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hier alle covers?

de yogakrant
de krant voor flexibele wereldburgers    vijfde jaargang Nr. 3 / herfsteditie 2018  t 4,75 

www.yogakraNt.Nl   voor jezelf, de ander en de wereld

de waarheid is zoNder woordeN

Boeddha zat drie dagen in meditatie 

tijdens een satsang in India en zei na 

afloop: ‘Ik heb gesproken met jullie 

zonder woorden’, tot grote teleurstelling 

van een grote menigte! Lees meer op 

pagina 4.

w w w . y o g a - s a s w i t h a . n l

Saswitha Opleiding
voor Yoga en Wijsbegeerte  

B A S I S O P L E I D I N G   J A A R   1 :   D E   B A S I S    

L E G G E N ,   J A A R   2 :   J E   Y O G A   E I G E N    

M A K E N ,   J A A R   3 :   I N Z I C H T   I N   D E    

C H A K R A ’ S   S P E C I A L I S A T I E S   ( J A A R   4 ) :    

C H A K R A P S Y C H O L O G I E ,   Y O G A   V O O R   

K I N D E R E N ,   Z W A N G E R S C H A P S Y O G A    

C U R S U S S E N / M O D U L E S :   A D E M    

E N   P R Ā N Ā Y Ā M A ,   A N A T O M I E   E N   Y O G A ,   

A Y U R V E D I S C H E   B E G I N S E L E N ,    

A Y U R V E D I S C H E   M A S S A G E ,   Y O G A    

E N   W I J S B E G E E R T E ,   M A N T R A / Y A N T R A ,    

A D E M   E N   A D E M T H E R A P I E ,   Y O G A   E N   

M E D I T A T I E ,   Y O G A   V O O R   O U D E R E N

B I J S C H O L I N G E N  EN   W O R K S H O P S

mail & win 
  # one day yoga retraIt spa zuIver # 

# overnachtIng amsterdam coco-mat Loft #

# de happy pear # yogatas # coco-mat pILLow #

de ayurvedische visie op pijNbestrijdiNg

pijn is niet uitsluitend een ‘waarschuwing’: 
het is een middel tot het verkrijgen van meer 
bewustzijn. “zonder pijn zouden we vaak 
vergeten dat we een lichaam hebben. pijn 
herinnert er ons aan dat dat lichaamsdeel, waar 
we pijn hebben, daadwerkelijk een onderdeel 
van ons is.” Lees meer op pagina 5.

duurzaam geluk vaN biNNeN

de ervaring van geluk is dus het schijnen 

van het licht van bewustzijn. het 

bewust-zijn van het bewustzijn. en dat 

ontstaat altijd tussen twee gedachten 

in. het aanwezig zijn in het moment, 

de aanwezigheid in het nu. dat is het 

moment waarop de geest zwijgt. de 

geest kan even zwijgen als het verlangen 

vervuld is. lees meer op pagina xx.

Herfsteditie

iN deze kraNt:

•  geluk bestaat niet 2

•  Geluk is lelijk 3

•  de waarheid is zonder woorden 4

•  Geluk is je ware aard 5

•   Is geluk karma? 6

•  Traag leven in Zeeland 7

•  duurzaam geluk van binnen 8

•  De ayurvedische visie 

 op pijnbestrijding 10

•  Geluk is discipline 12

•  yoga is geluk 13

•  agenda ‘what’s the buzz’? 19

geluk is je ware aard

Innerlijke stilte is de geboorteplaats van 

vrede, van alle manifestaties in het leven. 

de tibetanen zeggen: ‘de ware aarde van 

de geest is oneindig als de ruimte’. Laat alle 

gedachten en emoties los en ga voorbij aan 

de relatieve aspecten van het leven. meer op 

pagina 7.

geluk is gezoNdheid

wat hebben universele liefde en gezondheid 

met elkaar te maken? volgens ayurveda is 

het leven één grote uiting van universele 

liefde. we zullen gezonder zijn als we op 

deze liefde in kunnen ‘tunen’. Lees het 

verband tussen geluk en gezondheid en de 

oorzaak van pijn op pagina 10.
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YOGA - AYURVEDA - RETREAT - PANCHA KARMA

www.kaldenbroeck.nl

Dynamische hatha yoga & filosofie

Een yogaschool met de wortels in India  

en de voeten stevig op Nederlandse bodem

www.yogastudie.nl  
info@yogastudie.nl  

0620095146

Vestigingen in:
Nijmegen
Groningen          

Geneve           
Paramaribo

Yogaschool Ron van der Post

Wees welkom bij de yoga retraite van 18 t/m 20 januari in Siddeburen of 

meld je aan voor één van onze docentenbijscholingen. 

Bezoek de website voor actuele informatie.

