organen. Ze worden 

ook genoemd naar de organen. De meridianen aan de voorzijde van het lichaam zijn yin, die 

aan de achterzijde zijn yang. De yin meridianen zijn vrouwelijk en vervoeren de opstijgende 

energie. De dalende energie vloeit door de yang meridianen, die mannelijk zijn.  

9Ǌ ȊƛƧƴ ƻƻƪ ƴƻƎ ŀŎƘǘ ŜȄǘǊŀ ǿƻƴŘŜǊƳŜǊƛŘƛŀƴŜƴ ƻŦ ΨǾŀǘŜƴΩΦ YŀǿŀŘŀ ǎŜƴǎŜƛ ƻƴǘǿƛƪƪŜƭŘŜ Řƛǘ 

systeem. Niet in alle strekkingen van de shiatsu worden met deze wondermeridianen 

gewerkt.  

 

Shiatsu staat voor drukpuntmassage. Met de duimen, handpalmen en vingers wordt er druk 

uitgeoefend op bepaalde plaatsen op het lichaam, namelijk op de meridianen. De 

drukpunten komen overeen met de meridiaanpunten. De behandelaar werkt niet met 

spierkracht, maar met eigen lichaamsgewicht om zo druk uit te oefenen, vanuit zijn hara 

(centrum).  

 

3.7. De vijf elementen 

 

De vijf elementen creëren het leven. 

In de cyclus van geboorte tot dood zijn er vijf duidelijke fasen: 

 

1. Ontstaan 

2. Wording (of levenskracht) 

3. Consolidatie 

4. Rijping 

5. Ontbinding en de ruststadium 

 

Alle levensvormen in de natuur maken die vijf fasen door. Maar deze vijf fasen komen in 

overeenstemming met de vijf elementen.  
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Zo krijg je dan : 

 

1. Ontstaan, geboorte                  staat voor:  

2. Wording (of levenskracht) 

3. Consolidatie 

4. Rijping of voltooiing 

5. Ontbinding en de rust stadium 

1. Hout of ruimte 

2. Vuur 

3. Aarde  

4. Metaal of lucht 

5. Water  

 

De vijfelemententheorie is de verfijning van yin en yang. Het is de weergave van de staat 

van de energieën waarin iets verkeert. 

 

 

De cirkel is de sheng cyclus, dat is de moeder-dochter, de voedende, de generatieve en de 

stimulerende cyclus. Hout voedt vuur, vuur verrijkt de aarde, aarde bevat metaal, metaal 

doet water neerslaan, en water voedt hout. 

Het pentagram is de co cyclus, de controlerende, beheersende, remmende cyclus. Hout 

stabiliseert de aarde, aarde bevat water, water beheerst vuur, vuur doet metaal smelten, 

metaal kapt hout.   
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3.8. Het verkrijgen van levensenergie in het lichaam 

 

Het doel van de schepping is om energie in het lichaam te krijgen. In alle oude culturen was 

dit de doelstelling. Je kunt geen universele levensenergie in het lichaam verkrijgen door te 

fitnessen, zoals sommigen in het westen denken. (Naar André Poppe). In de meeste oosterse 

behandelingsvormen is relaxatie de basis. En dat is zeker zo in de shiatsu.  

 

Er zijn verschillende mogelijkheden om de universele levensenergie te verkrijgen in het 

lichaam via shiatsu, door: 

 

- Druk op de meridianen uit te oefenen  

- Energiepunten te verbinden door druk uit te oefenen met de vingers 

- Het rekken van de meridianen door stretching.15  

- Orgaanmassage: hier worden de organen rechtstreeks behandeld en niet de 

meridianen.  

- Verwarming door moxeren16 

- Ademhaling 

- aƻŜŘǊŀΩǎ όǾƛƴƎŜǊƻŜŦŜƴƛƴƎŜƴύΥ 

 

aƻŜŘǊŀΩǎ ȊƛƧƴ ǾƛƴƎŜǊƻŜŦŜƴƛƴƎŜƴ waarbij energiepunten met elkaar worden 

verbonden om energiestroming in het lichaam te verkrijgen. 

  

Er zijn vijf basisenergieën : denken, vibratie, licht, energiegeladen lucht en emotie. 

±ƻƻǊ ŘŜȊŜ ŜƴŜǊƎƛŜōǊƻƴƴŜƴ ōŜǎǘŀŀƴ ŜǊ ƳƻŜŘǊŀΩǎΦ 

Denken: duim op wijsvinger, de drie vingers gestrekt en aaneengesloten, 

middelvingers en ringvingers tegen elkaar, en dit drie minuten lang. 

Vibratie: duim, wijsvinger en pink tegen elkaar en samen gedurende drie minuten 

lang. 

