
Introductie tot
Ayurvedische &

Yogische Leefstijl



Ayurveda en Yoga komen uit dezelfde filosofische bron en waren nooit bedoeld
om afzonderlijk te worden beoefend.
Ayurveda richt zich op hoe je kunt leven op een manier die lichaam en geest
ondersteunt, terwijl Yoga ons leidt naar helderheid, bewustzijn en innerlijke
vrijheid.

Samen vormen ze een volledige levensbenadering — praktisch, belichaamd en
bewust.

Samkhya-filosofie: de gedeelde basis
Zowel Ayurveda als Yoga zijn geworteld in de Samkhya-filosofie, een van de
oudste systemen om het bestaan te begrijpen.
Samkhya legt uit hoe het universum, de geest en het lichaam voortkomen uit
subtiele oorsprongen.
In eenvoudige termen:

Purusha is zuiver bewustzijn.
Prakriti is de creatieve kracht van de natuur — alles wat vorm, energie,
gedachte en materie wordt.

Uit Prakriti ontstaan de vijf elementen, de gunas, de dosha’s, de zintuigen en
het fysieke lichaam.
Samkhya geeft ons de kaart; Ayurveda en Yoga geven ons de middelen en
beoefeningen.
In deze module raken we slechts de oppervlakte van Samkhya aan.
Een diepere verkenning volgt later — zodra je de levensstijl en je persoonlijke
constitutie beter begrijpt.

De wortels van de Ayurvedische en
yogische levensstijl
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Een yogische en Ayurvedische levensstijl draait niet om perfectie, regels of het
aannemen van een identiteit.
Het gaat om leren leven in betere afstemming met de natuur, met ons lichaam,
en met wat helderheid en welzijnondersteunt.
Enkele kernprincipes:

Levensstijl is medicijn — je dagelijkse gewoonten vormen je gezondheid.
Zelfbewustzijn is het begin van heling — wanneer je opmerkt, kun je bewust
reageren.
Balans is persoonlijk — wat voor de één werkt, kan de ander uit evenwicht
brengen.
Kleine, consistente gewoonten zijn belangrijker dan strikte discipline.

In plaats van verandering te forceren, nodigen deze tradities ons uit tot een
diepere relatie met onszelf.

Wat is een Ayurvedische en Yogische
leefstijl?
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De bouwstenen van de natuur
De Vijf Elementen (Pancha Mahabhutas)
Deze elementen zijn geen letterlijke stoffen, maar kwaliteiten van de natuur die
in alles tot uitdrukking komen:

Aarde — stabiliteit, structuur, stevigheid, botten, weefsels
Water — samenhang, smering, plasma, lichaamsvloeistoffen
Vuur — transformatie, spijsvertering, metabolisme, focus
Lucht — beweging, circulatie, ademhaling, zenuwimpulsen
Ruimte (Ether) — openheid, subtiliteit, expansie, de ruimtes binnenin

Het begrijpen van deze elementen helpt ons om constitutie, onbalans en de
juiste herstellende richting te herkennen.
De Twintig Kwaliteiten (Guna’s / Tegenpolen)
Ayurveda beschrijft hoe iets zich gedraagt aan de hand van tien paren van
kwaliteiten:

Zwaar / Licht
Koud / Warm
Stabiel / Beweeglijk
Olieachtig / Droog
Scherp / Dof
Dicht / Subtiel
Zacht / Hard
Glad / Ruw
Troebel / Helder
Grofstoffelijk/ Fijnstoffelijk



Heling is gebaseerd op een eenvoudige wet:
het gelijke vermeerdert het gelijke, en tegenpolen brengen balans.
Wanneer iemand zich koud en droog voelt, helpen warmte en vocht.
Wanneer iemand zich zwaar en traag voelt, brengen lichtheid en beweging het
evenwicht terug.

De drie Guna’s van de geest
Deze beschrijven de mentale en energetische toestanden:

Sattva — helderheid, harmonie, stabiliteit, waarachtigheid
Rajas — beweging, drang, rusteloosheid, ambitie
Tamas — traagheid, zwaarte, weerstand, verwarring

Het doel is niet om rajas of tamas te elimineren, maar om te begrijpen hoe ze
ons beïnvloeden en ons zachtjes te bewegen naar meer sattva — zonder
oordeel.
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De dosha’s
De drie dosha’s — Vata, Pitta en Kapha — zijn uitdrukkingen van de elementen
en hun kwaliteiten.

Het zijn geen “types” of vaste labels, maar krachten die voortdurend in
wisselende verhoudingen actief zijn.

Vata (Lucht + Ruimte)
Kwaliteiten: licht, koud, droog, beweeglijk, onregelmatig
Regelt: beweging, ademhaling, zenuwstelsel, eliminatie, creativiteit.

Pitta (Vuur + Water)
Kwaliteiten: heet, scherp, intens, olieachtig, doordringend
Regelt: spijsvertering, stofwisseling, intellect, visie, gedrevenheid.

Kapha (Aarde + Water)
Kwaliteiten: zwaar, stabiel, traag, vochtig, koel, dicht
Regelt: structuur, immuniteit, smering, emotionele stabiliteit
Iedereen heeft alle drie dosha’s in zich, maar in verschillende verhoudingen.
Het begrijpen van je neigingen helpt je bewustere keuzes te maken — niet om
jezelf vast te zetten in een type, maar om balans te ondersteunen.