Geluk
Mail 
&win!

de yogakrant
de krant voor flexibele wereldburgers    zesde jaargang Nr. 2 / zomer editie 2019  t 4,75 

www.yogakraNt.Nl   voor jezelf, de ander en de wereld

w w w . y o g a - s a s w i t h a . n l

Saswitha Opleiding
voor Yoga en Wijsbegeerte  

Old school hatha  

yoga leer je op de  

oudste yogaopleiding 

van Nederland

Vraag nu onze gratis 

studiegids aan

open dag 

1 sept. 

2019 

mail & win 
  # ayurveda als moderne levensstijl # 

# relax yogalegging # maza smul pakket en 

kookworkshop # 

iN verbiNdiNg met je yoNi

de yoni is bij uitstek een ontvangend orgaan. hier 

verwelkomen we de mannelijke lingam en ontvangen 

we onze baby’s. door deze ontvankelijkheid is de yoni 

ook een plek waar we pijn en verdriet opslaan. niet-

voedende seksuele handelingen, medische ingrepen, 

ongelukken of familiepatronen kunnen voor spanning 

in dit gebied zorgen. alles over yoni healing op pag. 5.

zomereditie

iN deze kraNt:

•  het is genoeg 2

•  hoe bereik ik geluk 3

•  paradijs op lombok 4

•  heel je yoni  5

•  zo heb je genoeg aan jezelf 5

•  Burn-out op de loer 7

•  Bevrijd jezelf 7

•  heb je iets op je lever? 8

•  gezonde slaap door ayurveda 9

•  De power van yoga nidra 10

•  wanneer ben ik genoeg? 11

•  omgaan met verandering 12

•  de yoga files 13

•  shopping 15

tijdloos geluk

de mens is het enige wezen dat geluk en 

bevrijding aan zichzelf kan schenken, door zich 

blijvend af te stemmen op zijn bovenbewustzijn. in 

het bovenbewuste speelt de tijd geen rol, omdat 

de ruimtelijke dimensie daar van een andere 

orde is. lees meer op pag 3.

als een Tropisch eilanD je roepT
jet besloot haar hart te volgen, in 

november 2007 vloog ze naar indonesië en 

kocht ze een stuk grond op een ongerept 

eilandje, voor de kust van zuidwest 

lombok. ze organiseerde een architect, 

maakte een ondernemingsplan en voorjaar 

2008 ontving ze de eerste gasten. lees 

haar verhaal op pagina 4. 

yiN yoga

waarom zijn we massaal aan de slaapyoga? 

want liggend onder een dekentje aan yoga 

doen klinkt niet erg powerful. yogadocente 

annemiek latour maakte een paar jaar 

geleden kennis met yoga nidra. letterlijk 

vertaald yoga slaap. in een periode dat ze 

ziek was, sliep ze slecht. yoga nidra hielp. 

lees meer op pag. 8.
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G YOGADOCENTEN NEDERLAND

lid van de Europese Yoga Unie

Start Bijscholing Locatie

18-06-2019  Omgaan met pijn (10pt)  Bunnik

15-07-2019  Zomerweek Stress & Yoga (25pt)  Bunnik

12-08-2019  Asanas en Bekkenbodem (10pt)  Deventer

03-09-2019  Energie en Meridianen (30pt)  Breda

10-09-2019  Anatomie en Asana�s (20pt)  Breda

13-09-2019  Dansante Stoelyoga (5pt)  Bunnik

25-10-2019  Qi Flow Yoga (10pt)  Bunnik

05-11-2019 Zwangerschapsyoga (50pt)  Breda

09-01-2020  Meditatietradities (30pt)  Bunnik

10-01-2020  Omgaan met polariteit (16pt)  Bunnik

28-01-2020  Yoga en Kanker (30pt)  Schiedam

17-03-2020  Plezier met Ouderen (5pt)  Breda

ADOC

YOGA DOCENTENOPLEIDING

Meer informatie of aanmelden
www.samsara.nl | info@samsara.nl

Op jouw eigen
wijze blijven leren 

en ervaren.

OPEN AVOND
DOCENTENOPLEIDING

14 JUNI 2019
AANVANG 19.30 UUR 

500u | VYN/EYU erkend

Mail 
&win!

voor verdieping, in yoga én jezelf

Module Yoga Basis

www.yoga-academie.nl

start 21 september    Amsterdam    12 zaterdagen

burN out op de loer

vaak zijn mensen die in een burn-out 

belanden perfectionistisch, empathisch of 

hoogsensitief. gewend om veel van zichzelf 

te eisen en altijd afspraken na te komen. 

maar eens in de zoveel tijd heb je bezinning 

nodig. voorkom dat je steeds harder 

richting een burn-out rent. Corine lepoutre 

vertelt, op pagina 7.

slaap volgeNs ayurveda

door je lichaam met olie in te wrijven 

kalmeer je vata en zorg je tegelijkertijd 

voor meer kapha. daarom is het een 

van de belangrijkste levensstijladviezen 

om warme olie aan te brengen op je 

voetzolen, je oorschelpen en zo mogelijk 

je hoofdhuid. een betere slaap met 

ayurveda op pagina 3. 