                                                           
15

 Voorbeelden van stretchingen in bijlage 1 
16

 Moxeren: dit is met moxa op de meridiaanpunten wrijven. Moxa is een stuk kruid dat opgewarmd is. Het is 
een brandend stokje. Afbeelding in bijlage 2c 
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Licht: duim en de basis van de pink en alle andere vingertoppen tegen elkaar 

gedurende drie minuten. 

Energie geladen lucht: duim op pinktop en de drie overige vingertoppen tegen 

elkaar, dit ook drie minuten lang volhouden. 

Emotie: gebedshouding.  

 

- Bewustzijn.  

Voorbeelden: geuren waarnemen, goed of slecht voelen in het bijzijn van bepaalde 

ǇŜǊǎƻƴŜƴΣ ǎǘƛƴƪǘ ƘŜǘ ƻŦ Ǌǳƛƪǘ ƘŜǘ ŦǊƛǎΚΣ ǿŀŀǊ Ǌǳƛƪǘ ƘŜǘ ŦǊƛǎΚΣΧ 

 

- Relaxatie. 

Vanuit rust kom je tot stilte en vanuit stilte kom je bij gevoel. Op die manier kom je in 

contact met je innerlijke zelf. Dit is in tegenstelling met wat we in het westen 

beleven, waar we elkaar achterna hollen in deze prestatiegerichte maatschappij, die 

zichzelf volledig verliest in allerhande neurosen en psychosen.  

 

Opnieuw merken we een grote tegenstrijdigheid tussen oost en west: 

Het oosten centraliseert het op zoek gaan naar het innerlijke en de ervaringen van 

energiestromen. Daartegenover staat het westen, dat op zoek gaat naar de prestatie. 

En dit brengt enkel leegheid, geen volheid met zich mee. Het creëert enkel uitputting. 

 

- Repetitie.  

In de shiatsu zal men de behandelingen herhalen tot het lichaam wil genezen. Dit is 

iets wat de westerling niet kent. Er is ook weinig sprake van echte genezing in het 

westen, meer symptomatische behandeling. 

André Poppe maakt de vergelijking met de Japanse kunst over het algemeen: 

herhalen, herhalen, herhalen en verbeteren, verbeteren, verbeteren. Als het al goed 

is, nog verbeteren tot het bijna perfecte. Dit is het streven naar harmonie in de 

shiatsu.  

 

Door de herhaling kan de patiënt de verbetering opnemen, totdat de geest de 

zelfgenezing of zelfregeneratie opneemt. Dit is helemaal anders dan een medicijn in 
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te nemen, omdat men ervan uitgaat in het oosten dat het genezen van een ziekte 

een transformatieproces is, en geen proces dat losstaat van onszelf. Het principe van 

transformeren is van iets slechts naar iets goed gaan door de kracht van uw eigen 

lichaam. Uw zwakste kan uw sterkste worden, door bijvoorbeeld een heel zwak punt 

herhaaldelijk te behandelen totdat het niet meer zwak is, en zo kan het net heel sterk 

worden. In het westen worden geen zwakke plekken behandelt omdat men geen 

weet heeft van die zwakke plekken, de mens kent zijn eigen lichaam niet.  

 

 

4. Ayurveda 

 

4.1. Wat is ayurveda? 

 

4.1.1. Definities 

 

Ik vertrek opnieuw van enkele definities die terug te vinden zijn op het internet: 

 

-  

ά!ȅǳǊǾŜŘŀ ōŜƘƻƻǊǘ ǘƻǘ ŘŜ ǘǊŀŘƛǘƛƻƴŜƭŜ ƎŜƴŜŜǎƪǳƴŘŜ Ǿŀƴ LƴŘƛŀΦ 5ƛǘ ƘƛƴŘƻŜ-

gezondheidssysteem is zo'n drieduizend jaar geleden ontstaan in het gebied van de 

Nijl en Eufraat. Deze eeuwenoude kennis wordt veelal gecombineerd met moderne 

technologie en kwaliteitscontrole. 

De belangrijkste denkbeelden van de Ayurveda zijn vooral het beschouwen van de 

mens als één geheel, zonder scheiding van lichamelijke, psychische en emotionele 

eigenschappen, alsmede de elementen lucht, water en vuur. Het uitgangspunt is dan 

ook evenwicht; lichaam en geest moeten in evenwicht zijn met elkaar en met de 

omgeving.  

Ayurveda (ayur=leven; veda=kennis) richt zich vooral op chronische aandoeningen 

door verstoring van het evenwicht en de daardoor ontstane lichamelijke en 
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geestelijke klachten, zodat een werkelijke genezing, herstel van het natuurlijk 

evenwicht, plaatsvindt. 

