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Het ontwikkelen van rust en innerlijkheid  
 
Philippe Gits, 1 juli 2023 
 
 

Fysische warmte versus kosmische warmte  
 
We weten allemaal dat het fysieke lichaam warmte produceert. Bij het beoefenen van een gedegen 
lichamelijke ac<viteit of als je intensief aan sport doet, bemerk je dit heel duidelijk. Je krijgt het dan niet 
alleen warm, je begint zelfs te zweten. Je merkt dit nog meer bij ziekte als het lichaam koorts maakt.  
 
De metabole processen in het lichaam produceren warmte en ook als je het lichaam ac<ef beweegt, 
worden deze metabole processen extra geac<veerd en produceert het lichaam nog meer warmte. Dit 
warmteproces, of het aanmaken van warmte, is iets wat het lichaam voortdurend doet. Het zijn vooral de 
organen zoals de lever, de hersenen en het hart die warmte produceren, daarnaast ontstaat er ook 
warmte door het samentrekken van de skeletspieren, het bewegen zeg maar.1 Deze produc<e van warmte 
is voor onze lichamelijke en mentale gezondheid onontbeerlijk.  
 
Ook <jdens de yoga produceert het lichaam meer warmte, vooral als je intensievere houdingen langer 
aanhoudt. Dit is nog meer het geval indien je ondanks de spanningen toch in de oefening blijD. Je brengt 
daardoor de organen in een grotere ac<viteit waardoor ze meer warmte produceren. Dit versterkt de 
organen en heeD o.a. een rustgevende uitwerking op het zenuwstelsel.  
 
 

 
 

Spor<eve ac<viteiten s<muleren  
het lichaam om warmte te produceren 
De warmte ontstaat vanuit het lichaam  

en straalt naar buiten. 

 
 

Naast de lichamelijke warmte is er nog een  
kosmische warmte of een warmte die van buiten  

naar binnen opgenomen wordt.  

 
In de yoga of in de geesteswetenschap spreekt men echter nog over een andere warmte, een warmte die 
niet vanuit het lichaam komt. De warmte vanuit het lichaam werkt centrifugaal, dus vanuit het lichaam 
naar de omgeving. Maar er is nog een warmte die omgekeerd werkt, nl. centripetaal, vanuit de omgeving 
naar het lichaam of nog nauwkeuriger, vanuit de wijde kosmische omgeving naar de mens. Deze warmte is 
fijner en wordt door het lichaam opgenomen, maar wordt niet door het lichaam of in het lichaam 
gevormd. Deze warmte mag daarom niet verwisseld worden met de fysische warmte. Deze warmte is 
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nauwelijks bemerkbaar en tastbaar. De  warmte komt van buiten, centraliseert zich voor de borstkas en 
vormt daar wat men in de yoga het hartcentrum of het anahata chakra noemt.  
 
Als je het bewustzijn bij jezelf en anderen observeert dan bemerk je allicht dat het niet zo evident is om 
een klare waarneming te behouden of om met je lotgenoten in een verbinding te komen. Je merkt 
misschien bij jezelf en bij anderen een leegte, frustra<es of grotere emo<onele tot zelfs agressieve 
reac<es. Ook uitpuKng en vermoeidheid bevinden zich in een s<jgende lijn. Wat heeD dit nu met de 
warmte te maken, die zich van buiten naar binnen beweegt?  
 
“Het hartcentrum is het oord van de inhoudelijke gestaltevorming, de vaardigheid, het leven enerzijds met 

rust, echter anderzijds met hoge ac8viteit tegemoet te treden. Het hartcentrum is zoals een zon, die op 
s8lle wijze de gelijkmakende en kalmerende warmte voor het bestaan schenkt.”2 

 
Het hartcentrum ontwikkelt zich als je ac<ef vormend vanuit een zinvolle inhoud je werkzaamheden 
verricht. Je daden zijn zinvol en worden niet zomaar, vanuit een leegte uitgevoerd of omdat het nu 
eenmaal ‘gedaan moet worden. Je legt een inhoud in je handelingen en je brengt deze inhoud tot 
uitdrukking of je ontwikkelt deze inhoud verder. Op die manier wordt er een warmte in het hartcentrum 
opgenomen.  