Genoeg

de yogakrant
de krant voor flexibele wereldburgers    zevende jaargang Nr. 3 / herfsteditie 2020  t 4,75 

www.yogakraNt.Nl   voor jezelf, de ander en de wereld

mail & win 
  # durf te rusten # multi mini caps royal green

herfsteditie

iN deze kraNt:

•   Magie van het leven 2

•  Zelfliefde als heling 3

•  Goede nachtrust met ayurveda 4

•  meditatie en je levenspad 5

•   Zelfvertrouwen versus codenpendency 6

•  ontembare zachte kracht 7

•  Durf te rusten met Yoga nidra 9

•  discipline en de herfst 10

•  Zelfsabotage op de weg naar geluk 10

•  mindfulle zelfbevrediging 12

•   Terug in je kracht na ontrouw 13

durf te rusteN

door te rusten kun je je weer gezond voelen 

en contact leggen met je zielsmissie – de 

vrouw die je bent als je niet voortdurend 

totaal uitgeput bent. lees meer over yoga 

nidra op pagina 9.

slapen MeT aYurveDa 
slapen is gezond, en net als eten en seks 

één van de drie cruciale steunpilaren 

voor een gezond leven en een goed 

afweersysteem. maar net als bij eten en 

seks, geldt ook hier: de juiste mate en de 

juiste manier zijn doorslaggevend. Bij een 

teveel en niet op het juiste moment slapen, 

kan het ook tegen je werken. lees meer op 

pagina 12.

yoga lifestyle • mindfulness • meditatie • gezondheid • bewustzijn • yogafood • ayurveda• simple life 

mindfull masturBeren
Hoe kunnen we verwachten dat onze partner ons 
liefdevol aanraakt, als we het zelf niet kunnen? 
volgens marcia zit er een lading op het woord 
genieten. Het brengt een druk en faalangst met 

zich mee. lees het in de liefdesles van marcia 

sanders op pagina 4.

Mail 
&win!

trouw Na oNtrouw

de constante wisseling van 

schuldgevoelens en euforie zorgde er 

uiteindelijk voor dat ik me depressief en 

overspannen voelde. Zo erg dat ik me 

regelmatig af vroeg of mijn gezin niet beter 

af zou zijn zonder mij. ik lag dagen huilend 

in bed. lees meer op pagina 13.

enorMe wilskrachT ZonDer MoeiTe
een liefdevolle mindset kan kracht 

genereren, waardoor er geen sprake is van 

energieverspilling (brahmacharya). als je 

weet hoe je energie doelgericht gebruikt 

dan leidt dit tot enorme wilskracht die alle 

belemmeringen op kan heffen (ys: ii-38). 

lees meer op pagina 7.

Discipline 
versus 

zelfcompassie

Erkend     Inspirerend     Verdiepend
Yogadocent - 4 jaar - 20 zaterdagen per jaar - workshops - bijscholingen - terugkomdagen

Open ochtend zaterdag 17 oktober 2020
Start studiejaar 31 oktober en 1 november 2020

docentenopleiding
y   ga & vedanta

Leslocatie: Doorn
www.yoga-docentenopleiding.nl
info@yogaenvedanta.nl, 030 - 2310911

YOGA DOCENTENOPLEIDING

SAM AdvSEP2020_Yogakrant_DEF.indd   1 04-09-20   13:02

ZelfliefDe als helinG
shanti: ‘ik denk dat liever voor jezelf zijn kan 
betekenen dat je soms ook even niet weet 
hoe lief voor jezelf te zijn. Want het leven is 
niet altijd lief en leuk. en dat mag ook erkend 
worden.’ shanti schiks, over het verlies van 
haar kind, en haar proces van heling, op pag.  3.
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Yoga is Yoga is 
jezelf ontdekken

 jezelf ervaren 
jezelf zijn

Ga voor verdieping! Ga voor verdieping! Ga voor verdieping!

vraag 

onze gratis 

studiegids 

aan

OPEN DAGEN 30 AUG EN 6 SEPT  |  WWW.YOGA-SASWITHA.NL

A L L E  I N F O  V I N D  J E  O P:  YO G A - S A S W I T H A . N L

Saswitha Yoga Opleiding

VOORJAAR 2022 
 

Yoga en ondernemerschap
een praktische en �loso�sche kijk  

op ondernemen, 3-daagse workshop 

met Erna Wegman en Diana Plenckers

do 31 mrt, 7 apr, 2 juni 2022, € 285,-

 

