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Doelen plaatsen om vervreemding en neerslachtigheid 
te overwinnen d.m.v. ondersteunende esthetische 
bewegingen 
 
Les volgen en de eigen doelstelling 
Als men een bijscholing Frans volgt dan is het normaal dat men zich vooraf voorneemt wat men met 
deze lessen wil bereiken. Hetzij om <jdens de vakan<e in Frankrijk beter Frans te kunnen spreken of 
om op zakelijk gebied beter uit de voeten te kunnen. Bij de yoga is het voor de meesten meestal 
voldoende dat ze zich voornemen om zich meer te ontspannen <jdens de lessen, waardoor enorm 
veel ontwikkelingsmogelijkheden braak blijven liggen. Het is zeker verhelderend om eens een 
voorstelling te maken van iemand die een cursus bijwoont zonder zelf een doel voor ogen te hebben 
in vergelijking met iemand die wèl een doel voor ogen heeC. Men komt er al heel snel achter dat, als 
men zelf een doel stelt er veel meer ontwikkelingsmogelijkheden gegeven zijn. Ook de gezondheid 
ondervindt een grotere versterking. Om die reden is het ook bij de yoga niet zonder belang om zelf 
doelen te stellen, iets wat bij velen niet zo evident lijkt te zijn. 
 
 
Doelen stellen 
Om te beginnen mogen de doelen gerust hoog zijn, men hoeC zich niet in te houden, maar de doelen 
mogen ook niet zo hoog gegrepen zijn dat ze verlammend of dwangma<g werken. Als men de doelen 
te laag plaatst, werken ze niet bevorderend en s<mulerend. Als men zich goede doelen voorneemt, 
wordt de blik naar voor gericht, naar de toekomst. Dit werkt bevrijdend en brengt heel snel nieuwe 
perspec<even met zich mee.  
 
Bij de oefenprak<jk kan men heel veel doelen voornemen, gaande van meer innerlijke kwaliteiten 
zoals beslissingskracht, dynamiek, wilskracht, innerlijkheid, voorstellingsvermogen, concentra<e of 
mentale klaarheid. Maar ook uiterlijke voornemens zijn wenselijk zoals verder in de oefening gaan of 
onmogelijk lijkende bewegingen toch te willen uitvoeren. Het is al<jd guns<g om zich niet louter door 
de techniek te laten leiden, maar ook te streven naar een vreugdevolle esthe<sche oefenwijze.  
 
Doelen voornemen betekent onvermijdelijk het aanspreken van de wil en dit wekt bij velen een 
nega<eve connota<e op omdat de wil iets nega<ef zou zijn. Men mag niets willen of toch zeker niet 
bij de yoga omdat dit het ego is of omdat dit spanning of dwang inhoudt. Maar de wil zelf staat 
volkomen los van dwang, dit moet totaal van elkaar worden onderscheiden. Als men op een 
authen<eke wijze oefent, dan brengt dit vreugde met zich mee, de vreugde van het bewegen.  
 
Door inzicht te krijgen in de oefening overs<jg je deze dwang. Nemen we hier als voorbeeld de 
klassieke driehoekhouding of trikonasana. Stel dat je de wervelkolom verder wenst uit te strekken 
waardoor de hand niet meer op de knie maar op de enkel geplaatst wordt. Dergelijke doelen zijn 
zeker wenselijk, maar onvoldoende omdat men nog een beeld van de oefening nodig heeC, een 
beeld van hoe de oefening gevormd wordt. De wil dient een sturing te krijgen vanuit een beeld, 
anders weet de wil niet zo goed waarheen of misschien nog beter uitgedrukt, heeC men geen of te 
weinig gevoel hoe de oefening verder uit te voeren en kan er al snel een dwang ontstaan.  
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De driegeleding en het ac<eve midden 
 