Nemen we een simpel voorbeeld om bovenstaande te verduidelijken. Het kan zijn dat je werkt om geld te 
verdienen en daar is niets verkeerd aan, maar het is wel problema<sch als je enkel werkt voor het geld, 
want vanaf dat moment leg je zelf niets meer in je werk, je brengt geen inhoud in je werk en zodoende zal 
je ook geen warmte meer ontvangen. Deze warmte die van buiten komt, deze vuurkracht die het lichaam 
opneemt door meer vanuit een inhoud je daden te verrichten kan niet meer of veel minder opgenomen 
worden. Er ontstaat een leegte, een troosteloosheid en dit heeD dan na verloop van <jd vanzelfsprekend 
een nefaste werking op  je lichamelijke en mentale gezondheid.  
 
 

 
 

Bij fes<vals lever je jezelf passief over aan de 
muziek. Er ontstaat meer een hiOe, dit is geen 

kosmische warmte.  

 
 

Kri<ek en agressie hebben een nefaste uitwerking 
op de werking van de organen. 

 
 
De warmte die ontstaat door lichamelijke ac<viteiten of door inhoudelijk ac<ef te zijn is niet dezelfde als 
de warmte die ontstaat vanuit sterke emo<es. Emo<es ontstaan bij verhiOe discussies, bij opwinding of 
ook bij kwaadheid of agressie. Een typisch voorbeeld waar heel veel emo<es vrijgezet worden zijn o.a. de 
fes<vals. De hiOe die vrijkomt bij sterke emo<onele bindingen heeD echter geen guns<ge uitwerking op 
het lichaam en op de psyche. Ze werkt op de mentale vermogens eerder belastend.  
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Depressie en neerslach6gheid 
 
Intoleran)e en onbegrip 
 
Allicht heb je dit zelf ook wel al meegemaakt dat je helemaal niet of totaal verkeerd begrepen werd. 
Misschien wilde men zelfs niet naar jou luisteren. We begrijpen elkaar precies niet meer zo goed en we 
tolereren elkaar precies minder dan vroeger. Hoe denkt iemand, hoe voelt iemand en wat wil de ander nu 
precies?  
 
Om elkaar te begrijpen zijn er meerdere zaken nodig. Communiceren helpt om de ander beter te 
begrijpen, maar dit blijkt niet al<jd zo evident.3 Zo had ik onlangs een gesprek of wilde ik een gesprek 
aangaan, maar zover kwam het niet, want toen ik een vraag stelde hoe hij dacht over de gevolgen van het 
mRNA vaccin sloeg de vlam in de pan. Zijn reac<e was abrupt, hij werd boos en blokte alle verdere vragen 
af. Ik moest stoppen met opmerkingen geven, ik moest dus zwijgen.  
 
Zo is er ook het voorbeeld van een leidinggevende in de cultuursector. Deze directeur neemt beslissingen 
op basis van wat hijzelf graag of niet graag heeD, dus op basis van sympathie en an<pathie. Natuurlijk 
spelen persoonlijke gevoelens al<jd mee in de persoonlijke contacten, dat is een natuurlijk gegeven. 
Alleen mogen deze niet de bovenhand nemen bij je professionele beslissingen, ze mogen de ander nooit 
oDe nimmer beschadigen. In het geval van de directeur nemen deze sympathie- en an<pathiegevoelens 
zodanig de bovenhand dat bepaalde collega’s nooit iets goeds kunnen doen en anderen nooit iets slecht. 
Hier is dus sprake van willekeur en dit onprofessioneel gedrag heeD op vele werknemers een nefaste 
uitwerking, met ziekte tot gevolg.  
 
 

Depressie, neerslach)gheid en burn-out 
 
Dergelijke gesprekken of dergelijke onprofessionele werkwijze laten hun sporen na. Persoonlijk was ik na 
het gesprek van de kaart en heeD het even geduurd om terug op krachten te komen. Het gevoelsleven 
werd intensief verstoord. Ook als je in een werksitua<e zit waarbij je je niet gewenst voelt of waar het heel 
duidelijk is dat bepaalde collega’s bevoordeeld worden en jij al<jd voorbijgestoken of al<jd genegeerd 
wordt, heeD dit op het gevoelsleven en op je levensenergie een nega<eve uitwerking. Je kan niet in 
verbinding komen met je werk, je begint soms zelfs fouten te maken die je anders nooit zou maken en dit 
werkt ongelooflijk uitpuOend. Het feit dat je als mens niet gezien, niet gewaardeerd en niet gerespecteerd 
wordt, vernie<gt niet alleen het gevoelsleven, maar ook de energie of zoals we dit in vakterminologie 
noemen, de levens- of etherkrachten. 
 
