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Inleiding

Het gebeurt wel dat mensen in je omgeving vertellen hoe ze in contacgekomen met

een alternatieve, complementaire geneeswijze. Ze vertellen over hoe nieuw en verfrissend
12Qy GKSNYLAS Ly TA2yd 21 NB22N) RST S 06SKI yI
niet. Ze hebben nood aan de hulp van een eerder ongekende gemeds, 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.vidxsterse 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 diest,hko 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
€én 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 uliggd en er bestaan vele verschillende
geneeswijzen. Ik heb ervoor gekozen om er drie te onderzoeken. Yoga, shiatsu en ayurveda
zZijn oosterse geneeswijzen die in de westerse maatschappij al hun plaats gevonden hebben.
Ik ben hiermee in contact gekomen waaijn 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.




Ik heb deze drie onderwerpen niet tot op het bot onderzocht, maanek 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 vermeldesn bespreken.

TijJdens mijn onderzoek heb ik bepaalde mensen gecontacteerd-maile 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 rgesishreven
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 antwoordde.

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

shiatsu en ayurveda.

En om het rijtjie compleet te maken, bedank ik in het bijzonder mijn mama. Ze heeft me
steeds geholpen bij het zoeken naar kennis en bij het uitdieperingswikkelde 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 samenlevingerlezelfde manietoegepast Het
wordt gezienals 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 geneesknmehsen 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 isaalwenoud. 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 uiteenloperndieeén, maar telkens

vertoonden ze fundamentele gelijkenissen.

Er werd veel belangefpecht aan de lichaamsfuncties.ell ging bepaalde effecten verklaren

door waarneembare eigenschappen, die werden uitgedrukt in tegengestelde paren:

warm/koud, droogivo& 0 A 35> | OGASTFk LI 8aASTE KSft RSNkR2y{SI
verwezen naar aspecten van de realiteit. Zo wordt het individu geplaatst in het universum.

Dit is tegenstrijdig met het dualisme van lichaam eaggedat we terugvinden in het

westen, voeal 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, zezichetlf

verspreid over een veel bredere oppervlakte. Wat ontstaan is in China, vinden we nu
OACP22NDSSER GSNHZA Ay 2ASGYylFYSES WHLIYZIX 5AS ¢
gepaard met een verspreiding van religieuze stromingen.

Het waren ook rét 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




betrouwbaar d 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 desterse handelaars, reizigers en
missionarissen de boodschappers van de eerste informatie over de medische tradities van
Azié. Het westen stond relatief welwillend tegenover deze gebruiken en teksten omdat ze
overeenkomsten zag met de westerse traditiongneeskunde. Het oosten deed moeite

om teksten te vertalen, meestal door Jezuieten 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
vanwesterseartsen en patiénten die op zoek zijn naar complementaire medische

therapieén.

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 weleens 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 prdeesjn 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

Poppé€ is daar een voorbeeld van. Ooit is dibvdiem ook een uitdaging geweest. Hij is niet

! André Poppe studeerde af dtinesitherapeut 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 zelfregenaetaticademhaling werd hem
aangeleerd dooHeinzKim. André volgde een jaaropleiding voor shiatsu (18988) in Londen. Daarna
vervolledigde hij zich via professionele trainingen met Rex Lasalle.

Verschillende invioeden kwamen er van Japanse lerarerhagak® 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 traininger2Bids 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 vaManipura, maar ook een leermeester voor velen. Zijn kennis en

basisvaardigheden kreeg hij van zijn toenmalige leermeester Rex Easalle

2.Yoga

2.1. De betekenis van yoga

. 231 0 SOGy Slyday yWWRydzZl9SNDBAYRAY3I YI 1Sy YSG KSO |-

ieder mens verschillend.

Ik heb verschillende definities van yoga op het internet gevonden :

a,23F Ay T A2y oNBRS O2yidSEdG:E (lty +ta @2f
filosofie die leert de geest, het gevoel en het lichaam te beheersen, om daarmee de
GSNByAIAy3a YSE D2R S 0SNBA|SYydé

G, 23F A& RS adllFidx 6FFENAY RS YSya 1T AO0OK 2
d.w.z. verbonden met het Goddelijke, zoals dit wordtSilRyNHzl & Ay KSG g2 21
Met een Kkleine variant drukt het woord yoga de toestand uit, waarin de

Wgl I NYSSYOIFNBE YSyaQ 221 @OSNB2YyRSY Aa YSi
mens zijn ware aard heeft herkregen en er in overeenstemming mee leeft. D
yogatechniek, hoe deze ook mag zijn, is een discipline, waardoor de mens tracht tot

RS adGlld @lry>@&23F GS 12YSyoé

Het centrum Manipura is eerhitsu school, yoga centrum gesticht door André Poppe. Het ondefFifot

Shuij runen, voetreflexologie I & dzNelddgeédttleriengetische weekends ademhalingsweekends aan zee.