De toegepaste Ayurvedische middelen, afkomstig uit India, bestaan uit 

kruidencombinaties die afgestemd zijn op organen of specifieke functies van het 

ƭƛŎƘŀŀƳΦέ 17 

 

-  

άȫ!ȅǳǊǾŜŘŀȫ ƛǎ ŜŜƴ ƘƛƴŘƻŜƠǎǘƛǎŎƘŜ ƎŜȊƻƴŘƘŜƛŘǎƭŜŜǊ ǳƛǘ LƴŘƛŀΣ Řŀǘ όǾƻƭƎŜƴǎ ŘŜ ǘǊŀŘƛǘƛŜύ 

door de goddelijke kosmische geest Brahman is geopenbaard. De Ayurveda heeft een 

religieus geïnspireerde visie op alles wat met `de totale gezondheid` van lichaam en 

ƎŜŜǎǘ ǘŜ ƳŀƪŜƴ ƘŜŜŦǘΦέ18 

 

4.1.2. Ψ5Ŝ ǿŜǘŜƴǎŎƘŀǇ Ǿŀƴ ƘŜǘ ƭŜǾŜƴΩ ƻŦ Ψ5Ŝ ƪŜƴƴƛǎ Ǿŀƴ ƘŜǘ ƭŀƴƎŜ ƭŜǾŜƴΩ 

 

Ayurveda beǘŜƪŜƴǘ ΨŘŜ ǿŜǘŜƴǎŎƘŀǇ Ǿŀƴ ƘŜǘ ƭŜǾŜƴΩ ƻŦ ΨŘŜ ƪŜƴƴƛǎ Ǿŀƴ ƘŜǘ ƭŀƴƎŜ ƭŜǾŜƴΩ. Er 

wordt veel meer belang gehecht aan kwaliteit dan aan kwantiteit. Een lang leven houdt voor 

de ayurveda in dat een leven goed wordt geleefd, maand na maand en jaar na jaar een 

opeeƴǾƻƭƎƛƴƎ Ǿŀƴ ΨƎƻŜŘŜ ŘŀƎŜƴΩΦ ²ŀƴƴŜŜǊ ƘŜǘ ƭŜǾŜƴ ƎƻŜŘ ƎŜƭŜŜŦŘ ǿŜǊŘΣ ǿƻǊŘǘ ŜǊ ƎŜǎǇǊƻƪŜƴ 

van een lang leven, hoe lang of kort dat aardse leven ook geweest is.  

Geest en lichaam moeten in harmonie zijn met elkaar. De individuele kosmos moet ook in 

harmonie zijn met het externe universum, anders is een goed leven niet mogelijk.  

 

Het lichaam evolueert vanuit de geest, maar de geest is afhankelijk van het lichaam. Deze 

paradox werd vaak door aanhangers van de ayurveda bestudeerd. Er bestaat zowel een 

fundamenteel verschil tussen geest en lichaam, als een gedeelde fundamentele identiteit.  

Het lichaam en de geest kunnen niet van elkaar gescheiden worden, net zoals rook en vuur. 

Gezondheid manifesteert zich enkel wanneer deze twee essentiële bestanddelen met elkaar 

samen werken. Er is weliswaar ook een balans nodig op emotioneel, fysisch en mentaal vlak. 

Emoties, gedachten, gevoelens hebben een invloed op de gezondheid.  

                                                           
17

 Bron: http://www.encyclo.nl/aangedragen.php 
18

  Bron: http://nl.wikipedia.org/wiki/Ayurveda 

http://www.encyclo.nl/aangedragen.php
http://nl.wikipedia.org/wiki/Ayurveda
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Ayurveda beweert dat niets zonder oorzaak gebeurt. Oorzaak en gevolg zijn slechts het 

resultaat van handelingen die eerder verricht zijn. Lijden heeft een oorzaak en gezondheid 

kan worden veroorzaakt.  

 

Ayurveda is een geaccepteerd gezondheidssysteem en is door de Wereld Gezondheid 

Organisatie herkend.  

 

 

4.2. 5Ŝ ŘǊƛŜ ŘƻǎƘŀΩǎ 

 

4.2.1. Algemeen 

 

De ayurveda kent drie ŘƻǎƘŀΩǎ19: vata , pitta en kapha. Deze stellen de drie lichaamsvochten 

voor: wind, gal en slijm.  

 

5Ŝ ŘǊƛŜ ŘƻǎƘŀΩǎ ȊƛƧƴ ŀŎǘƛŜǾŜΣ ƳƻŜƛƭƛƧƪ ǘŜ beheersen condensaties van de vijf elementen, om 

aan specifieke behoeften van de levende materie te voldoen.  

Vata ontstaat uit ruimte en lucht, pitta uit water en vuur en kapha uit water en aarde.  

Elke substantie van onze wereld bestaat uit de vijf elementen. Volgens de ayurveda is het 

ȊƛƴǾƻƭƭŜǊ ƻƳ ǘŜ ǎǇǊŜƪŜƴ Ǿŀƴ ŘŜ ŘƻǎƘŀΩǎΣ ŘŜ ƪǊŀŎƘǘŜƴ ŘƛŜ ŘŜ ŜƭŜƳŜƴǘŜƴ ōƛƴƴŜƴ ŘŜ 

microkosmos manipuleren.  