Prakruti: je oorspronkelijke blauwdruk
Prakruti is je unieke constitutionele aanleg, vastgesteld bij de conceptie.
Het beïnvloedt je lichaamsbouw, spijsvertering, persoonlijkheidstendensen,
energiepatronen en wat jou helpt in balans te blijven.
De constitutie van een persoon verwijst naar de balans van de drie dosha’s in
het lichaam op het moment van conceptie. Het woord prakruti betekent letterlijk
“de oorspronkelijke schepping”. Dat moment van ontstaan is het meest
“originele” dat er is. Iedereen heeft zijn eigen unieke verhouding van de drie
dosha’s in lichaam en geest — we kunnen niet zonder één van hen.
Daarom wordt iemands constitutie vaak in percentages uitgedrukt,
bijvoorbeeld:
45% Vata, 30% Pitta en 25% Kapha.
Er bestaan oneindig veel combinaties, waardoor ieder mens uniek is.
De eerste stap op het Ayurvedische pad is dan ook vaak het leren kennen van
je constitutie.

De huidige natuur van een persoon – Vikruti
De huidige natuur van een persoon verwijst naar de balans van de drie dosha’s
op dit moment. Deze actuele balans is zelden precies hetzelfde als iemands
oorspronkelijke constitutie, omdat de dosha’s voortdurend worden beïnvloed
door de omgeving waarin we leven en de manier waarop we leven.
Het Sanskrietwoord vikruti betekent “na de schepping”. Onze omgeving omvat
alles wat we via de vijf zintuigen opnemen: wat we eten, ruiken, zien, horen en
aanraken — allemaal energieën die lichaam en geest beïnvloeden.
Onze levensstijl omvat onze dagelijkse routines en de stressfactoren die we
ervaren. Samen bepalen wat we in ons opnemen en hoe we leven de staat van
de drie dosha’s — en dus onze huidige toestand.
Deze huidige toestand vormt de basis voor zowel kleine als grote
gezondheidsuitdagingen.
Vikruti verandert voortdurend
Onze vikruti verschuift vaak door levensstijl, voeding, slaap, omgeving, stress
en seizoensinvloeden.
Wanneer vikruti afwijkt van prakruti, ontstaat onbalans.
Veelvoorkomende oorzaken van onbalans zijn:

Onregelmatig eten of slapen
Emotionele stress
Overprikkeling of juist inactiviteit
Seizoensveranderingen
Overwerk of stagnatie
Trauma of uitputting
Zintuiglijke overbelasting

Bewustwording komt vóór correctie — het vermogen om waar te nemen zonder
oordeel of schuld is al een oefening op zich.
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Constitutie en onbalans



De aard van het medicijn
De aard van het medicijn verwijst naar het begrip van hoe een middel inwerkt
op de balans van energieën in lichaam en geest.
Vanuit Ayurvedisch perspectief is medicijn alles wat wordt toegepast om de
juiste balans van de drie dosha’s te herstellen. Medicijn omvat niet alleen
stoffen uit de natuur, maar ook de manier waarop we leven. Het begrip omvat:

Voeding
Kruiden
Kleuren
Klanken
Geuren
Aanraking (massage)
Yoga
Meditatie
Dagelijkse levensstijl

Een van de belangrijkste doelen van Ayurveda is het creëren van een omgeving
die jou ondersteunt om je volledige potentieel te bereiken.
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Bewust leven
Ayurveda benadert onbalans niet met schuld of angst. In plaats daarvan leert
het dat elke keuze een effect heeft, en dat we met bewustzijn deze effecten
zachtjes kunnen bijsturen in de loop van de tijd.
Enkele leidende principes:

Bewustzijn vóór actie — je kunt niets veranderen wat je niet opmerkt.
Oorzaak en gevolg zijn praktisch, niet moreel — keuzes ondersteunen óf
verstoren de balans.
Verantwoordelijkheid is kracht — hoe beter we onszelf begrijpen, hoe meer
vrijheid we ervaren.
Compassie boven perfectie — oordeel creëert weerstand; nieuwsgierigheid
opent de deur naar verandering.

In plaats van te vragen: “Wat is er mis met mij?”, nodigt Ayurveda ons uit om te
vragen: “Wat vraagt mijn lichaam of geest van mij op dit moment?”



Je Ayurvedische reis begint met het ontdekken van je constitutie, bekend als
prakriti. Je constitutie weerspiegelt je fysieke en emotionele aard en onthult je
aangeboren neigingen. Door inzicht te krijgen in je lichaamsstructuur,
persoonlijkheidspatronen en emotionele reacties, leer je beter begrijpen wie je
bent en hoe je in relatie staat tot de wereld.
Dit is geen vast label bedoeld om je te beperken, maar eerder een lens voor
zelfbewustzijn en zelfzorg. Naarmate je inzicht verdiept, zal ook je begrip van
jezelf natuurlijk evolueren.

De Tridosha-theorie
Ayurveda beschrijft drie organiserende krachten — Vata, Pitta en Kapha — die
bekendstaan als de dosha’s.
Zij sturen alle fysiologische en psychologische processen in het lichaam-geest-
systeem aan.

Wanneer de dosha’s in balans zijn, onderhouden ze gezondheid en
harmonie.
Wanneer ze verstoord of uitgeput raken, ontstaan ongemakken of ziekte.