Voor meer informatie zievww.manipura.be

®Rex Lasalle: Hij was in Belgié goed gekend in shiatsu en macrobiatistchens van 1980 tot 1986. Hij is
osteopaat en shiatsutherapeut en inspireerde in die tijd veel mensen met zijn intuitieve aanpak en met de rijke
kennis die hij vergaarde over de jaren heen.

* Bron: Wikipedia

 NREYY ! YRNB OJly [eiSR88KISYYOoBABK2RIBEN W, 23t
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http://www.manipura.be/

2.2. Soorten yoga

De voornaamste soorten yoga zijn:
- Bhaktiyoga
- Jnanayoga
- Karmayoga

- Rajayoga

Naast deze 4 stelsels van yoga en de bijhorerateanten, heb je ook nog andere klassieke
vormen van yoga: matrgoga, japayoga, hayayoga, tantrayoga, agniyoga en hathayoga.

Een leraar in de yoga wordt de guru genoemd.

Het boek schrijft vooral over de hatlyaga. De hathgoga werd eerder bescuwd als een
aanvulling van de rajgoga. Zijn oorsprong ligt duidelijk bij het Hindoeisme. Reeds lange tijd
wordt het in India ook beoefend door aanhangers van andere godsdiensten en

geloofswijzen, zoals sikhs, jains, parsis, moslims.

2.3. Doel van yoga

Dehathayoga drukt zijn bedoeling uit met de woordéhy | R A . ¥odeRbRd(ijhen 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 meayadatlte aan

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

en anderzijds de adembeheersim@yanayama

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

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 hatbga zodanig zijn dat het de yogi tot

het hoogste niveau van gstelijke evolutie brengt. Dit wil dus zeggen dat de hatbga 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 ygis 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,ni 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 teplukken. 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 diRedn K yR @y 02571 S\
AffdzZAGNI ASGS (S1adGSyszX

De hathayoga wordt massaal verbreid in het westen. Het regelmatig beoefenen van de
elementaire technieken van de hatly@ga is niet te vergelijken met de vereiste inspanning
die nodig is. Het bekomewman 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 @ 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 vareen goed yoganiveau. Tevergeefs zijn niet alle scholen even goed geinformeerd
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 cat 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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meebrengen, zoals ernstige storingen in ademhaling, bloedbanen en zenuwen.

Jean Herbeftheeft ondervonden dat geen enkele hindéeaar in hathayoga vertrouwen
heeft in de westerlingen. Hij vroeg hindéeraren oefeningen voor te schrijven ten behe
van de westerlingen, die zonder gevaar beoefend konden worden met de precieze
beschrijvingen van de voorzorgen. Tevergeefs, geen enkele hiad® ging op zijn

verzoek in.

In het boekyoga, doen en begrijpegeeft de schrijver André Van Lysebetmeduidelijke 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 hathaga doet.

Het is wel duidelijk gebleken dat talloos vele westerlingen nood hebben aan yoga, specifiek
ook hathayoga. Vermoedelijk is het ook zo dat het aantal leerlingen die klaar zijn voor de
geestelijke yoga groter is dan men vermoedt.

Daarom vindtde 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 dekirigver
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.

® Jean HerbertJean Herbert (18971980) was een Frans Indiakundidean Herbert is schrijver van een groot
aantal werken die gewijd zijn aan het hindoeisifyekopieerd van de site:
http://nl.wikipedia.org/wiki/Jean_Herbeit
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2.4. Wat is de hathayoga?

Het is een discipline, eerder een psychosomatische discipline (haar 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 hythga 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-yaghaniet

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

Svami Sivanandalefinieert het als volgt:

GLYRASY YSy (2S3SSF¥ix RIFG RS YSya Ay 6SNJSt)
de volledige vereniging met de werkelijkheid, de eenheid van die temecten 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 doordas¢iheraden 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 dsad 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 zelfzuaptvoor 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 he 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, i®het ze

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

" S\ami Sivanandageboren als Kuppuswami (Pattamad@iamil Nadu, 8 september 188Bhivanandanagar,

14 juli 1963), was een hindoeistische spirituele leider op het gebied van yoga en vedanta. Hij leefde het
grootste deel van zijn leven in Rishikesh. Higi@prichter van de Divine Life Society en schrijver van meer dan
200 boeken (gekopieerd van de sitattp://nl.wikipedia.org/wiki/Sivanandg
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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 fydiekeeften
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 enijtdek..] De mens die tracht
zichzelf te beheersen, moet dit doen op alle niveafysiek, mentaal, geestelijk want ze
aldlly FEtSy Ay o0SUNB{I1AYy3 (2 dyodatrdcht teNsdrlingh X 8 5 2
een volmaakt lichaam, dat een gesdhitstrument wordt voor het harmonische functioneren

van de mentale werkzaamheid, te verkrijgen. De hatbgi 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 ihde 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@S ol I NJ Gl yeft2aYl 1 Ay3oé

Hij schrijft dus dat er een eenheid nodig is tussen lichaargeest. 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 vreugele 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 valMolgens 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 andereoblet is
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 varaueir.