 

Vata omvat alle beweging in het lichaam en de geest. Alles beweegt dankzij vata. Pitta 

beheerst alle omzettingen in het organisme, het verteert voedsel in de darmen. Kapha is de 

stabiliserende invloed in het levende wezen. Kapha smeert, onderhoudt en draagt.  

Drie energieën worden hier bedoeld: kinetische energie of beweging (vata), potentiële 

energie of metabolisme (pitta) en regulerende energie of stabiliteit (kapha). Deze krachten 

kunnen op zichzelf geen stand houden. Ze moeten samenwerken om het bestaan van 

gezondheid te verzekeren. 

                                                           
19

 5ƻǎƘŀΩǎ ōŜǘŜƪŜƴǘ ƭƛŎƘŀŀƳǎŜƴŜǊƎƛŜšƴ Φ 
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Wanneer deze drie energieën in evenwicht zijn, zorgen ze ervoor dat de elementen van het 

lichaam met elkaar samenhangen en op een gezonde manier samenwerken. Er ontstaat 

chaos in de bestanddelen van het organisme, wanneer het evenwicht verstoord is. Als ze uit 

balans raken, is ziekte niet veraf.  

5Ŝ ƎƻŜŘŜ ǳƛǘǎŎƘŜƛŘƛƴƎ Ǿŀƴ ǳǊƛƴŜ Ŝƴ ȊǿŜŜǘ ƘŜƭǇǘ ƻƳ ƎŜȊƻƴŘŜ ǎǇƛŜƎŜƭǎ Ǿŀƴ ŘŜ ŘƻǎƘŀΩǎ ƛƴ ƘŜǘ 

lichaam te bewaren.  

 

De juiste hoeveelheid van elke dosha afzonderlijk bepaalt ook de gezondheid. Tekorten, 

overproductie en opeenhoping leiden tot problemen.  

 

4.2.2. 5Ŝ ŘƻǎƘŀΩǎ ƛƴ ƘŜǘ ƭƛŎƘŀŀƳ 

 

5Ŝ ŘǊƛŜ ŘƻǎƘŀΩǎ ȊƛƧƴ ǿŜǊƪȊŀŀƳ ƛƴ ƛŜŘŜǊŜ ŎŜƭ Ǿŀƴ Ŝƭƪ ǿŜŜŦǎŜƭΦ ½Ŝ ƪŜƴƴŜƴ Ŝƭƪ Ƙǳƴ Ǉƭŀŀǘǎ ƛƴ ŘŜ 

weefsels waar ze nodig zijn.  

Vata verzamelt zich in de zone onder de navel. Het pompt bloed, lymfe en afvalstoffen uit 

het onderlichaam weer naar de romp, om de zwaartekracht tegen te gaan.  

Kapha beheerst het gebied boven het hart en het middenrif, om te voorkomen dat vata te 

krachtig opwaarts beweegt, en om de organen, die er de grootste behoefte aan hebben 

(hart, longen en spijsverteringskanaal), te voorzien van slijm.  

Pitta beheerst de zone tussen het middenrif en de navel, het gebied tussen vata en kapha.  

 

hǾŜǊƛƎŜƴǎ ƘŜōōŜƴ ŘŜ ŘƻǎƘŀΩǎ ƴƻƎ Ǉƭŀŀǘsen waar ze actief zijn. 

Vata is ook geconcentreerd in de hersenen, zenuwstelsel, hart, dikke darm, botten, longen, 

blaas, bekken, dijen, oren en huid. 

Pitta beheerst ook de hersenen, lever, milt, dunne darm, endocriene klieren, huid, ogen, 

bloed en zweet. 

Kapha bevindt zich ook in de hersenen, en de gewrichten, in mond, hoofd en nek, maag, 

lymfe en borstkas, en in het vet. 
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4.2.3. 5Ŝ ŘƻǎƘŀΩǎ ƛƴ ŘŜ ǘƛƧŘ 

 

Een tijdcyclus manifesteert zich steeds in de seizoenen. De drie seizoenen van het leven zijn 

kindertijd, volwassenheid en de oude dag. Die van de dag zijn ochtend, middag en avond.  

De kracht van kapha wordt versterkt bij het begin van een cyclus (zoals in de lente), bij de 

ontwikkeling. 

De kracht van pitta wordt sterk op het hoogtepunt van de cyclus (zoals de zomer). En die van 

vata neemt toe tijdens het verval (zoals tijdens de herfst).  