Depressies ontstaan niet zelden wanneer dergelijke scheidende patronen bemerkbaar zijn en de mens 
met zijn wensen, verlangens en mogelijkheden niet meer gezien laat staan gewenst wordt.  
 
Het gevolg is een moedeloosheid, een gebrek aan kracht en voor je het goed en wel beseD zijn er velen, 
die zich in een dergelijke situa<e bevinden, in een neerslach<gheid, een moedeloosheid of een burn-out. 
Hier ontstaat dan niet zelden een zelXeklag. Men neemt een schuldgevoel of een gevoel van het niets 
meer (aan)kunnen op in het zielenleven en dit kan verlammende propor<es aannemen. Gevoelens van 
niet meer kunnen, van niet meer in staat zijn, zichzelf beklagen en jammeren, van zuchten en puffen 
omdat het leven zo zwaar en zo oneerlijk is.  
 
Dergelijke gevoelens moeten als zodanig herkend worden en dienen met huid en haar uitgetrokken 
worden, ze mogen niet getolereerd worden. Of het leven zelf en de medemensen je nu wel of niet correct 
en respectvol behandelen is de ene zijde, de andere zijde is dat je niet mag tolereren dat je je krachten 
laat afnemen, je mag dit niet toelaten. Ondanks dat je oneerlijk behandeld werd of wordt, dien je opnieuw 
stappen te zeOen,.  
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Het is goed om even s<l te staan bij deze gevoelens die zo plotseling, na een gesprek of na een bepaalde 
gebeurtenis bij jou opkomen. Ze komen soms vanuit het niets, ze overvallen jou overdag, waarbij dat je 
het ene moment goed en het andere moment slecht voelt. Je kan er ook ’s morgens mee wakker worden 
of deze gevoelens sluipen onmerkbaar naar binnen tot je je plotseling in een uitzichtloze situa<e bevindt, 
net zoals de duisternis zich langzaam verspreidt en je jezelf in een totale duisternis bevindt.  
 

Het ontwikkelen van een grotere ac6viteit 
 
Aan de hand van een yogaoefening, de schouderstand, kunnen we eens kijken hoe we met een dergelijke 
zwaarte kunnen omgaan om terug in een versterking te komen. Hoe kunnen we het gemoedsleven terug 
versterken en opnieuw krachten ontwikkelen?  
 
Nemen we de schouderstand om te oefenen hoe we deze verdorde, in zichzelf opgesloten en afgesloten 
houding kunnen veranderen om terug een stabiel centrum in onszelf te vinden. In het Sanskriet heet deze 
oefening sarvangasana, in de volksmond heet deze omkeerhouding de kaars. Ze wordt ook wel de 
Moeder van de asana’s genoemd.4 Je kan deze oefening vergelijken met de roos onder de bloemen. De 
roos staat voor de reine, gevende naastenliefde.5  
 
Sarvangasana betekent zoveel als ‘de houding van alle delen’. De naam afgeleid is van sarva (alle), anga 
(ledematen) en asana (houding, ‘zit’ of lotuszit). Deze houding spreekt dus alle lichaamsdelen en alle 
organen aan.   
 
 

 
 

De schouderstand of de kaars  
is een omkeeroefening 

 

 
 

In het Sanskriet heet deze oefening 
sarvangasana  

 
 

Nieuwe ervaringen, fijnere gevoelens ontwikkelen aan de hand van yoga 
 
Wanneer je oefent bij neerslach<gheid voelt het lichaam niet zelden zwaar aan. Ondanks de zwaarte is het 
belangrijk om het lichaam en je mentale vermogens dagelijks aan te spreken. Op die manier leer je 
omgaan met de zwaarte en de neerslach<gheid die zich in je ziel genesteld hebben en kan je ze langzaam 
loslaten en overs<jgen. Welke stappen zijn er nodig om deze zwaarte te overs<jgen om meer 
levensvreugde en meer innerlijkheid te ontwikkelen? 
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Het fysisch oprichten 
 
Beginnen we bij de fysische uitvoering van deze mooie maar niet evidente oefening. Voor velen en zeker 
voor wie in een uitpuKng of moeilijkere periode zit, is het niet evident om deze oefening uit te voeren en 
even aanhouden.  
 