Zoals het universele leven zich doet horen in het ritme van een hartklop.

8 Bron: boek LYSEBETH,A. Yoga, doen en begrijpef4p23
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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, ddoaede 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
eengeschikt instrument voor het harmonische functioneren van de mentale werkzaamheid.
Dit is ook wat de leerling door de hatlyaga wil bereiken. Zo wil hij een volmaakt lichaam
waar hij zelf heerser over is, om de dood te overwinnen. Een vitaliteit vanugdel jend je

terug in dat volmaakte lichaam. Hatlyagis 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, ljcmeer 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 hatbga voorkomt dit.

2.5. Belangrijke aspecten in de hatlyaga

2.5.1. Adembhaling

Ademhalen is leverLangzaamin- en uitademen igangleven.

Adembhaling is een ontzettend belangrijk deel in de yoga. Vaak is het zo dat degene die slecht
FRSYKIFfSYy &aGNHzo6StAy3ISy KSo0o0Sy 2L OSNROKAT f S
Een feit is dat de meerderheign de bevolking slecht ademt.

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

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

komen voor bij mensen die zonder twijfel teeimig 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,
THTOKGS aidSys 32SR6SN] Sy Rt dé juBtecadetBalitl Sothveed = X |
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 neugnnuitademen is van

essentieel belang.

De ademhaling is vaak pervliakkig 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 zijnwel bepaalde factoren die een juiste ademhaling kunnen dwarsbomen, zoals leren
NASYSy> (S &adNI{11S o0SKIFIQaz {1 2NASGGSY=ZX al I N
blokkeren. Daarom is het belangrijk om permanent al die gespannen spieren te ontspannen,
omdan 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 anh 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 cap#eit 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 @en 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 nmder lucht op naar binnen. Het is de atletische
adembhaling.;

- 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 goeigze 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 langzamedemhaling 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 vare denigheid. 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 (lichaamshoudingBit)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 ontspannerda¢ kan leiden

tot fracturen.

2.6. De asanas of lichaamshoudingen

Het is belangrijk om je te concentreren tijdens de asanas. Deze aandachit @en goeie
oefening van mentale controle, velen oefenen met gesloten ogen om het des te beter te
doen. Voor je bgint 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, veel je het bloed zeer overvioedig 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 hangeikistregels. 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
K2dzRG RlI'yY RS AYy@gSYRAIS 2NHIYySYy>S KSHESEYySYy:
omvat de kalmte en de rust, de dynamiek en de vreugde. De asanas geven ons een mooie
lenigheid, een weerstanden uithoudingsvermogen, en dat zonder vermoeid te geraken.

Het is nodig om regelmatig dagelijks te oefenen. Een belangrijk gevolg asadas 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 beskea bij de persoon in kwestie.

| SG A4 RS 0SR2SftAy3a RIG 2SS RNHzZl daAG2STSyid 2L
bewustzijn gaat verbeteren. Dit om overeenstemming met zichzelf en met de natuur te
brengen.

Je moet de voedende energie krijgemokracht 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 gezieeah 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 hebpeamnkyama

(adembeheersingdie 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 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 bovgaat, een continu veranderlijke beweging. En het is die
levensstroom die het lichaam reinigt en hetviagstzijn verhoogt. Het brengt ons dichter bij

natuurlijke krachten van onszelf, van herstel en van liefde.

Shavasartais een van de belangrijkste poses in de hagbga. Het heeft als doel totale
ontspanning te veroorzaken. Daarom is het voor velen et ean 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

° Afbeelding in bijlag@a.
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recht en een beetje gespreid van elkaar, hebfd 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-yadiaa Ik som ze even

op, ter vervollediging.

De asnas:

Sarvangasana, de kaarshouding

Halasana, de ploeghouding

Matsyasana, de vishouding

Pashchimotanasana, de tanghouding

Bhujangasana, de cobrahouding

Shalabasana, de sprinkhaanhouding

Dhanurasana, de booghouding

ArdhaMatsyendrasana, de torsiehouding afvde 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 Afdlégsyendrasana, de halve
Matsyendrasana.

Shirshasana, de kopstanilaar je hebtook de Kapalasana, ook de kopstaidl.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)
2)
3)
4)

5)

De asanas mag je aib met geweld uitvoeren.

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

De asana houdt je vol gedurende de vooropgestelde tijd.

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

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
afzonderijk 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 ouda,stlikte 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, leefwijzebeschikbaar 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 invioed heeft op de gezondheidevan
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 koudeijzgm 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 om het eten van vlees te laten, als men aan yoga doet.
Het is wel zo dat de yogis in India allen vegetariér zijn. Maar zij beoefenen wel meer dan een

half uur per dag yoga, in tegenstelling tot de gemiddelde westerling.
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hLl T 2Qy @23 RASSia daf uw yoé&ding&gevembhten dyaktiSch moeten
veranderen, enkele vervangingen volstaan.