Jouw unieke constitutie wordt bepaald op het moment van conceptie en blijft je
hele leven constant. Wat wél verandert, is je staat van balans of onbalans,
bekend als vikriti.

Je constitutie verkennen
In de bijgevoegde tabellen op de volgende pagina’s vind je beschrijvingen van
elke dosha. Lees ze rustig door en herken de kwaliteiten die je
langetermijnneigingen weerspiegelen — niet tijdelijke stemmingen of fases.
Je kunt bijvoorbeeld merken dat:

je eetlust overeenkomt met Vata,
je spijsvertering meer lijkt op Pitta,
en je slaappatroon aan Kapha doet denken.

Dat is volkomen natuurlijk. Iedereen is een unieke combinatie van alle drie
dosha’s, in verschillende verhoudingen.
Om inzicht te krijgen, omcirkel of markeer de eigenschappen die het best jouw
algemene patronen tijdens je volwassen leven beschrijven.
Deze observaties helpen je om je constitutionele samenstelling te herkennen en
te zien waar onbalans kan ontstaan.
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Jouw Ayurvedische constitutie leren
kennen



Kenmerk Vata Pitta Kapha

Gezicht Langwerpig, smal Hoekig met sterke
eigenschappen

Rond met zachte
kenmerken

Ogen Klein Diepliggende, medium Grote

Neusbrug Smalle breedte Medium breedte Wijder en grotere

Lippen Dunne Medium Volle

Huidtint Dof of stoffig grijs Roze, blozend Bleek

Haar Grof, schaars, droog Fijn, olieachtig, kan
vroeg grijs worden

Grof, olieachtig, vol/dicht

Huid Din Medium dike Dikkere

Botten
Ziet er smal uit (hoge
lengte:breedteverhoudin
g)

Matige lengte:
breedteverhouding

Stevig of stevig (lage
lengte:breedte
verhouding)

Nek Lang Medium Kort

Hand
Rechthoekige handpalm,
smalle vingers

Vierkante handpalm,
gemiddelde vingers

Vierkante, vlezige
handpalm, korte/stevige
vingers

Nagels vingers Dun, kwetsbaar Medium, sterk Dik, sterkst

Gewicht / lichaamsvet
Laaggewicht of
fluctueert vaak

Matig, stabiel gewicht,
langzame
gewichtstoename op
middelbare leeftijd

Consistent zwaar en
gedrongen

Spierstructuur Minimaal Matig, sterk,
gedefinieerd

Groot, gedrongen

Lichaamsbouw Ectomorf Mesomorf Endomorf

TOTAAL
8

Je Lichaamsstructuur Observeren
Je lichaamsbouw is een belangrijke aanwijzing om je constitutie beter te begrijpen.
In de meegeleverde tabellen vind je veelvoorkomende fysieke kenmerken die horen bij elk van
de drie dosha’s. Het is volkomen normaal dat je jezelf in meer dan één dosha herkent —
iedereen is een mengvorm, en geen enkel lichaam is een perfect voorbeeld van slechts één
type. Houd het volgende in gedachten:

Bepaalde kenmerken zijn makkelijker te herkennen dan andere.
Sommige lichaamsdelen kunnen één dosha sterker weerspiegelen dan de rest.
Langdurige gewichtstoename of -verlies kan tijdelijk je natuurlijke structuur verbergen.

Terwijl je elk lichaamsgebied bekijkt, omcirkel in jouw werkboek welke beschrijving  het beste
past bij jouw levenslange of volwassen tendensen, niet bij kortdurende veranderingen.
Als je twijfelt over een bepaald kenmerk, kan je mentor of Ayurvedisch Therapeut helpen om
het nauwkeuriger te identificeren.

Fysieke kenmerken & Lichaamsfuncties
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Functie Vata Pitta Kapha

Eetlust

Wisselend, vergeet te
eten, gemakkelijk
beïnvloed door
emoties

Sterk en consistent Laag en stabiel

Spijsvertering

Vaak last van
gasvorming en een
opgeblazen gevoel;
gas heeft weinig geur

Kan last hebben van
brandende indigestie
of stinkende
gasvorming

Zwaar gevoel na de
maaltijd; trage
spijsvertering

Stoelgang, eliminatie
Harde ontlasting,
persen, kan dagen
overslaan

Zachtere/losse
ontlasting 1–3x per
dag

Eenmaal daags,
vast/blokvormig; kan
slijm bevatten bij
onevenwichtigheid

Zweet Zweet zelden
Zweet gemakkelijk,
sterke geur

Zweten bij
inspanning,
aangename
lichaamsgeur

Lichaamstemperatuur Voelt zich snel koud,
houdt van warmte

Vaak warm, geeft de
voorkeur aan koel

Gebalanceerd; niet te
warm of te koud

Huid
Droog, ruw; lippen
kunnen barsten

Vettig; kan
huiduitslag of acne
veroorzaken

Zacht, vochtig; kan
olieachtig of vochtig
worden bij
onevenwichtigheid

Menstruatie
Onregelmatig, pijnlijk;
lichte bloeding, 2–4
dagen

Regelmatige, zware
menstruatie, 3–5
dagen

Regelmatige, matige
stroom, 5–7 dagen

Slaap
Licht, gemakkelijk
gestoord, mogelijke
slapeloosheid

Valt gemakkelijk in
slaap, slaapt goed,
tenzij het te warm is

Diepe slaper, zelden
gestoord, moeilijk
wakker te maken

TOTAAL
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Psycholigische constituție