!ȅǳǊǾŜŘŀ ƭŜŜǊǘ ƻƴǎ Řŀǘ ȊƛŜƪǘŜƴ ƻƴǘǎǘŀŀƴ ƻǇ ΨƘŜǘ ƪǊǳƛǎǇǳƴǘ Ǿŀƴ ŘŜ ǎŜƛȊƻŜƴŜƴΩΦ 5ƛǘ ƛǎ ǿŀƴƴŜŜǊ 

het ene seizoen overgaat in het andere. De kans op ziekte neemt toe als een systeem zich 

moet aanpassen aan veranderende omstandigheden.  

Voorbeelden van zulke kruispunten van het leven zijn de puberteit en de menopauze.  

 

4.2.4. Persoonlijke constitutie 

 

IŜǘ ƛǎ ŘŜ ōŀƭŀƴǎ ƻŦ ƘŜǘ ƎŜōǊŜƪ ŀŀƴ ōŀƭŀƴǎ Ǿŀƴ ŘŜ ŘƻǎƘŀΩǎ ŘƛŜ ƎŜȊƻƴŘƘŜƛŘ ƻŦ ȊƛŜƪǘŜ 

veroorzakenΦ 9Ǌ ōŜǎǘŀŀǘ ƘŜǘ ΨǾŜǊǘŜǊƛƴƎǎǾǳǳǊΩ ƻŦǿŜƭ agni. De mate van het evenwicht van de 

ŘƻǎƘŀΩǎ ƛǎ ŀŦƘŀƴƪŜƭƛƧƪ Ǿŀƴ ŘŜ ǊŜƭŀǘƛŜǾŜ ƪǊŀŎƘǘ ƻŦ ȊǿŀƪǘŜ Ǿŀƴ ƘŜǘ ǾŜǊǘŜǊƛƴƎǎǾŜǊƳƻƎŜƴ Ǿŀƴ ƘŜǘ 

organisme.  

 

Er bestaan nog verschillende gradaties hierin: 

- Een sterk verteringsvuur, ǘŜƴ ƎŜǾƻƭƎŜ Ǿŀƴ ŜǾŜƴǿƛŎƘǘƛƎŜ ŘƻǎƘŀΩǎ (= samagni). 

- Bij een teveel aan vata, wordt het verteringsvuur grillig en onvoorspelbaar (= 

visamagni). 

- Als er teveel pitta aanwezig is, is het vuur fel (= tiksnagni). 

- Een teveel aan kapha veroorzaakt een afnemen van het verteringsvuur (= mandagni).  
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5Ŝ ǘǿŜŜ ōŜƭŀƴƎǊƛƧƪǎǘŜ ƪŜƴƳŜǊƪŜƴ Ǿŀƴ ŘŜ ΨǇŜǊǎƻƻƴƭƛƧƪŜ ŎƻƴǎǘƛǘǳǘƛŜΩ ȊƛƧƴ ƘŜǘ ǾŜǊǘŜǊƛƴƎǎǾǳǳǊ Ŝƴ 

de aanleg van de darmen.20 

 

De drie constitutionele types komen overeen met de drie macrokosmische klimaattypen: 

- Vata ς droog 

- Pitta ς zeer heet 

- Kapha ς vochtig 

 

Een persoon waar zijn constitutie met vata overheerst, zal vaak niet in staat zijn om materie 

of energie in zich te bewaren. Terwijl kapha-mensen in staat zijn om ze allebei vast te 

houden. Het zijn de pitta-mensen die het talent hebben om ze allebei goed te beheren.  

Kort samengevat bekomen we deze conclusie: vata maakt mensen grillig, pitta maakt ze 

intens, kapha maakt ze ontspannen.  

 

Je wordt niet geboren als één van deze drie types. Van het ene moment op het andere kan 

jouw constitutie veranderen.  

Voeding heeft hier een grote invloed op. De constitutie verschilt naargelang de voeding.  

 

4.2.5. 5Ŝ ŘƻǎƘŀΩǎ ƛƴ ŘŜ ǊǳƛƳǘŜ 

 

De ayurveda onderscheidt twee soorten land (desa), het land op aarde in de uiterlijke 

wereld, en het land dat heǘ ΨǘŜǊǊƛǘƻǊƛǳƳΩ ǾƻǊƳǘ Ǿŀƴ ŘŜ ƛƴƴŜǊƭƛƧƪŜ ǿŜǊŜƭŘΣ ƴŀƳŜƭƛƧƪ ŘŜ 

weefsels en afvalstoffen van het lichaam. Het leefgebied van de interne wereld is de prakrti 

(persoonlijke constitutie).  

Het leefgebied van de uiterlijke wereld is onze aarde. In het Indiase subcontinent is het heel 

het jaar door heet, dus is het evident voor de zieners van de ayurveda dat een heet klimaat 

de pitta zal doen toenemen.  