Bijvoorbeeld: volkorenbrood eten in plaats van wittebrood; geen geraffineerde witte suiker;
zeezout gebruiken in plaats van geraffineerd zout; gebruik lievercaolesterotolién;
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 Gezondalsidolgt gedefinieerd:

G{ KAl Gadz A& SSy nmeedNenAingers &l hgntddaldeén| winarls
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 ondergtéby” ® €

Ik vond nog een andere definitie:

G{ KAl Gadz Aa SSy 2dzRS WILIYyaS YSiK2RS
uitgeoefend op acupunctuurpunten langs energiemeridianen. Deze punten zijn
plaatsen waar de energiestroom gemakkelijk kan worden geblokkere 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, kuamen als bij de
acupurctuur - organen die op dezelfde meridiaan liggen, gunstig worden beinvloed.
De shiatstmassage die huidreflexen oproept, verbetert de algehele

gezondheidstoestand en bepaalde organen kunnen gestimuleerd worden door de

gl
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geblokkeerde energie weer il te make ¢

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 Eopedwen. 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 oplossam 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 massagedjie zich geinspireerd 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 acopum kent, worden in de klassieke

shiatsu vooral gebruikt.

Daarnaast bestaat er ook een andere belangrijke strekking, namelijk d8tdetsu stijl van
Masunagasensei. Masunagsensei heeft de klassieke meridianen verder uitgebreid. Hij liet
de beoefermars 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.

Bron: 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 mereten

een druk en stresserend leven zeker geholpen met shiatsu.

Slapeloosheid, hartkloppingen, stramheid en allerlei spanningen, rugproblemen,
ALACAGSNISNAYILINROGE SYSYysX T A2y 221 16FftSy R
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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 baistechnieken 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, bijvooraatipura In

deze shiatsuschool duiir T 2 Qy 2LJ SARAY3I RNAS 2 NE 2y RSNIK

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 kunnewrgeDdz

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 orgaarte 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 edachte nierfunctie veroorzaken omdat nieren
sterk verbonden zijn met de emotie angst. Door de nierkracht te verbeteren, zullen moed en
wilskracht versterkt wordenZo sta je dan ook veel dichter bij levaan voel je meer energie
door je lichaam stromen. Dais ook de zelfregeneratiekracht groter, het vermogen tot

zelfgenezing.

Vanuit astersstandpunt naar gezondheid toe wordt er gezegdntbos dat bradt kan je

niet blussen, maaeen boom die brandt kan je wel blussen. Vandaar dat mgrijpi op de
presymptomen. Natuurlijk kun je in bepaalde situaties niet anders dan de westerse
geneeskunde te volgen. &ineer jebijvoorbeeld een tumor hebt ewde schade al veel te
groot en te diep is, is een chirurgische ingreep noodzakdtijk.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 ooleteskracht 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 zijmeeel
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 geneesikide. 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 tagaar 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 waarnerae

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.
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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 jauniversele energie aan?

In shiatsu wordt er gestreefd naar de ideale energietoestand voor het lichaamesEal

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, hayt 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 vaergd 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. Dowonassages, 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 ndetze vijf elementen brengt ons ook
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dichter bij de natuur en bij de alchemistische reacttés 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 kanrden. 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 processspreken.

Bewustzijnsvorming is ook een belangrijk deel van het proces tobpimaliseren 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 vansgages en oefeningen, zoals
OAC2P22NDSSEtR YSG Y2SRNIQa o0Q@GAYIASNRBSFSYyAy3aSyoD
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 persamtiroaio

altijd genezen door een gezond persoon. Omgekeerd gebeurt hetzelfde: een ziek persoon
geeft enkel ziekte door. lemand met positieve energieén kan een persoon met zwakke
energieén opkrikken. Mensen stralen energieén uit en nemen energieén opsteeds 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 ligtde 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.

1 Alchemistische reacties of processen: omzettingen zonder chemische toevoegingen.
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Vanuit het oosten vertrekt alles vanuit de wetten van aantiegken afstoting. De wetten

van aantrekking stellewater voor.

En daarbij komt een idee, waaruit dan een enthousiasme vloeit. De idéeus het
enthousiasme isuur, het realiseren igardeen het volledig vast vormgeven (=consolideren)
ismetaal. En é&arna 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 worikk 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 slaan ze verschillende elementen

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

3.5. Yinenyang

Yin staat voor de vrouwelijke energie, yang staat voomdmnelijk energie Yin en yang
staan voor tegengestelde krachtém de natuur.OnderYinverstaan wentuitief 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.

Yinen 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 yincen yangsamenwerking manifesteert zich aolhet dagelijkse leven. Yin en yang zijn
een perfecte combinatieDit 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 wordeigyedaond door een

simpele oefening :

Een jongen en een meisjean naast elkaar, de yin en yasigan in verbinding met

elkaar. De energigussen hen beide is een sterkgenwichtigeenergie.
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Bij twee jongens of twee meisjes naast elkaar, is de enetgssen hen
onaangenaam en verstoord oratje 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 geslachte 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 isrg/in 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.