Karaktereigenschap Vata Pitta Kapha

Persoonlijkheid
(evenwichtig)

Bruisend, enthousiast Gefocust en
vriendelijk

Vriendelijk en lief

Rol in relaties Moedigt anderen aan
Neemt een
leiderschapsrol op
zich

Rustige,
ondersteunende rol

Mentale neiging
onder stress

Verspreid,
overweldigd; stress is
moeilijk te beheersen

Intens, gefocust;
ontwikkelt een plan

Lijkt onaangetast,
wordt stiller

Stemmingen Stemmingswisselingen,
angst Kritisch, boos Melancholisch

Besluitvorming Besluiteloos

Makkelijk beslissen,
past zich alleen aan
met nieuwe
informatie

Traag in het nemen
van een beslissing,
maar zeer toegewijd
(kan koppig zijn)

Stem en Spraak Snelle, warrig Argumentatief,
overtuigend

Langzaan, weinig
woorden

Projectaanpak
Enthousiast om te
beginnen, moeilijk om
af te maken

Begint met een plan,
efficiënt, eindigt
meestal

Langzaam op gang,
maar gestaag en
meestal voltooid

Uitdagende emoties
Nervositeit, angst,
zorgen, depressieve
schommelingen

Woede, intensiteit,
wrok, jaloezie

Sentimentaliteit,
lethargie,
zelfgenoegzaamheid,
melancholie

TOTAAL

Het karakter van een persoon is eveneens een uitdrukking van de balans tussen de drie
dosha’s en vormt een belangrijke aanwijzing voor de constitutie.
Hoewel emotionele verstoringen vaak een teken zijn van onbalans, hangt de manier waarop
iemand op stress reageertsamen met zijn of haar aangeboren constitutie.
Hieronder vind je een overzicht van persoonlijkheidskenmerken.
Omcirkel de eigenschappen die het beste jouw natuurlijke neigingen weergeven.

10Introductie tot Ayurvedische & Yogische leefstijl |
Sankalpa Ayurveda College | 2025



11

Vikriti begrijpen (huidige staat van gezondheid)
Vikruti betekent “na de schepping” en verwijst naar je huidige staat van doshische
balans of onbalans.
In tegenstelling tot prakruti, dat je oorspronkelijke constitutie beschrijft, laat vikruti
zien hoe je lichaam en geest op dit moment functioneren.
De meest nauwkeurige manier om je vikruti te herkennen, is door te letten op de
symptomen die je nu ervaart — fysiek, mentaal of emotioneel.
Daarom wordt vikruti vaak omschreven als de “aard van je onbalans.”

Hoe onbalans zich ontwikkelt
Hoewel de dosha die het meest aanwezig is in je prakruti ook het snelst uit balans
raakt, kan elke dosha verstoord raken door factoren als levensstijl, omgeving, stress,
seizoen of omstandigheden.
In het moderne leven is deze invloed sterk merkbaar:

Omdat onze cultuur snel, beweeglijk en mentaal overprikkelend is, komt Vata-
onbalans zeer vaak voor.
Veelvuldige veranderingen in werk, relaties, planning of woonplaats kunnen Vata
gemakkelijk verergeren.
Een competitieve en prestatiegerichte maatschappij verstoort vaak Pitta.
Kapha-onbalans ontstaat eerder in tijden van stilstand, overeten, gebrek aan
beweging of emotionele vasthoudendheid.

Je huidige onbalans herkennen
Bekijk de symptomentabel op de volgende pagina en in je werkboek,
en omcirkel alleen de duidelijke symptomen die je de afgelopen één tot twee weken
hebt ervaren.
Deze patronen geven het helderste beeld van welke dosha’s momenteel verstoord zijn.
Een paar aandachtspunten:

Je mag symptomen bij meerdere dosha’s aankruisen — dat is heel normaal.
Sla lichte of toevallige gewaarwordingen over; focus op wat duidelijk aanwezig is.
Als je klachten ervaart die niet in de tabel staan, overleg dan met je mentor of
Ayurvedisch Therapeut  verdere interpretatie.

Het herkennen van je vikruti geeft je de kracht om jezelf te ondersteunen met de juiste
voeding, levensstijl en oefeningen om het evenwicht te herstellen.
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Symptomen gerelateerd
aan elke dosha
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Instructies:
Lees elke uitspraak en markeer wat de afgelopen 1–2 weken op jou van toepassing was.
De dosha met de meeste markeringen toont welke energie momenteel uit balans is.