Lichamen lezen
Bijscholing yoga en hands-on/o� 

technieken uit de manueel therapie

met Stanley Treskes MSc 

en Anneke Verweijen 

do 9 juni 2022, € 135,-

 

Kennismakingsworkshops
Zonnegroet,  zo 10 apr 2022 € 95,-

Yoga en adem,  zo 24 apr 2022 € 95,-

DE YOGAKRANT
DE KRANT VOOR INNERLIJKE RUST    achtste jaargang Nr. 1 / lente editie 2022  t 4,75 

WWW.YOGAKRANT.NL   Voor jezelf, de ander en de wereld

Mail & Win 
  # ALLEDAAGSE WONDEREN # 

# JE BENT NIET ALLEEN # 

# SPRING FEELING ETHERISCHE OLIE # 

IN DEZE KRANT:

•  Wachten op de maan 2

•  Zachte eenwording 3

•  Je hebt niets te klagen 4

•  Yoga en rouw 4

•  Bewust en onbewust geeft waarheid 5

•  Van eenzaam, naar samen, 

 naar samen een 5

•  Terug naar de bron met meditatie 6

•  Heb jij teveel yang? 6

•  Leven met de maancycli 7

•  De betoverende zon, 

 de magische maan 8

•  Yoga en je levenspad 8

•  Minder eenzaam door yoga 9

•  Ayurveda en sjamanisme                        10

•  Dansen met de godin in jou 11

•   Zon en maan / Yin en yang 12

MINDER EENZAAM DOOR YOGA

Eenzaamheid is een subjectief gevoel 

dat werkelijk wordt ervaren. Wanneer 

we beter verankerd zijn in ons innerlijke 

zelf, kunnen we nog wel alleen zijn, maar 

zullen we ons veel minder eenzaam 

voelen. Met het yogapad hebben we het 

gereedschap in handen om onze state of 

mind bij te stellen. Lees meer op pagina 9.

SHIVA EN SHAKTI

Shiva in jezelf neem je waar als 

bewustzijn. Je weet dat je jij bent. Shakti 

uit zich in het voortdurend veranderende 

lichaam. Maar ook in wat je voelt, 

namelijk de levensenergie die zich uit in 

vreugde of juist het gebrek daaraan. Lees 

meer op pag. 11.
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AYURVEDA & SJAMANISME
Eén van de oudste meesters van de Ayurveda, 

Characa, waarschuwt voor het rationele denken. 

Als je echt wilt begrijpen hoe het leven in elkaar 

steekt, is er een ander soort kennis nodig. Zoals 

je eigen ervaring en je intuïtie. Dan groeit je 

innerlijk weten. Meer op pag 10.

BEWUST EN ONBEWUST

Tijdens de volle maan wordt in de macro 

kosmos de maan volledig beschenen 

door de zon. We noemen dit de nacht 

van de leraar. Het bewuste verlicht ons 

onbewuste. De genade van inzicht vindt 

plaats. Lees meer op pagina 5.

YOGA EN ROUW

Rouwen kan een angstige ervaring zijn, 

we verliezen de controle in een leven wat 

nooit meer hetzelfde zal zijn. We kijken 

naar een onbekende toekomst. Een verlies 

kan verlammend en traumatiserend zijn. 

Yoga en meditatie kunnen helpen het te 

verdragen. Meer op pagina 4.

VROUWEN MET TEVEEL YANG
Vrouwen die een mannelijk schild dragen, 

voelen extreem veel verantwoordelijkheid. 

Hierdoor oefenen ze controle uit op hun 

omgeving met als doel deze veilig te stellen, 

want dan pas kunnen zij ontspannen. Lees meer 

op pagina 4.

 vr 1 april
Kennismaking en introductie

Open avond 
basisopleiding (200u) en verdieping (300u)

 
22-23-24 april

retraite

Samsara Yoga Weekend
 

27-28 mei
Weekendworkshop

Mudra's: Helende handen
 

8-9 juli
Weekendworkshop

Qi Flow Yoga

www.samsara.nl | info@samsara.nl

Lenteeditie

GANESHA-CENTRUM VOOR YOGA EN AYURVEDA 

Kadertraining Ayurvedische Massage 
Een Ayurvedische oliemassage, die een synthese is van de traditionele Indiase 
massage, Ayurvedische geneeskunde en de energetische principes van Yoga. 

 
• 3, 10, 17, 24 juni en 1 en 8 juli van 10.00 – 16.30 uur. Ook afspraak op locatie mogelijk. 

                                                                                            
Scheldestraat 50, 1823 WB Alkmaar e mail: aafkedegeuszijp@gmail.com www.ganesha-centrum.nl 
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