Voorbeet bij een leshisch koppel: bij de ene vrouw zullen de yinenergieén overheersen
en bij de andere vrouw zullen dat de yangenergieén zijn. Hierdoor blijft er dus toch een

evenwicht tussen yin en yang.

Het oosters denken is intuitief, het westers denkennalgtisch. Wat wij hier in het westen
hebben opgebouwd, is een denkmaatschappij.

Het oosterse denkenergt meer hygiéne dan het westerse denken. Met hygiéne wordt wel
degelijk levenshygiéne bedoeld, het zuiveren van het lichaam. Een zuiver lichaamegeeft d
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
levenshygiéne. Zoals mensen hygiéne kennen om de omgeving proper te houden, zo kenne

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

Analytisch denken is vernielend.

Gl S WRSY1SyQ Aa RS aAINR2GAGS O0OSRNASISNID 2 Af
RSY 1Sy dz (i€itelike foSrdes yadidré Poppe).

Het hoofd staat voor destructie . Een voorbeeld hiervasteibankencrisis

De geslachtsorganen en de nieren staan voor leven.
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Tegenwoordig is er veel bedregortvloeiend uit het overschatten van het uiterlijlem 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 todeakebijvoorbeeld bij
depressis. Om dit te genezen heb je veel Ki nodigia de woorden van André Poppé:2 A f

je dat energie stroomt, dan moet je tot waarheid komteh 2S5 AYYySNI A21S 6540

Het lichaam wordt vergiftigd door drank, drugs, verkeerde voedinyegatief denken en
illusies zijreen gevolg van het stoppen stromen van de energie doorheen het lichaam.
Er kan niet meer helder nagedacht worden daailnis waarmee de mens zich volpropt.
Daarom is zuivering en de juiste voedingen absolute must in de shiatsu. Het streeft naar
het vloeien van de levensenergiga de meridianen doorheehet lichaamen dit kandoor

daarbij een gepaste voeding en levensstijl te hanteren.

3.6. De meridianen

In ons lichaam is er een energiestroomie vloeit door kanalen in ons lichaam die
meridianert® worden genoemd. Het meridiaanssell 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 abnormaldirulatie 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 ziekteb&kvan de patiént duidelijk bij het stellen van de diagnose

van de meridianen, door middel van spiertestén

12 Juiste voeding: 0.a. het voedsel van het seizoen. In de winter moet je bijvoorbeelihgazen 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 bijlageb

1 Spiertesten of kinesiologie : Hehbewuste en innerlijke is aan het woord, via eenvoudige spiertesten die
een biofeedbacksysteem vormen. Het lichaam vertelt het verhaal dat onder de klachten ligt en toont de weg
naar deblokkering. Kinesiologie is het verlengde van intuitie. De persodrzieezelf 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 yjderzan 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 T A2y 2271 y23 I OK(G CBHIUISNIQ P 2V BB NS N SR & §AS y
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 théichaam, 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 elementa creéren het leven.

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

Ontstaan

Wording (of levenskracht)
Consolidatie

Rijping

Ontbinding en de ruststadium

o o N PR

Alle levensvormen irde natuurmaken dievijf fasen door. Maar deze vijf fasen kemin

overeenstemming met de vijf elementen.
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Zo krijg je dan :

1. Ontstaan, geboorte HD@{)} 1. Hout of ruimte
2. Wording (of levenskracht) 2. Vuur
3. Consolidatie 3. Aarde
4. Rijping of voltooiing 4. Metaal of lucht
5. Ontbinding en de rust stadium 5. Water

De vijffelemententheorie isde verfijning van yiren yang. Het is de weergave van de st

van de energieén waarin iets verkeert.

YUUR

HOUT AARDE

WATER METAAL

De cirkel is de sheng cyclus, dat is de moattehter, de voedende, de generatieve en de
stimulerende cyclus. Houtoedt 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 vuunrwdoet 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. J&unt geenuniversele levensenergie in hethaam verkrijgen door te
fithessen, zoals sommigen in het wesidgnken. (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 levengende verkrijgen in het

lichaam via shiatsu, door:

Druk op de meridianenit te oefenen

- Energiepunterte verbinden door druk uit te oefenen met de vingers

- Het rekken van de meridianen door stretchifig.

- Orgaanmassage: hier worden de organen rechtstseddehandeld en niet de
meridianen.

- Verwarming door moxerefi

- Ademhaling

- a2SRNI Qa O0QGAYIASNRSTFSYAy3aSyoLY

a2SRNI Qa 1 A2y vharkijdéa@epures ymay dliaaf worden

verbonden omenergiestroming in het lickeam te verkrijgen

Er zijn vijfbasisenegieén: denken, vibratie, licht, energiegeladen lucht en emotie.
+22NJ RST S SySNAEASoNRYyyYySy o6SaidGlly SN Y2SRN
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.