VATA – Lucht + Ruimte
(Droog, licht, koud, beweeglijk, onregelmatig)
○ Angstig, rusteloos of snel bezorgd
○ Onrustige geest; veel gedachten tegelijk
○ Lichte of onderbroken slaap
○ Vaak koude handen en voeten
○ Opgeblazen gevoel, gas, wisselende spijsvertering
○ Kraken of stijfheid in gewrichten
○ Droge huid, lippen of haar
○ Vermoeidheid of uitputting na reizen of stress
○ Stekende, bewegende of wisselende pijn
○ Moeite met routine of structuur
→ Veel Vata-punten = Vata is verstoord

PITTA – Vuur + Water
(Heet, scherp, intens, olieachtig)
○ Snel geïrriteerd of gefrustreerd
○ Sterke drang tot presteren of perfectie
○ Gevoel van hitte, roodheid of veel transpiratie
○ Sterke spijsvertering maar soms brandend maagzuur
○ Droge of rode ogen, gevoelig voor licht
○ Losse of branderige stoelgang
○ Geïrriteerde of onrustige huid
○ Dunner wordend of vroegtijdig grijs haar
○ Behoefte aan koude voeding of drank
○ Kritisch of competitief bij stress
→ Veel Pitta-punten = Pitta is verstoord
KAPHA – Aarde + Water
(Zwaar, traag, koel, stabiel, vochtig)
○ Loom of moe, zelfs na voldoende slaap
○ Gevoel van zwaarte of stijfheid
○ Weinig motivatie of moeite om in beweging te komen
○ Gewichtstoename of opgeblazen gevoel
○ Traag werkende spijsvertering
○ Lang slapen of moeilijk opstarten in de ochtend
○ Slijm, verstopte sinussen of verkoudheid
○ Vette of klamme huid
○ Hechting aan mensen of routines; moeite met verandering
○ Behoefte aan comfortfood of zoetigheid
→ Veel Kapha-punten = Kapha is verstoord

Interpretatie
De meeste markeringen in één dosha = je huidige onbalans (vikruti)
Twee dominante = dubbele onbalans (bijv. Vata-Pitta)
Enkele punten in alle drie = algemene stress of uitputting
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Dagelijkse ritmes en ondersteunende
beoefeningen
Ayurveda leert dat levensstijl de krachtigste vorm van langdurige genezing is
Kruiden en behandelingen kunnen het genezingsproces ondersteunen,
maar als onze dagelijkse ritmes niet in harmonie zijn, blijven de effecten niet
duurzaam.Een ondersteunende routine herstelt geleidelijk de balans,
omdat ze op de lange termijn samenwerkt met zowel lichaam als geest.
Toch is het veranderen van levensstijlpatronen vaak het moeilijkste deel van de reis.
We worden gevormd door gewoonte, cultuur, gemak en conditionering.
Daarom worden deze oefeningen hier eerst alleen als theorie geïntroduceerd.
Studenten hoeven niet alles tegelijk toe te passen. De praktische integratie vindt plaats
via de 30-daagse Leefstijlkalender, waarbij kleine stappen geleidelijk worden
ingevoerd.
De Ochtendroutine — Volledige Versie
Dit is de volledig aanbevolen volgorde voor wie er tijd en bereidheid voor heeft.
1. Bij het ontwaken

Sta op rond of vóór zonsopkomst
Ledig darmen en blaas
Drink eventueel wat warm water

2. Tongreiniging (Jihva Dhauti)
Verwijdert ama (toxines) en stimuleert de spijsvertering
3. Neusreiniging (Jala Neti) — Optioneel, niet dagelijks voor de meesten
Het spoelen van de neusholtes met warm zout water helpt stof, pollen en slijm te
verwijderen en bevordert mentale helderheid.
Deze oefening is niet bedoeld als dagelijkse gewoonte voor iedereen.
Het is het meest geschikt:

Af en toe, als onderdeel van een reinigingsroutine
Seizoensgebonden, vooral in de lente of bij weerwisselingen
Indien nodig bij allergieën, verstopte sinussen of blootstelling aan vervuiling

Gebruik altijd daarna een druppel olie (nasya) om de slijmvliezen te bevochtigen.
4. Neusolie (Nasya)
Smeert en beschermt de neusholtes
5. Oogspoeling (Chakshu Dhauti) (indien nodig)
Koelt en verzacht pitta in de ogen
6. Zelfoliemassage (Abhyanga)
Versterkt ojas (levensenergie), kalmeert het zenuwstelsel en voedt de weefsels
Aanbevolen oliën per dosha:

Vata: sesam- of amandelolie
Pitta: kokos- of zonnebloemolie
Kapha: saffloer- of mosterdolie

7. Warme douche
Helpt de olie beter te laten intrekken; gebruik weinig zeep
8. Ademhaling, Beweging of Stilte
Yoga, stretchen, pranayama of meditatie
9. Ontbijt (indien nodig)
Licht en warm — afgestemd op je dosha en eetlust
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Korte Ochtendroutine – Voor Drukke Ochtenden
Sta op en leeg darmen en blaas
Schraap de tong

Kies één van de volgende (wissel af naar wens):
▸ Oliemassage van voeten of lichaam (zelfs 5 minuten is genoeg)
▸ Neusspoeling of nasya (neusolie)
▸ Zachte stretch of ademhalingsfocus

Warme douche of afspoeling
Ontbijt alleen als je honger hebt

Belangrijke Dagelijkse Beoefeningen – Voordelen & Toepassing
1) Tongreiniging (Jihva Dhauti)
Waarom doen (voordelen):
Verwijdert de nachtelijke aanslag (ama) die zorgt voor een slechte adem en een doffe smaak
Stimuleert reflexpunten van de organen op de tong en ondersteunt zo de spijsvertering
Activeert het spijsverteringsvuur (agni), zodat het lichaam zich voorbereidt op voedsel
Hoe doen:
Gebruik een tongschraper van roestvrij staal of koper
Direct na het opstaan, plaats de gebogen rand achter op de tong
Schraap zachtjes naar voren 3–5 keer, en spoel de schraper tussendoor af