Je kan op twee manieren beginnen, al ziOend of al liggend. Begin je al ziOend dan plooi je de benen, neem 
je de knieën vast en breng je de ellebogen dicht bij het lichaam. Door het lichaam gecontroleerd naar 
achter te laten rollen kan je gebruik maken van de schwung om de benen eerst naar achter en dan naar 
boven bewegen en ondersteun je dan het lichaam met de handen.  
 
Al liggend op de rug sluit je eerst de benen en leg je de armen heel dicht tegen het lichaam. Vervolgens 
plooi je de benen naar achter en naar boven of iets moeilijker is het om de benen gestrekt naar achter en 
vloeiend naar boven te bewegen om dan zo de handen tegen de rugzijde van het lichaam te leggen. Hoe 
meer je het lichaam kan strekken, hoe meer je de handen ter hoogte van de nieren kan leggen. Je blijD 
voor enige <jd fysisch ac<ef door het lichaam steeds tegen de zwaartekracht op te richten, je laat het 
lichaam nooit naar beneden vallen.6  Deze fysische inzet om het lichaam tegen de zwaarte van het gemoed 
op te richten is in het begin niet zo evident.  
 
Je kan beginnen met het lichaam enkele seconden op te richten, maar gaandeweg kan je de <jdsduur 
opdrijven naar 30 seconden, een minuut en na verloop van <jd, als de rug- en vooral de buikspieren 
aangesterkt zijn tot een 4 à 5 minuten. Dit fysisch oprichten en de <jdsduur aanhouden en zelfs verlengen 
is heel guns<g.  
 

 

 
 

Dit is een varia<e waarbij de armen achter het 
hoofd gebracht worden. Je kan de armen even 

achter het hoofd laten liggen of direct in de 
schouderstand komen. Als je zo in de oefening gaat 
is de beweging eleganter en lichter, de schouders 

blijven meer ontspannen. 

 
 

Hier worden de armen dan naar achter gebracht 
met de vingers in elkaar. Je kan hier de armen en 

de schouders gebruiken om het lichaam extra op te 
richten. De waarneming blijD echter steeds 

observerend.  

 
 
Het bewuster waarnemen 
 
Maar het grootste voordeel bij deze oefening komt niet zozeer van het eenzijdig fysisch oprichten, maar 
vooral door de ac<eve deelname van de ziel. Ik verklaar mij nader. Zoals reeds aangegeven is yoga niet 
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alleen een fysisch bewegen. Het vereist ook een ‘innerlijke’ deelname of een deelname van de ‘ziel’. Hoe 
kunnen we dit begrijpen. 
 
Wel, iedereen bezit een zintuigelijke waarneming. Simpel gezegd, we kunnen kijken, we kunnen horen, 
tasten,… Als het lichaam in de schouderstand gebracht wordt, dan kijk je naar de benen, het bekken, de 
buik en de borstkas. Maar je kijkt niet enkel met de ogen, je ‘kijkt’ ook met je waarneming. Je observeert 
met je waarnemingsvermogen ook het hoofd, de nek, de schouders en de adem. De adem wordt in haar 
ritmische beweging volledig vrij gelaten en komt tot in de buik.  
 

De warmte, de nieuwe krachten die erbij komen 
 
Je bemerkt dat je je bewustzijn kan inzeOen om het lichaam te ontspannen maar niet alleen dat. Indien de 
waarneming niet te sterk door de moedeloosheid of de zwaarte belaagd wordt dan kan je ook je 
waarneming en je voorstellingsleven gebruiken om het lichaam dynamisch op te richten. Je kan tegelijk 
het lichaam ontspannen en dynamisch oprichten. Je hebt wel wat lichamelijke inzet nodig om deze 
oprich<ng enigszins te behouden. Door de waarneming tegenover het lichaam te behouden en je deze 
dynamische oprich<ng voor te stellen, kan je tegelijk het lichaam observeren en waarnemen en toch het 
lichaam dynamisch en licht oprichten.  
 
Het bewustzijn neemt een nieuwe kracht in zich op, waardoor de zwaarte die het lichaam naar beneden 
duwt, overwonnen wordt en het lichaam zich meer ontspannen kan oprichten. Deze oprich<ngskracht die 
er bijkomt is een andere dan de eerste oprich<ng en maakt het oprichten lichter, zachter en je kan door 
deze bijkomende kracht het lichaam verder in de houding bewegen. Deze oprich<ng centreert zich tussen 
de schouderbladen om van daaruit langsheen de wervelkolom tot in de benen en als het ware nog verder 
naar boven te streven.  
 