 

                                                           
20 ²ŀƴƴŜŜǊ ŘŜ ŘƻǎƘŀΩǎ ƛƴ Ŝvenwicht zijn, wordt dit ook madhya genoemd. Kostha is de benaming voor de 

ΨŘŀǊƳ-ŀŀƴƭŜƎΩ Ǿŀƴ ŜŜƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳΦ  
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Het is beter dat men zich niet gaat vestigen in een leefgebied waar  hun eigen primaire 

overheersende dosha zal toenemen.  

Bijvoorbeeld: Mensen met een vata prakrti (met een persoonlijke constitutie die 

overheersend vata [=droog]  is) die in een dor klimaat leven, zullen merken dat de vata in hun 

constitutie nog meer toeneemt. Ook al houden ze zich aan strenge diëten en gezonde 

gewoonten, het klimaat zal hen voortdurend uitdrogen. Een kapha-mens zou beter in een 

dor klimaat leven (aangezien kapha voor vochtigheid staat).  

 

4.2.6. 5Ŝ ŘƻǎƘŀΩǎ Ǿŀƴ ŘŜ ƎŜŜǎǘ 

 

Rajas (handeling) en tamas όƻōƧŜŎǘύ ȊƛƧƴ ŘŜ ŘƻǎƘŀΩǎ Ǿŀƴ ŘŜ ƎŜŜǎǘΦ  

Telkens als de geest van een individu te gefocust is op externe zintuiglijke objecten (tamas) 

of op het ondernemen van actie (rajas), is het subjectieve bewustzijn (sattva) van energie en 

aandacht naar achter geschoven.   

 

4.3. Misdaad tegen de wijsheid 

 

Na langdurig onderzoek zijn er verschillende antwoorden gekomen waarom mensen ziek 

worden. Maar er rijst een nieuwe vraag: hoe komt het dat mensen die weten wat ze moeten 

doen om gezond te zijn, niet zo consequent zijn en verkeerd handelen? Waarom laten ze 

zichzelf ziek worden? 

Deze mentale houding noemt men in het Sanskriet prajnaparadhaΣ ǿŀǘ ƭŜǘǘŜǊƭƛƧƪ ΨƳƛǎŘŀŀŘ 

ǘŜƎŜƴ ŘŜ ǿƛƧǎƘŜƛŘΩ ōŜǘŜƪŜƴǘΦ IŜǘ ƛǎ ŜŜƴ ƻǾŜǊǘǊŜŘƛƴƎ ǘŜƎŜƴ ƘŜǘ ƎŜȊƻƴŘŜ ǾŜǊǎǘŀƴŘΣ ŘƛŜ ǘŜ 

wijten is aan de verleiding, het zelfzuchtige verlangen om wijsheid te negeren.  

 

Prajnaparadha is een zwakte van de geestelijke vertering, veroorzaakt door een teveel aan 

rajas (handeling) en tamas (object), die direct of indirect de fysieke vertering verzwakt. Je 

kan ook geen schuldgevoel geven aan prajnaparadha. Het is een onpartijdige beoordeling 

van de onwil om in harmonie met de kosmos te blijven. 
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Welvaart en gezondheid komen vanzelf als er meegewerkt wordt met de natuur. Het 

omgekeerde, armoede en ziekte, ontstaat als de mens zich anders gedraagt. 

In de ayurveda is de relatie met de omgeving heel belangrijk.  

 

Ayurveda gaat niet akkoord met de stelling dat alles wat je overkomt je eigen werk is. Je 

ōŜƴǘ Ǉŀǎ ǎŎƘǳƭŘƛƎ ŀŀƴ ŜŜƴ ΨƳƛǎŘŀŀŘ ǘŜƎŜƴ ŘŜ ǿƛƧǎƘŜƛŘΩΣ ǿŀƴƴŜŜǊ ƧŜ ǾǊƛƧǿƛƭƭƛƎ ǘƻŜƭŀŀǘ ƻƳ ǘŜ 

ontsporen, zowel maatschappelijk als individueel.  

Een realistisch voorbeeld hiervan is: een corrupte regering bederft de mensen die zij regeert. 

Mensen gedragen zich naar hun leiders, zelfs als dat voor hen fataal kan zijn. Burgers volgen 

de regels en de systemen van de staat en de maatschappij waarin ze leven. Dit kan even 

goed nefaste gevolgen hebben. 

Dan ontstaat er verstoring van de natuurlijke orde van de omgeving. Deze chaos ontregelt de 

wind, het water, het land en de seizoenen. En dit kan leiden tot droogte, overstromingen, 

aardbevingŜƴΣ ŜǇƛŘŜƳƛŜšƴΣ ƻƻǊƭƻƎŜƴΣΧ  

 

De westerling zal nooit op dezelfde manier redeneren. Vanuit ayurvedisch standpunt zegt 

men dat epidemieën, oorlogen of crisissen te wijten zijn aan de verstoring van de natuurlijke 

orde van de omgeving. Er is ook steeds een oorzaak aan die verstoring. Ofwel ligt de oorzaak 

bij het individu ofwel bij de maatschappij zelf (zie voorbeeld corrupte regering). De westerse 

mens denkt hierover niet zo ver na.  