2) Neusreiniging (Jala Neti) — Optioneel, niet dagelijks voor de meesten
Waarom doen (voordelen):
Spoelt stof, pollen en irriterende stoffen uit de neusholtes
Kan allergiesymptomen en verstopte ademhaling verminderen
Bevordert helderheid, alertheid en lichtheid in de geest
Wanneer gebruiken:

Bij seizoensallergieën
Bij verstopte sinussen
Bij blootstelling aan vervuiling of rook
Tijdens seizoensovergangen

(Niet bedoeld als dagelijkse oefening voor iedereen)
Hoe doen:
Gebruik een neti pot met lichaamstemperatuurwater en een klein snufje zout
Buig iets voorover, kantel het hoofd opzij, mond open
Giet het water in het bovenste neusgat zodat het uit het onderste uitstroomt
Wissel van kant
Gebruik gezuiverd, gekookt of gedestilleerd water
Sluit af met 1–2 druppels olie om de neusholtes opnieuw te bevochtigen
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3) Neusoliën (Lichte Nasya na Neti)
Waarom doen (voordelen):

Smeert de neusholtes
Voorkomt droogte en irritatie
Ondersteunt mentale helderheid en kalmeert het zenuwstelsel

Hoe:
Breng 1–2 druppels warme olie aan bij de ingang van elke neusopening
Masseer zachtjes of adem licht in om de olie te verdelen

4) Oogspoeling (Chakshu Dhauti)
Waarom doen (voordelen):

Spoelt afscheidingen en stof uit de ogen
Helpt roodheid, hitte en irritatie te verminderen
Ondersteunt langdurig oogcomfort

Hoe (methode met rozenwater):
Verdun rozenhydrosol met warm water in een oogbadje (ongeveer 1:1 verhouding)
Plaats het oogbadje tegen één oog en kantel het hoofd achterover
Open het oog en knipper een paar keer
Herhaal aan de andere kant
Gooi de oplossing weg na gebruik

Frequentie:
Wekelijks voor onderhoud
Dagelijks alleen bij irritatie of branderig gevoel

5) Zelfmassage met Olie (Abhyanga)
Waarom doen (voordelen):
Fysiek:

Ondersteunt immuniteit en algehele veerkracht
Houdt gewrichten en spieren soepel
Voedt en beschermt de huid
Bevordert lymfebeweging en bloedsomloop

Mentaal/emotioneel:
Kalmeert het zenuwstelsel
Vermindert angst en overprikkeling
Grondt vata, verzacht pitta en kan kapha zachtjes stimuleren
Versterkt zelfwaardering en verbinding met het eigen lichaam

Olie-adviezen:
Vata: sesamolie of amandelolie
Pitta: kokosolie of zonnebloemolie
Kapha: saffloerolie of mosterdolie (licht gebruikt)
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Hoe (Abhyanga voortgezet):
Verwarm de olie lichtjes.
Breng de olie aan met lange strijkbewegingen over armen en benen, en ronde
bewegingen over de gewrichten.
Laat de olie 10–20 minuten intrekken voordat je gaat douchen.
Gebruik zo min mogelijk zeep bij het afspoelen.

Snelle versie:
 Zelfs 5 minuten masseren van de voeten, hoofdhuid of spanningsgebieden is al zeer
heilzaam.

6) Richtlijnen voor Gezonde Voeding (spijsvertering)
Waarom doen (voordelen):
 Deze gewoonten verbeteren de spijsvertering, verminderen gasvorming en een
opgeblazen gevoel,
 en helpen gifstofopbouw (ama) te voorkomen.
Hoe je eet is minstens zo belangrijk als wat je eet.
Hoe:

Eet in een schone, rustige en opgeruimde omgeving.
Pauzeer even, zeg een gebed of haal bewust een paar ademhalingen voordat je
begint te eten.
Kauw grondig.
Vermijd schermen, werk of intensieve gesprekken tijdens het eten.
Eet tot je ongeveer 75% vol bent.
Drink slechts kleine slokjes warme of lauwe vloeistof bij de maaltijd.
Vermijd koude of ijzige dranken.
Rust 10–20 minuten na de maaltijd.
Laat 3–4 uur tussen de maaltijden.
Maak van de lunch de grootste maaltijd van de dag.

Opmerking over Integratie
Deze beoefeningen zijn niet bedoeld om allemaal tegelijk ingevoerd te worden.
 Ze worden hier geïntroduceerd als theorie.
 De praktische toepassing gebeurt geleidelijk, volgens de 30-dagenkalender in de
hand-out,
 waarbij studenten beginnen met één of twee gewoonten tegelijk.
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Om Ayurveda en het yogische leven te begrijpen, beginnen we met het wereldbeeld
waaruit ze zijn ontstaan. Die basis is de Sāṃkhya-filosofie — een van de oudste en
meest invloedrijke wijsheidssystemen van India. Sāṃkhya legt uit hoe het leven
ontstaat, hoe onevenwicht begint, en hoe we terugkeren naar harmonie. Dit hoofdstuk
biedt een zachte introductie. We zullen Sāṃkhya dieper verkennen in de volgende
module,
 maar hier richten we ons op de belangrijkste bouwstenen die de Ayurvedische visie
vormen.