*Voorbeelden van stretchingen in bijlage 1
'® Moxeren: dit is met moxa op de meridiaanpunten wrijven. Moxa is een stuk kruid dat opgewarmd is. Het is
een brandendstokje. Afbeelding in bijlagec
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Licht: duim en de basis van de pink en alle andere vingertoppen tegen elkaar
gedurende drie minuten.

Energie geladen luchtduim op pinktop en de drie overige vingertoppengés
elkaar, dit ook drie minuten lang volhouden.

Emotie:gebedshouding.

Bewustzijn.

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

LISNE2Y Sy adAyld KSG 2F NMzA (10 KSOGO FNRAKI

Relaxatie.

Vanuit rustkom jetot 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 vokdigverliest inallerhande neurosen en psychosen.

Opnieuw merkerwe 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, datzoek gaat naar de prestatie.

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

Repetitie.

In de shiatswzalmen de behandelingen herhalen tot het lichaam wil genezen. Dit is
iets wat de westerling niet kenter is ok 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. Alslhgbed

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

shiatsu.

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

zelfgenezing of zelfregeneratie opneemt. Dit is helemaal anders dan een madicijn
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te nemen, omdat ren 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 isvan iets slechts naar iets goed gaan door de kracht van uw eigen
lichaam. Uw zwakste kan usterkste 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 geerwakke plekkerbehandelt omdatmen geen

weet heeft van die zwakke plekketle menskent 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:

G! @ dzZNOSRI 0SK22NI G210 RS GNIRAGAZ2YSES
gezondheidssysteem is'a 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
mensals één geheel, zonder scheiding \iahmamelijke, psychische en etomele
eigenschappen, alsmede de elementen lucht, water en vuur. Het uitgangspunt is dan
ook evenwicht; lichaam enegst moeten in evenwicht zijn melkaar 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 toegpaste Ayurvedische middelen, afkomstig uit India, bestaan uit
kruidencombinaties die afgestemd zijn op organen of specifieke functies van het
t AOKFI Yo¢

G6! @dzZNWSRIFS6 Aa SSy KAYR2S0aGAaO0OKS 3IST 2yRE
door de goddlijke kosmische geest Brahman is geopenbaard. De Ayurveda heeft een
religieus geinspireerde visie op alles wat met "de totale gezondheid™ van lichaam en
38Sad 4GS Y 1Sy KSSTioe

-

4122958 6SGSyaoOKKLl gty KSiG fS0SyQ 27

Ayurveda b8 S1 Sy i WRS 6SGSyaoOKI Ll @y KSG tBOSYyQ =z
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
opeey @2f AAYy3I Gly WI2SRS RIFIISYyQd 2 yySSNI KSiG S
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 zijrmet 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 erschil 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 essentiéle bestanddelen met elkaar
samen werken. Er is weliswaar ook een balans nodig op emotioneel, fysisch en mentaal viak.

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

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

42. 5SS RNAS R2aKl Q&

4.2.1. Algemeen

De ayurveda kent drit 2 & K:lvadag pitta en kapha.Deze stellen de drie lichaamsvochten

voor: wind, gal en slijm.

55 RNRARS R23aKIl Qa ibéheeysenlcahdensdtidsbrode WjRementetrnedm G S
aan specifieke behoeften van de levende materie te voldoen.

Vataontstaat 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
TAYy@2t t SN 2Y GS &aLINB1Sy GFy RS R2aKlQax

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. Kaphaeinenderhoudt en draagt.

Drie energieén worden hier bedoeld: kinetische energie of beweging (vata), potentiéle

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

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

gezondheid te verzekeren.

Y523KFQa 68SGS1Syd ftAOKEFYaSYySNAASSY o
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Wanneer deze drie energieén 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 vanth@rganisme, wanneer het evenwicht verstoord is. Als ze uit

balans raken, is ziekte niet veraf.

58 32SRS dAGAOKSARAY3I Gly daNAYyS Sy 1 6SSiG KSH

lichaam te bewaren.

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

overproductie en opeenhoping leiden tot problemen.

4.2.2. 55 R2aKIFIQa Ay KSiG fAOKFIY

55 RNRAS R2aKlQa T A2y 6SNJTFFY Ay ASRSNB OS¢
weefsels waar ze nodig zijn.

Vata verzameltzich 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.

Kaphabeheerst het gebied boven het hart en het middenrif, om te voorkomen dat vata te
krachtig opwaarts bewegt, en om de organen, die er de grootste behoefte aan hebben
(hart, longen en spijsverteringskanaal), te voorzien van slijm.

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

h@SNARISya KSo0SyseRBaarR@attkfizipa y 23 LI I |

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.

40



4.2.3. 5S R2aKlFIQa Ay RS (A2R

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 (zoalsrderzoEn die van

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

l @ dzNBBSRIF £ SSNI 2ya RFEG TAS{GSy 2yaGadlty 2L U
het ene seizoen overgaat in het andere. De kans op ziekte neemt toe als een systeem zi

moet aanpassen aan veranderende omstandigheden.

