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De driehoek – van een ingesloten zijn naar openheid en wijdheid 

Ontwikkelen van verbinding en overgave  
 
Philippe Gits, 21 augustus 2023 
 
Beginnen we eerst met de naam zelf van de oefening, driehoek in het Sankriet, trikonasana. Vertaald betekent 
trikon, tri – drie, kon – hoek en asana – houding, dus de driehoekhouding. Als je de houding uiterlijk bekijkt dan 
zie je met wat fantasie inderdaad meer dan één driehoek. 
 
Je hebt diverse bewegingen bij de yoga zoals voor- en achterwaartse strekkingen en bij de driehoek is er nog 
het zijwaarts strekken.  
 

 
 

Zijwaarts strekken is geen gebruikelijke beweging  
en in het begin is het niet zo evident. 

 
Aandachtspunten bij de prak2sche uitvoering  
 
Je begint de houding met de voeten ruim uit elkaar te plaatsen, vervolgens breng je beide armen in een lichte 
vloKe beweging zijwaarts boven het hoofd. Breng dan de linkerarm opzij en beweeg het bovenlichaam naar 
links. Leg de linkerhand op het been, zonder op het been te steunen. De rechterarm blijN goed bij het hoofd en 
de adem blijN vrij in- en uitstromen tot in de rechterflank. Keer vanuit het midden terug uit de houding en 
wissel vervolgens van zijde. Je kan elke zijde drie tot zelfs vijf keer oefenen.  
 
Tijdens de uitvoering van de oefening zijn er drie aandachtspunten. De schoudergordel met de hals en de nek 
blijN ontspannen, vervolgens is er de dynamiek in het midden en ten derde bewaar je steeds een stabiliteit ter 
hoogte van het bekken.  
 
De dynamische aanzet ligt bij de driehoek steeds in het 
midden, net onder de ribbenboog of ter hoogte van 
het middenrif. Als je de dynamiek vanuit de bouw van 
de wervelkolom benadert, is dit het onderste gedeelte 
van de borstwervelkolom, net boven de vijf 
lendenwervels. Daar richt je het lichaam acRef op met 
inachtname van de ontspannen schoudergordel en het 
stabiele bekken en strek je het lichaam opzij. Een 
stabiel bekken betekent niet dat het bekken star blijN, 
de heupen blijven niet opgespannen.1 Er blijN een 
substanRële kracht in het bekken ter hoogte van het 
heiligbeen. De heupen blijven soepel, blokkeren op 
geen enkele manier de zijwaartse beweging. 
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Vooraleer de oefening in te nemen kan je de waarneming over deze drie aandachtspunten laten glijden. Breng 
zonder dwang, in een lichte en wijde beweging, het lichaam zo ver als je kan in de houding, tot waar je 
aandachRg kan blijven en de adem in haar vrije beweging naar binnen en naar buiten kan laten stromen.  
 
 
De spanningen bij de driehoek 
 
Lichamelijke spanningen 
 
Meestal werkt het lichaam in een houding eerder tegen. Het spant zich op ter hoogte van de hals, de nek en de 
schouders, de spieren langsheen de wervelkolom kunnen zo’n beetje overal opgespannen en/of nog niet sterk 
genoeg zijn. De brede rugspieren en de trapezespier van de hals tot tussen de schouderbladen zijn niet zelden 
opgespannen en de spieren bij de flanken (laRssimus dorsi en de iets diepere serratus spieren) zijn niet gewend 
om zich uit te strekken. De heupen zijn bolgewrichten en het is zeker goed om ook de gewrichten op deze 
manier te bewegen. Zowel de gewrichten zelf, de spieren rondom het heupgewricht en de vele spanningen in 
spieren van de bovenbenen kunnen het levendige bewegingsleven bemoeilijken. Deze oefening versterkt het 
onderste gedeelte van de wervelkolom met de (dieperliggende) spieren, de buikspieren, de heupen, het bekken 
en de bovenbenen. Dat vergt Rjd, inzicht, een aanvoelen voor de beweging en oefening.  
 
 
Mentale spanningen – neerslach4gheid, opgesloten zijn 
 
Er kunnen in het begin ook mentale spanningen zijn die het oefenen belasten. Zo kunnen de spanningen je 
precies naar binnen zuigen, waardoor je je eerder opgesloten of ingesloten voelt of vastgekluisterd aan het 
lichaam waardoor de adem in haar bewegingsvrijheid geblokkeerd wordt.  
 
Je voelt je eerder gespannen en bemerkt dat je niet in een verbinding met het lichaam, noch met de omgeving 
kan komen. ‘Vandaag de dag wordt alles nabijheid, hoe ver het ook is.’ en ‘Dat schept schijnbaar nabijheid, 
maar feitelijk distan=e. We volgen uiterlijk alles van nabij, maar wel op grote innerlijke afstand.’2 
 
We worden overspoeld door een onophoudelijke stroom aan berichtgeving van over de ganse wereld. Zo 
ontstaat er een niet aflatende druk en een innerlijke afstand i.p.v. een nabijheid. We komen in een apathie, een 
gelatenheid terecht. Zelfs als we heel emoRoneel reageren, bemerken we niet echt een verbinding met de ons 
omringende omgeving. Niet zelden is door een onophoudelijke spanning van de laatste jaren een verzwakking 
ingetreden, reageren we heel gelaten, apathisch en vinden we niet meer de kracht om te reageren. We kunnen 
ons niet meer in relaRe brengen, we kunnen ons niet meer in verbinding brengen en zoeken een uitweg in een 
a]ankelijkheid.  
 