1. Sāṃkhya: De Oerfilosofie achter Ayurveda en Yoga
Sāṃkhya leert dat al het bestaan voortkomt uit de ontmoeting van twee fundamentele
krachten:

Puruṣa — zuiver bewustzijn, de Getuige, het onveranderlijke Zelf
Prakṛti — natuur, materie, energie, alle vorm en beweging

Wanneer Puruṣa en Prakṛti met elkaar interageren, ontvouwt zich het hele universum
— van de meest subtiele lagen van geest en energie tot het fysieke lichaam.
Ayurveda en Yoga zijn beide toegepaste wetenschappen die ons helpen te leven in
harmonie met deze natuurlijke orde.
Onevenwicht begint wanneer we onze verbinding met de natuur vergeten
en uit de pas gaan lopen met haar ritmes. Terugkeren naar balans is een proces van
herinneren en verfijning van bewustzijn.

2. De Vijf Grote Elementen (Pañca Mahābhūta’s)
Volgens Sāṃkhya en Ayurveda is alles in het lichaam en in de natuur opgebouwd uit
vijf elementen:

Ruimte (Ākāśa) — expansie, subtiliteit, geluid
Lucht (Vāyu) — beweging, stroming, adem
Vuur (Agni/Tejas) — transformatie, spijsvertering, metabolisme, visie
Water (Jala) — samenhang, vloeibaarheid, smering
Aarde (Pṛithvī) — structuur, stabiliteit, dichtheid

Deze elementen vermengen zich om onze weefsels, spijsvertering, geest en omgeving
te vormen. De constitutie (prakṛti) van ieder mens wordt bepaald door de unieke
balans van deze elementen.

3. De Drie Guṇa’s (Sattva, Rajas, Tamas)
Waar de elementen de fysieke wereld beschrijven,
 beschrijven de guṇa’s de kwaliteiten van de geest en het bewustzijn:

Sattva — helderheid, harmonie, vrede, wijsheid
Rajas — beweging, verlangen, activiteit, rusteloosheid
Tamas — zwaarte, traagheid, duisternis, weerstand.

Grondbeginselen van Ayurveda &
Sāṃkhya-filosofie
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Alle drie de guṇa’s zijn altijd aanwezig, maar meestal overheerst er één.
 De yogische en Ayurvedische levensstijl is erop gericht om sattva te versterken,
rajas op een gezonde manier te kanaliseren,
 en overtollige tamas te verminderen.

4. De 20 Kwaliteiten (Guṇa’s) en hun Tegenpolen
Ayurveda werkt ook met twintig fundamentele kwaliteiten die in zowel de natuur als in
het lichaam aanwezig zijn.
 Deze kwaliteiten worden begrepen in tien paren van tegenpolen, zoals:

Warm / Koud
Licht / Zwaar
Droog / Olieachtig
Scherp / Dof
Beweeglijk / Stilstaand
Helder / Troebel
Dicht / Vloeibaar
Zacht / Hard
Glad / Ruw
Subtiel / Grof

Alles wat we eten, doen, voelen en ervaren draagt deze kwaliteiten in zich.
 Deze eigenschappen kunnen ofwel onevenwicht versterken, of harmonie herstellen.
Bijvoorbeeld: als iemand zich koud, droog en angstig voelt (een vata-onbalans), helpen
kwaliteiten die warmte, olieachtigheid en aarding brengen om terug in balans te
komen.Dit vormt de basis van alle Ayurvedische observatie en behandeling.

5. Constitutie (Prakṛti) versus Onevenwicht (Vikṛti)
Prakṛti is je oorspronkelijke blauwdruk — de elementaire balans waarmee je bent
geboren.
Vikṛti is je huidige toestand — de onbalans die zich op dit moment manifesteert.

Het begrijpen van beide helpt ons om voeding, leefstijl en beoefeningen te kiezen
die ons naar evenwicht toe bewegen, in plaats van ervan weg.
In deze eerste module richten we ons op het herkennen van onbalans en het herstellen
van de verbinding met onze natuurlijke constitutie.

6. Opmerking over Verdieping en Timing
Dit hoofdstuk biedt een basisoverzicht.
 In een volgende module gaan we dieper in op:

Hoe de elementen samenkomen in Vata, Pitta en Kapha
Hoe de guṇa’s invloed hebben op geest, emoties en gewoonten
Hoe de 20 kwaliteiten het dagelijks leven en dosha-balancering sturen

Voor nu is het genoeg om te begrijpen dat alles in Ayurveda gebaseerd is op
kwaliteiten, elementen en de aard van bewustzijn zelf.
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Yoga en Ayurveda zijn geen afzonderlijke systemen — het zijn twee takken van
dezelfde oude wijsheidstraditie.
Beide zijn geworteld in de Samkhya-filosofie en hebben hetzelfde doel: het
verminderen van lijden, het vergroten van helderheid en ons terugbrengen in harmonie
met onze ware natuur. Waar Ayurveda zich richt op de gezondheid van lichaam en
geest via dagelijkse ritmes, voeding en levensstijl, richt Yoga zich op de gezondheid
van het bewustzijn door adem, beweging, meditatie en innerlijke discipline.
Ayurveda is de geneeskunde — Yoga is het pad.
De ene ondersteunt het lichaam zodat de geest kan ontwaken. De andere traint de
geest zodat het lichaam in balans blijft. In plaats van ze als afzonderlijke studies te
behandelen, benaderen we ze als een geïntegreerde manier van leven.