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

4.2.4. Persoonlijke constitutie

166G Aa RS oltlya 2F KSG 386NB1 Iy olflya
veroorzake® 9 NJ 0Sadl I i KS iagw @Sk Santhef BvandidhdaNidde 2 T 6 S €
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organisme.

Er bestaan nog verschillende gradaties hierin:
- Eensterk verteringsvuu, Sy 3S @2t 3S gl y (Ssahftaghig A OKG A IS

0«
NN

- Bij een teveel aan vata, wordt het verteringsvuur grillig en onvoorspellgaar
visamagni)
- Als er teveel pitta aanwezig is, is het vuur(falksnagni)

- Een teveel aan kapha veroorzaakt een afhemen \@rvérteringsvuui(=mandagni)
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de aanleg van de darméf.

De drie constitutionele types komen overeen met de drie macrokosmische klimaattypen:
- Vatag droog
- Pittag zeer heet

- Kaphag vochtig

Een persoon waar zijn constitutie met vata overheerst, zal vaak niet in staat zijn om materie
of energie in zich te bewaren. Terwijl kapmgensen in staat zijn om ze allebei vast te
houden. Het zijn de pittanensen die het teent 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. Varehetmoment op het andere kan
jouw constitutie veranderen.

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

4.2.5. 5S R2aKlIQa Ay RS NMAY(S

De ayurveda onderscheidt twee soorten lamde$g, het land op aarde in de uiterlijke

wereld, en het land dat e WOSNNAG2NAdzYQ @2NXYiG Gy RS A
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 Indiasestibent 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.

22 | vy §SNJ RS veRvdchtkijn,vardt AitybokSadhyagenoemd Kosthais de benaming voor de
WRINBrY t $3Q Oty 88y AYRAGA RO
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Het is beter dat men zich niet gaat vestigen in een leefgebied waar hun eigen primaire
overheersende dosha zalénemen.

Bijvoorbeeld: Mensen met een vata prakrti (met een persoonlijke constituatie
overheersend vatgdroog] 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 détegezonde
gewoonten, het klimaat zal hen voortdurend uitdrogen. Een kapless zou beter in een

dor klimaat leven (aangezien kapha voor vochtigheid staat).
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Rajasthandeling) enamas6 2 6 2S04 0 1T A2y RS R2aKlIQad @Oly RS =
Tellens als de geest van een individu te gefocust is op externe zintuiglijke objéaeas)(
of op het ondernemen van actieajas), is het subjectieve bewustzijadttva) van energie en

aandacht naar achter geschoven.

4.3. Misdaad tegen de wijsheid

Na langduig 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
zichzelfziek worden?

Deze mentale houding noemt men in het Sanskpegjnaparadh& ¢ G f SGGSNI A 21
6§S3Sy RS 46A2aKSARQ 0SiS{Syidoe 1SiG Aad SSy 20¢

wijten is aan de verleiding, het zelfzuchtige verlangen om wijsteercegeren.

Prajnaparadhais een zwakte van de geestelijke vertering, veroorzaakt door een teveel aan
rajas (handeling) ertamas (object), die direct of indirect de fysieke vertering verzwakt. Je
kan ook geen schuldgevoel geven gaajnaparadha Het is en 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 isalrelatie met de omgeving heel belangrijk.

Ayurveda gaat niet akkoord met de stelling dat alles wat je overkomt je eigen werk is. Je
oSyl LI a aOKdzZ RA3I FIly SSy WYyiaaRITFTR (83Sy RS
ontsporen, zowel maatschappglials 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 datsehappij waarin ze leven. Dit kan even

goed nefaste gevolgemebben

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,
aardbevingy > SLIARSYASSYy> 22NI23Sy3sX

De westerling zal nooit op dezelfde manier redeneren. Vanuit ayurvedisch standpunt zegt
men dat epidemieén, oorlogen of crisissen te wijten zijn aan de verstoring van de natuurlijke
orde van de omgeving. Er is ook steeds eerzaak 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 caotreert zich op het onderzoek van de
wi2SaidlyRQ @Fry KSUiU AYRAGARdDz fa SSy 3ASKSSTt «
ontdekken vooraleer hij de zwakheden onderzoekt, om zo de eerste te gebruiken in
bestrijding van de tweede.

Tijdens het stellen vaeen diagnose moeten alle artsen altijd genezende energie naar hun
patiénten uitstralen. Bij het diagnosticeren moet er gekeken worden naar de uitmuntende

eigenschappen, zoals geluk, fortuin, genot, welvaart, intelligentie, kennis, gezondheid,
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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 trodig
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 wordeBen sterke mentale

kracht is nodig om een eventueedutd 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 patiént en zijn toekomst. Er zijn acht belangrigkagnostische factoren: uitwerpselen,

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

De drie diagnostische technieken zijarsana sparsanaen prasna

Darsanais de inspectie van alle delen van de patiént die men kan zien, de aura

inbegrepenDe geboortehoroscoop is ook een soort inspectie.

Sparsandeeft 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 nauwkeurigheian de polsdiagnose hangt af van de

gevoeligheid van de geneesheer.