 

4.4. De praktijk van ayurveda 

 

Het stellen van een diagnose in de ayurveda concentreert zich op het onderzoek van de 

ΨǘƻŜǎǘŀƴŘΩ Ǿŀƴ ƘŜǘ ƛƴŘƛǾƛŘǳ ŀƭǎ ŞŞƴ ƎŜƘŜŜƭΦ 9Ŝƴ ƎƻŜŘŜ ŀǊǘǎ ǘǊŀŎƘǘ ŜŜǊǎǘ ŘŜ ƪƭŀŎƘǘŜƴ ǘŜ 

ontdekken vooraleer hij de zwakheden onderzoekt, om zo de eerste te gebruiken in 

bestrijding van de tweede.  

Tijdens het stellen van een diagnose moeten alle artsen altijd genezende energie naar hun 

patiënten uitstralen. Bij het diagnosticeren moet er gekeken worden naar de uitmuntende 

eigenschappen, zoals geluk, fortuin, genot, welvaart, intelligentie, kennis, gezondheid, 
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vrolijkheid,Χ 5ŜȊŜ ǳƛǘƳǳƴǘŜƴŘŜ ŜƛƎŜƴǎŎƘŀǇǇŜƴ ǾŜǊǘŀƭŜƴ ŘŜ ƪǊŀŎƘǘ Ŝƴ ǾƛǘŀƭƛǘŜƛǘ Ǿŀƴ ŜŜƴ 

persoon.  

 

Mensen die sterk of uitmuntend van geest zijn, lijken vaak onaangedaan, zelfs wanneer ze 

aan een ernstige ziekte lijden, terwijl mensen die zwak zijn van geest steeds troost nodig 

hebben om tot rust te kunnen komen.  

Mentale kracht is de belangrijkste factor die het vermogen van een individu bepaalt om de 

ervaringen van het leven te verteren en er sterker door te worden. Een sterke mentale 

kracht is nodig om een eventueel hard leven aan te kunnen.  

 

De zintuigen spelen een belangrijke rol in het diagnosticeren. Goede artsen willen alle 

informatie verkrijgen om zich een beeld te kunnen vormen van het verleden en heden van 

de patiënt en zijn toekomst. Er zijn acht belangrijke diagnostische factoren: uitwerpselen, 

urine, tong, geluid, aanraking, gezicht, gelaat en pols.  

 

De drie diagnostische technieken zijn darsana, sparsana en prasna.  

 

Darsana is de inspectie van alle delen van de patiënt die men kan zien, de aura 

inbegrepen. De geboortehoroscoop is ook een soort inspectie.  

 

Sparsana heeft alles te maken met aanraking, polsdiagnose inbegrepen. De hardheid, 

zachtheid of ruwheid van de huid wordt ook onderzocht. Maar de diagnose van de 

pols is de belangrijkste. De nauwkeurigheid van de polsdiagnose hangt af van de 

gevoeligheid van de geneesheer.  

 

Prasna is het luisteren naar de geluiden van het lichaam, dit is de hartslag, en de 

ademhaling.  
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4.5. De preventie van ziekte en ayurvedische therapie 

 

Er kan een onderscheid gemaakt worden tussen ziekte, datgene wat de arts waarneemt, en 

de subjectieve kwaal, datgene wat de patiënt voelt.  

De ayurveda stelt dagelijkse en seizoengebonden routineactiviteiten, ǎŀƳǎƪŀǊŀΩǎ genoemd, 

ǾƻƻǊΣ ŘƛŜ ƪǳƴƴŜƴ ǾƻƻǊƪƻƳŜƴ Řŀǘ ŘƻǎƘŀΩǎ ǳƛǘ ōŀƭŀƴǎ ǊŀƪŜƴΦ  

Een voorbeeld op vlak van voeding: De winter staat voor koude en kilte, de zomer staat voor 

warmte. Je voeding moet seizoengebonden zijn. Het eten van maïs in de zomer is heel goed, 

omdat maïs een verkoelende werking heeft. In de winter is onder andere het gebruik van 

gember efficiënt, omdat dit verwarmend werkt.  

 

Gematigdheid is het belangrijkste principe. Alles in het leven moet op het juiste ogenblik en 

in de juiste hoeveelheid worden opgenomen, anders zijn harmonie en gezondheid niet 

mogelijk. 

 

De samskaǊŀΩǎ ȊƛƧƴ ǊŜƎŜƭƳŀǘƛƎ ƘŜǊƘŀŀƭŘŜ ŀŎǘƛǾƛǘŜƛǘŜƴ ŘƛŜ ŘŜ ƻǊŘŜ ōŜǿŀǊŜƴ ƛƴ ƘŜǘ ƛƴŘƛǾƛŘǳ Ŝƴ 

in de maatschappij. Als deze worden verwaarloosd, dan dreigt er een individuele of culturele 

chaos. Enkel een leven dat door samskara wordt geleefd, kan werkelijk bevredigend en 

gelukkig zijn.  