De warmte en de gezondheid 
 
Het omgekeerd oprichten van het lichaam bij de schouderstand brengt veel lichamelijke voordelen met 
zich mee. Om te beginnen stroomt het aderlijk bloed gemakkelijker naar het hart. Deze houding ontlast 
spataders. Ook worden de organen door de omkering uit hun normale houding gehaald. Bij de 
schouderstand is er een waslijst aan lichamelijke voordelen zoals van de schildklier en de bijschildklier, het 
aderlijke bloed dat gemakkelijker naar het hart stroomt, het zenuwstelsel ontspant zich, verkoudheden en 
andere neuskwalen verdwijnen. Misschien niet onbelangrijk voor wie last heeD van humeurigheid, 
prikkelbaarheid of zenuwinzinkingen. De schouderstand heeD hierop ook een guns<ge uitwerking.7  
 
Onderzoeken we echter even welke uitwerking de warmte heeD die zich verzamelt in het hartgebied of 
het anahata chakra. Deze warmtekracht richt niet alleen het lichaam op, ze verspreidt zich over en in het 
lichaam. Ze heeD een harmoniserende uitwerking, een kalmerende en licht s<mulerende uitwerking, maar 
bovenal een gelijkmakende uitwerking op vele organen. Het hart verwarmt deze organen waardoor ze hun 
werking beter kunnen uitoefenen. De warmte werkt vooral op de lever, de nieren en zodoende ook op de 
werking van de darmen.  
 
Deze oefening zorgt ervoor dat de wilskracht enerzijds sterker wordt en anderzijds milder, zachter, 
waardoor je de ac<viteiten op een rus<gere manier kan uitvoeren.   
 
Het grootste voordeel bij deze niet evidente omkeerhouding ontstaat doordat er een verinnerlijking 
ontstaat in het gevoelsleven. Deze verinnerlijking mag je niet zien als een afglijden in een droom- of 
fantasiewereld. Je verliest jezelf niet in gevoelens waarbij je precies tot niets meer in staat bent. Je blijD in 
een concrete, klare en realis<sche waarneming. Na meerdere keren oefenen wijkt de zwaarte terug, de 
schouders en het hoofd kunnen met meer ontspanning op de grond rusten en je voelt hoe er nieuwe 
krachten opgenomen worden. Ook het denken begint zich te ontspannen en kan meer aanschouwd 
worden.   
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Hoe langer je in de oefening blijD hoe meer warmte of hoe meer je nieuwe krachten opgenomen worden. 
De adem wordt vrijer en komt dieper in het lichaam. De buikorganen ondervinden een harmonischere 
werking.  
 
 

Besluit 
 
Deze oefening kan je zeker regelma<g uitvoeren omdat ze een sterk harmoniserende werking heeD bij 
neerslach<gheid en uitpuKng. Deze oefening is een weldaad voor het lichaam, voor het gevoelsleven en 
voor een psychische versterking.  
 
Bij deze omkeeroefening richt je het lichaam niet alleen op tegen de lichamelijke zwaarte. Je dient ook de 
nodige psychische sterkte aan de dag leggen om deze oefening voor enige <jd aan te houden. Je leert de 
belas<ng vanuit de psyche en het gemoed meer gerust te laten.  
 
De warmte die van buiten naar binnen in het hartcentrum opgenomen wordt, heeD een guns<ge werking 
op het gevoelsleven. De zwaarte in het gevoelsleven, het zich eenzijdig verliezen in kommer en kwel 
verdwijnt. Je voelt je meer verzameld, je voelt je frisser en wakkerder en je bemerkt een centrum bij jezelf. 
De gevoelens worden rus<ger en verinnerlijken zich.  
 
Naast de guns<ge werking op het gevoelsleven heeD deze oefening heel veel voordelen op fysisch gebied. 
Meerdere organen worden ges<muleerd door het fysische oprichten en ondervinden een harmoniserende 
werking door de warmte die vanuit een klare waarneming en voorstelling over de oefening opgenomen 
wordt. De warmte heeD een rustgevende maar ook licht s<mulerende werking op de organen en op het 
zenuwstelsel. 
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