 
De driehoek – de voorstelling, de warmte en het luchtelement 
Bij de driehoek, om bij dit voorbeeld te blijven, is het wenselijk dat men de beweging nauwkeurig 
bestudeert. Bij de driehoek kan men de beweging in drie opdelen. De stabiliteit in het heiligbeen, de 
ac<eve oprich<ng uit het midden en als laatste de ontspanning ter hoogte van het hoofd, de nek en 
de schouders.1 In het midden is er een heel ac<eve spankrach<ge dynamiek van waaruit de 
wervelkolom zich opricht en het bovenlichaam met de borstkas, het hoofd en de bovenste ledematen 
zich opzij in de ruimte bewegen, waarbij de beweging een esthe<sche kwaliteit bezit. Dit betekent dat 
ondanks het ac<eve zijwaarts strevende karakter de beweging en dus de wil licht en vrij blijC. De wil 
is niet dwangma<g en is dus niet nemend. De wil komt hier in haar eigenlijke posi<e te staan 
waardoor er een opbouwende en verbindende kracht vanuit gaat. Dit kan enkel als deze wil of deze 
beweging vanuit een klaar beeld uitgevoerd wordt.  
 

 
Ac#ef uitstrekken en zodoende de wil inze3en 

zorgt voor nieuwe en ruimere ervaringen 
 

 
Naar eigen mogelijkheden oefenen,  
toch een doel stellen dat verder ligt 
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Vervreemding, afgeslotenheid en neerslach:gheid  
De vervreemding is in de samenleving de laatste jaren enorm toegenomen,  en de bewegingsvrijheid 
ontnemen, om gevrijwaard te blijven van besmeLng, heeC een zware psychische impact bij 
volwassenen én bij jongeren en kinderen nagelaten. Toch is deze problema<ek van vervreemding en 
neerslach<gheid verre van nieuw.  
 
Erich Fromm schrijC daar in 1955 o.a. het volgende over: ‘Het is echter van belang te beseffen dat in 
de moderne, uiterst complexe samenleving de vervreemding bijna alomva:end is en zowel de 
verhouding van de mens tot zijn werk, tot de dingen die hij consumeert, tot de staat, tot zijn 
medemens en tot zichzelf doordrenkt. In het door hem opgebouwde maatschappelijke systeem dat 
draait op anonieme, wereldomspannende technologische krachten, is de mens nauwelijks meer in 
staat zichzelf te zien als schepper en centrum daarvan, maar voelt hij zich dienaar van door hem 
ontketende machten. Hij beseA dat hij machteloos is als het eigendom van zijn eigen schepping 
waarop hij elke greep heeA verloren en die hem “vervreemd” doet zijn van de concreetheid van het 
bestaan.’  
 
De machten en krachten in de complexe en geglobaliseerde moderne samenleving, die efficiënHe en 
consensus vereist, versperren de menselijke behoeAen aan een eigen onaIankelijk “ik”, dus aan 
werkelijke individualiteit, aan echte creaHviteit, aan daadwerkelijke belangstelling en aan waarachHg 
onaIankelijk denken. Het gevolg van deze vervreemding is een vlucht in consumenHsme of in 
ongericht verzet dat niet zelden uitloopt op destrucHedrang.2 
 
Rudolf Steiner besprak dit thema nog vroeger, hier een klein citaat uit 1916: Het wordt ook steeds 
moeilijker voor zonen en dochters om hun ouders te begrijpen, moeilijker en moeilijker voor vaders en 
moeders om hun kinderen te begrijpen en voor de kinderen om elkaar te begrijpen. Het wederzijdse 
begrip wordt steeds moeilijker. Het wordt steeds moeilijker voor de mensen om elkaar te begrijpen. 
Maar dat noodzaakt ons die ontwikkeling onder ogen te zien en niet dromerig in het duister te blijven 
voortleven; want die ontwikkeling is volstrekt noodzakelijk.3 Hij vervolgt <jdens de voordracht iets 
verder: Veel mensen zeggen tegenwoordig: ach, ik weet niet wat ik moet worden, ik weet niet wat 
voor een plaats ik in het leven moet innemen. Dat komt, omdat zij nog niet de mogelijkheid hebben 
gevonden helder na te denken over de behoeAen van de tegenwoordige Hjd en de plaats van de mens 
daarin. Bij veel mensen ontwikkelt dit onvermogen zich nu zelfs al tot een fysieke ziekte, tot fysieke 
bandeloosheid. Het wordt hoe langer hoe noodzakelijker hiervoor het juiste begrip te ontwikkelen. 
Wat zich over de mensheid zal uitstorten, omdat dat nodig is. Dat is het gevaar van de zielennood, de 
psychische nood.4  
 