 

Er bestaan drie behandelingswijzen: 

 

- hǇ ƘŜǘ ƴƛǾŜŀǳ Ǿŀƴ ƘŜǘ ŦȅǎƛŜƪŜ ƭƛŎƘŀŀƳ ƛǎ ŜǊ ŘŜ ΨǿŜǘŜƴǎŎƘŀǇǇŜƭƛƧƪŜΩ ǘƘŜǊŀǇƛŜΣ ŘƛŜ 

gebruik maakt van aangepaste voeding, activiteiten en remedies naar gelang het 

seizoen en het klimaat.  

- 5Ŝ ΨǾŜǊƻǾŜǊƛƴƎ Ǿŀƴ ŘŜ ƎŜŜǎǘΩ Ȋŀƭ ŘŜ ƎŜŜǎǘ ǿŜŜǊƘƻǳŘŜƴ Ǿŀƴ ȊƛƧƴ ǾŜǊƭŀƴƎŜƴ ƴŀŀǊ 

ongezonde objecten.  

- 5Ŝ ΨƎƻŘŘŜƭƛƧƪŜΩ ǘƘŜǊŀǇƛŜ ƻƳǾŀǘ ŀƭƭŜ ǎǇƛǊƛǘǳŜƭŜ ǊƛǘǳŜƭŜƴ Ŝƴ ōƻŜǘŜŘƻŜƴƛƴƎŜƴΣ ǿŀŀǊƻƴŘŜǊ 

aanbidding van het vuur en offers.  

!ŀƴƎŜȊƛŜƴ ΨƧŜ ōŜƴǘ ǿŀǘ ƧŜ ŜŜǘΩΣ ƛǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭŜ Ǿan de voeding de belangrijkste van alle 

behandelingen. 
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De ayurveda kent vier vormen van medische interventie op fysisch vlak: dieet, activiteit, 

zuivering en verzachting.  

 

Zuivering wordt veel gebruikt in de ayurveda.  

Zuiveringen vinden we vooral terug in de volksgeneeskunde in het oosten. Dit is om 

spijsverteringsproblemen te verbeteren en om gifstoffen uit het lichaam te verwijderen, 

zoals aangekoekte vetresten in de darmen en andere organen want deze zijn een bron van 

zelfvergiftiging. Dit wordt beschoǳǿŘ ŀƭǎ ŜŜƴ ΨƛƴƴŜǊƭƛƧƪŜ ȊŜƭŦǊŜƛƴƛƎƛƴƎΩΦ 5Ŝ ŘŀǊƳŜƴ ǿƻǊŘŜƴ 

schoongemaakt, maar ook de gemoedstoestand verbetert.  

De lever is een belangrijk orgaan voor de zuivering van het lichaam. Wanneer deze vervuilt 

is, werkt het lichaam niet meer optimaal. Zo ontstaan ziekten. 

 

Er bestaan verschillende methodes van zuiveringen. Enerzijds heb je reinigingen door 

tussenkomst van voeding.  

Enkele voorbeelden om slijmen op te lossen:  

- Het gebruik van selderzaad. Deze is een slijmoplosser.  

- Kauwen op tijm zal de slijmen oplossen en is tevens bacteriedodend. 

 

Afhankelijk van het type persoon, wordt er een dieet opgesteld door de ayurvedische 

therapeut.21  

Anderzijds worden spoelingen toegepast. Dit gebeurt door middel van water, olie, 

probiotica22, kruidenthee en koffie. De ayurvedische therapeut maakt een reinigingskuur 

naargelang de patiënt.   

Je hebt reinigingen van bijvoorbeeld dunne- en dikke darm.23  

Het bestrijden van een ziekte gebeurt de dag van vandaag in het oosten in hospitalen. Dit 

gebeurt door lavementen, het gebruik van bloedzuigers bij aderlatingen24, het gebruik van 

oliën en temperatuur, massages (op basis van warme kruidenoliën), braakverwekking, 

ȊǿŜǘŜƴΣ ƳŜŘƛŎŀǘƛŜΣ ŎƘƛǊǳǊƎƛŜΣΧ   

Nadat de ziekte uit het lichaam is verwijderd, volgt er nog een herstelperiode.  

                                                           
21

 Een voorbeeld van een ayurvedisch dieet zie volgende paginaΩs 48 en 49. 
22

 Probiotica: gezonde darmbacteriën  
23

 Een voorbeeld van een dikke- en dunne darmreiniging : zie pag. 50. 
24

 Afbeelding in bijlage 2d 
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Voorbeeld van een ayurvedisch dieet voor iemand met de constitutie pitta:  

 