Gedeeld Doel
Yoga en Ayurveda streven beide naar:

Het verminderen van lijden en het voorkomen van ziekte
Het harmoniseren van de elementen en kwaliteiten in het lichaam
Het cultiveren van sattva — helderheid, standvastigheid en coherentie
Het ondersteunen van spirituele evolutie via een gezonder lichaam en een
helderdere geest

Beide wetenschappen gaan ervan uit dat onevenwicht begint wanneer we ons
losmaken van de natuur — haar ritmes, haar intelligentie en onze innerlijke afstemming
daarop.

Waarom we ze samen onderwijzen
Veel mensen benaderen yoga tegenwoordig alleen via houdingen en Ayurveda alleen
via voeding. Maar oorspronkelijk geldt:

Yoga zonder Ayurveda kan ongrondig of uitputtend worden
Ayurveda zonder Yoga kan routinegericht zijn zonder diepere bewustwording

Samen vormen ze een compleet kader voor transformatie:
Ayurveda ondersteunt het lichaam zodat de geest kan uitbreiden
Yoga reinigt de geest zodat het lichaam kan genezen

Daarom weerspiegelt de Ayurvedische levensstijl de Yogische levensstijl — beide
vragen ons in harmonie met de natuur te leven, aandacht te hebben voor onze
constitutie en bewust te handelen.
Fundamenten vóór Technieken
Voordat we dieper ingaan op beoefeningen zoals pranayama, meditatie of het
volledige 8-voudig pad, bouwen we stabiliteit op via routine, voeding, rust en
bewustzijn van onevenwicht. Dit is de Ayurvedische basis van Yoga.
Zodra deze basis is gelegd, wordt het innerlijke werk van Yoga vloeiender, veiliger en
duurzamer.

De relatie tussen Ayurveda & Yoga
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Om de yogische levensstijl te begrijpen, keren we terug naar de leer van Aṣṭāṅga Yoga
— niet de moderne bewegingsvorm, maar de oorspronkelijke onderrichtingen van
Patañjali.Het woord Aṣṭāṅga betekent “acht paden” — acht onderling verbonden
aspecten van spirituele en persoonlijke ontwikkeling.
 Deze “paden” zijn geen stappen om te beklimmen, maar kwaliteiten om te cultiveren.
Ze vormen een levensraamwerk: hoe te leven, ademen, bewegen en ontwaken.
De acht paden zijn:

1.Yama – ethische grondslagen in relatie tot anderen
2.Niyama – persoonlijke leefregels en innerlijke discipline
3.Āsana – houding en fysieke stabiliteit
4.Prāṇāyāma – ademregulatie en beheersing van levensenergie
5.Pratyāhāra – de aandacht naar binnen richten, weg van overprikkeling
6.Dhāraṇā – gerichte concentratie
7.Dhyāna – meditatie en voortdurende aanwezigheid
8.Samādhi – integratie, absorptie en eenheid

In de eerste twee modules richten we ons vooral op Yama en Niyama,omdat deze
direct aansluiten bij de Ayurvedische en yogische levenswijze.
Het eerste pad: Yama
Ethische afstemming in relatie tot de wereld
Yama’s beschrijven manieren van zijn die onrust, conflict en disbalans verminderen:

Ahimsa — geweldloosheid; vriendelijkheid in gedachte, woord en daad
Satya — waarachtigheid; authenticiteit en innerlijke eerlijkheid
Asteya — niet-stelen; respect voor energie, tijd en middelen
Brahmacharya — juist gebruik van energie; balans en matiging
Aparigraha — niet-hechten en niet-hamsteren; eenvoud en innerlijke vrijheid

De Yama’s helpen ons relaties te zuiveren, energie te beschermen
 en sattvische omstandigheden te creëren die innerlijke groei ondersteunen.

Het tweede pad: Niyama
Persoonlijke leefregels die zelfbewustzijn cultiveren
De Niyama’s begeleiden ons in hoe we met onszelf leven:

Śauca — zuiverheid en reinheid van lichaam, geest en omgeving
Santoṣa — tevredenheid, dankbaarheid en stille voldoening
Tapas — discipline, toewijding en gezonde inspanning
Svādhyāya — zelfstudie, reflectie en innerlijke verkenning
Īśvara Praṇidhāna — overgave aan een hoger bewustzijn of goddelijke intelligentie

Het achtvoudig pad van Yoga
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Deze kwaliteiten sluiten natuurlijk aan bij Ayurveda, met haar nadruk op dagelijkse
routine, spijsvertering, zelfreflectie en zelfzorg. Samen vormen Yama en Niyama de
innerlijke en uiterlijke basis voor een leven in harmonie, helderheid en bewuste intentie
— de fundering waarop zowel Ayurveda als Yoga rust.

Levensstijl als Toegangspoort
Voordat diepere praktijken zoals prāṇāyāma of meditatie zich kunnen stabiliseren,
moeten lichaam en geest eerst worden ondersteund door een evenwichtige
levenswijze.

Dit gebeurt via:
Dagelijks ritme
Spijsverteringsbalans
Helderheid en zelfreflectie
Een juiste relatie met jezelf en de gemeenschap
Respect voor energie en natuur

Daarom horen Ayurveda en Yoga bij elkaar —het zijn twee talen die dezelfde innerlijke
wijsheid uitdrukken.
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