Prasnais 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 gemaaktngden tussen ziekte, datgene wat de arts waarneemt, en
de subjectieve kwaal, datgene wat de patiént voelt.

De ayurveda stelt dagelijkse en seizoengebonden routineactiviteitdn,Y a | gehidentia

@22NE RAS (dzyySy @22N] 2YSyYy RIG R2aKlIQa dzi i

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 mais in de zomer is heel goed,

omdat mais een verkoelende werking heeft. In de winter is onder andere di@uilx van

gember efficiént, omdat dit verwarmend werkt.

Gematigdheid is het belangrijkste princigdles in het leven moet op het juiste ogenblik en
in de juiste hoeveelheid worden opgenomen, anders zijn harmonie en gezondheid niet

mogelijk.

Desamskil Qa T A2y NBISEYIGAT KSNKIFERS FOGADGAGS

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 bevrédigen

gelukkig zijn.

Er bestaan drie behandelingswijzen:

- hl) KSG yA@Slhdz Oty KSG FearasS{iS tAOKFIFY A
gebruik maakt van aangepaste voeding, activiteiten en remedies naar gelang het
seizoen en het klimaat.

- 58 WYWOGHRP@ENR RS 3ISSadqQ 11t RS 3SSaid 6SSN

ongezonde objecten.

- 55 WI2RRSEtA21SQ GKSNILIAS 2YQILG |ftS &LANR

aanbidding van het vuur en offers.

0
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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 ide 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 bescizg R | £ & SSy WAYYySNIA2(1S 1T St FNJ
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 ontstaaekten.

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 @gisen en is tevens bacteriedodend.

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

Anderzijds worden spoelingen toegepast. Dit gebeurt door middel van water, olie,
probiotica?, kruidenthee en koffie. De ayedische therapeut maakt een reinigingskuur
naargelang de patiént.

Je hebt reinigingen van bijvoorbeeld dunea dikke darnf>

Het bestrijden van een ziekte gebeurt de dag van vandaag in het oosten in hospitalen. Dit
gebeurt door lavementen, het gehituvan bloedzuigers bij aderlating@nhet gebruik van

olién en temperatuur, massages (op basis van warme kruidenolién), braakverwekking,
1 6SGSy> YSRAOFGASET OKANHzNBASZIX

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

L Een voorbeeld van een ayurvedigtieet zie volgende pagir@ 48 en 49
2 probiotica: gezonde darmbacterién

2 Een voorbeeld van een dikken dunne damreiniging: zie pag50.

2 Afbeelding in bijlaged
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Vooreeld van een ayurvedisch dieator iemand met de constitutie pitta

Nirama pitta

Ontbijt:

Brood met confituur of stroop, stukje kaas kan ook. Muesli, granenvlokken in melk met
rietsuiker of esdoornsiroop. Kruidenthee, karnemelk, lassie . Matig zijn met vruchtenkoffie.

Middagmaal:

Groenten, granen, rijst, linzen.

Avondmaal:

Granen, rijst met groenten.Voeding dat vult. Rijstpap, pudding.
Aan te raden:

Kies voor alle koelende smaken, zoet, bitter en wrang.

Eet voedingsmiddelen die vullen. Zorg voor een stevige lunch.

Eet fruit buiten de maaltijd.

Als tussendoortje kokosnoot, pompoen- en zonnebloempitten (zonder zout)

Gebruik verse kruiden zoals koriander, peterselie, bieslook, basilicum.

Eiwitten zijn zeer belangrijk, alle soorten bonen en linzen zijn goed.

Drink niet te warm. Karnemelk en lassie (verdunde yoghurt met korianderblaadjes is een
uitstekend middel om het lichaam af te koelen)

Voor het slapengaan een glaasje lauwe melk met suiker (geen honing)

Uit eten? Japans (niet vettig en niet te zout) Chinees, Orientaals.

Af te raden:

Vermijd scherpe, zure en zoute smaken.

Sinaasappelen, tomaat, alcohol, koffie, zwarte thee, scherpe kruiden, koude dranken en ijsjes,
zuur en onrijp fruit.

Vermijd gefermenteerde zaken zoals kaas. Rood vlees. Wees matig met zout.

Verkeerde voedselcombinaties zoals melk met vis, eieren, vlees, zure vruchten.

Uit eten? Vermijd Mexicaans, Italiaans en zelfs Indiaas.

Aanbevolen producten:

Granen:

Alle soorten rijst en granen, tarwe, couscous, gerst, haver. Rijstwafels, rijsttaart, volkoren
crackers, mais (crackers) seitan, tapioca, rijstnoedels. Af te raden: zuurdesembrood.

Dierlijke producten

Vermijd vooral rood vlees en wild. Gebruik liever linzen als eiwitvervanger, maar geen rode
linzen. Tempé is op basis van gefermenteerde sojabonen, vermijden dus.

Artisjok, pastinaak, koolsoorten, bladgroenten, asperges, spruiten, bloemkool, broccoli,
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