 
Overwinnen van vervreemding en neerslach:gheid door yoga 
Zowel Erich Fromm als Rudolf Steiner verwijzen als oplossing naar het denken, het ontwikkelen van 
het denkvermogen. Rudolf Steiner5 had reeds eind 1800 en begin 1900 gewezen op het feit dat de 
mensheid in een zware zielennood, vervreemding en psychische nood zou komen. De uitweg daaruit 
is het ontwikkelen van het denkvermogen en hier biedt de yoga met haar prak<sche oefeningen vele 
mogelijkheden. In de vorige nieuwsbrief kwamen de twee bewegingsrich<ngen aan bod.  
 
De beweging van onder naar boven en van boven naar beneden. Bij deze beweging van onder naar 
boven ontstaat de beweging en daarmee dan ook de warmte door het bewegingsleven zelf. Van zodra 
je echter ook heel bewuste, meer universele ideeën bij de oefenprak<jk naar binnen brengt en deze 
zelfstandig doordenkt, ontstaat er ook een andere bewegingsrich<ng en dit is van boven naar 
beneden. Vanuit het hoofd of vanuit het denken naar onder. In het geval van de driehoek gaat de 
beweging tot in de stofwisseling.  
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Heinz Grill schrijC over de wijdte die ontstaat als je op een geordende wijze de oefening uitvoert. 
Geordend wil zeggen dat je let op een stabiliteit in het heiligbeen, een ac<eve oprich<ng vanuit het 
midden en een ontspanning bovenaan. Door op die manier de wilskracht te sturen ontwikkelen er 
zich andere gevoelens. Gevoelens die zich meer met de omgeving in rela<e brengen. De gevoelens 
binden zich niet meer zo aan het lichaam, men voelt zich niet meer zo vervreemd tegenover de 
omgeving en tegenover de ander waardoor men zich meer in een verbinding kan voelen. De warmte 
die op die manier ontstaat doordringt het middengebied en zorgt voor extra warmte. De voorstelling 
werkt met andere woorden versterkend op de wilskracht. De wilskracht kan zich beter bevrijden van 
spanningen en zich daardoor ook gerichter, krach<ger en merkwaardig genoeg lichter inze^en.  
 
Om uit dit emo<onele afgesloten te komen dient men hier daadwerkelijk ook zelf in een guns<ge 
ac<viteit te komen en dient men zich hier daadwerkelijk ook in een wilsversterking te komen door 
zich dagdagelijks doelen voor te nemen en deze ook uit te voeren. Uit deze vervreemding komt men 
als men het denken en de wilskracht guns<g op elkaar kan afstemmen ne als men daardoor tot meer 
wijdere, lichtere en meer open gevoelens kan komen.6  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1 Heinz Grill, De zielsdimensie van de yoga, p. 176, uitgeverij Aurum,  ISBN 978 90 803526 5 0, 
h3ps://aurumboeken.be/product/yogaboeken-yoga-bewegingskunst/ 
2 De gezonde samenleving p. 115, Erich Fromm (van 1955), Uitgeverij Blijleveld, ISBN 978 90 6131 583 4 
3 Eenzaamheid en vervreemding,  Hoe kunnen de psychische problemen van dez #jd overwonnen worden? (van 
1916) Rudolf Steiner Uitgeverij Vrij Geestesleven, ISBN 90 6038 191 2. Uit GA 168.  p. 15 
4 Ibid p. 30 
5 h3ps://nl.wikipedia.org/wiki/Rudolf_Steiner 
6 Bij de volgende nieuwsbrief kunnen op dit thema dan verder werken. Hoe ontstaat nu deze openheid, hoe 
ontwikkel je dit nu precies, welke voorwaarden dienen er aanwezig te zijn, wat dien je te doen, wat mag je nu 
net niet doen. Bestudeer alvast bovenstaande en bekijk de video’s. Binnenkort komt er een nieuwe video uit 
over de driehoek waar dit thema ook aan bod komt.  