“De wens naar vertrouwd intiem contact, het verlangen van iemand te houden en bemind te worden, horen tot 
ons wezen en het is één van de wezenlijke kenmerken van het mens zijn. Als wij van iemand houden willen wij 
degenen van wie wij houden gelukkig maken, wij voelen met hem mee, wij willen zijn wensen raden, geven en 
nemen hetgeen ons gelukkig maakt en ons tot een wij samensmelt, wat het gescheiden zijn van de individuen 
opheft, tenminste voor enkele ogenblikken.”3 
 
Enerzijds ontstaat er een afstandelijkheid, een zich niet kunnen instellen of juist afstemmen op de omgeving en 
anderzijds ga je in een a]ankelijkheid tegenover of geven we ons over aan een persoon die we graag hebben, 
waar we alles voor zouden doen. Best eigenaardig als je dit even op je laat werken.  
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Innerlijke betekenis van de driehoek 
 
Als we kijken naar de innerlijke betekenis van de driehoek dan komt volgende gedachte naar voor  
 
‘De eigen ac=viteit, hier in de oefening volledig gerelateerd aan het lichaam, leidt tot nieuwe stemmingen in het 

hele lichaamsgevoel en opent de ervaring van vrijheid en uitgestrektheid.'  
- en verder –  

'Deze beweging geeG het eigen wezen ten minste één keer een perspec=ef  
van uitgestrektheid dat over het lichaam komt.’4  

 
Bij de driehoek leer je totaal nieuwe ervaringen, nieuwe gevoelens, nieuwe stemmingen en van daaruit dan ook 
totaal nieuwe perspecReven ontdekken. Je ervaart een ruimte in jezelf en buiten jezelf en krijgt al een eerste 
antwoord op deze vraag: 5 ‘Wij mensen kennen een diep verlangen om ons te verbinden en te verenigen. Waar 
komt die heimwee vandaan? En als die diepe wens ges=ld lijkt in een rela=e, waarom volgen er dan zo vaak 
teleurstellingen?’6 
 
Dit zijwaarts bewegen bij de driehoek drukt iets heel specifiek uit. Het lichaam richt zich niet naar beneden of 
naar de aarde en ook niet naar de kosmos. Het streeN naar de ruimte, de ons omringende omgeving en opent 
zich voor deze fijnere sfeer rondom ons. De openheid bij de driehoek ontstaat door een zich acRef richten naar 
de omgeving rondom ons en dus naar de medemens.  
 
Zoals reeds hierboven vermeld leven er zowel bij onszelf als in de omgeving veel spanningen. De 
intermenselijke relaRes staan al heel lang onder druk en dit is de laatste drie jaar zeker niet afgenomen, door 
een onnodige angst voor ziekte, voor het klimaat, voor lijden, voor de dood, voor sociale uitsluiRng. We leven 
momenteel in een wereld met een sterke ideologische inslag. Een principe, een concept of een ideologie 
primeert boven de mens. Dit idee wordt niet in relaRe met ons mensen gebracht en dit zorgt voor een 
vervreemding. ‘Ik ben vervreemd wanneer ik mij identificeer met ideeën die mij van buitenaf opgedrongen 
worden. Het gevolg is dat ik niet langer afgestemd ben op wat er binnen in mij aan het werk is, op de gevolgen 
op mijn lichaam.’ 7Dit zorgt voor een verzwakking van de wilskracht en brengt grote verstoringen met zich mee 
in het gevoelsleven in de intermenselijke relaRes. Deze relaRes moeten we langzaam, maar met een eigen 
acReve inzet, terug bewuster opbouwen en zelf vormen. Dit begint met een waarneming voor de ander. De 
ander observeren, de ander bekijken, interesse tonen voor de ander is hier een belangrijke weg die bewandeld 
kan worden om nieuwe, stabielere verbindingen onder elkaar en zodoende terug een innerlijke wijdte in onszelf 
tot ontwikkeling te brengen.  
 
Een prak4sche omgang met de driehoek kan hier een ondersteuning bieden hoe je terug in een wilsversterking kan 
komen en zodoende ook nieuwe ervaringen kan ontwikkelen. Nieuwe ervaringen die je helpen om terug naar de 
ander toe te stappen. Een groot probleem bij de yoga is dat men zich energe4sch wil opladen. Men gee@ zich over 
aan de beweging zonder aandacht, zonder inhoud en zodoende geven we ons aan een leegte. Deze werkwijze, 
waarbij we ons geven aan lege gevoelens, is een aanzet dat je jezelf verliest, je gee@ je op, je gee@ je over.  
 
Bij het oefenen is het uitermate belangrijk dat je aandach4g blij@, dat je niet leeg, niet hol wordt maar dat je jezelf, je 
ziel, je bewustzijn vult met inhouden. Je kan de oefening steeds vanuit het beeld van de driegeleding uitvoeren en 
ervoor zorgen dat de adem vrij naar binnen en naar buiten blij@ stromen. Deze klaarheid, wakkerheid en 
waarneming versterkt je ziel, verruimt je gevoelsleven en zorgt ervoor dat je in plaats van ingesloten-zijn meer een 
openheid en ruimte ervaart. Je kan je weer engageren in aan het sociale leven, maar wel bewust.  
 
 

Besluit 
 
Het vinden van nieuwe ervaringen en het zich kunnen verbinden met de omgeving gaat al4jd gepaard met een 
ac4eve inzet. Nooit kan je op een passieve manier nieuwe ervaringen ontdekken. De eerste stap om deze ruimte in 
jezelf en buiten jezelf te vinden begint met een waarneming. Je stelt je eerst de drie aandachtspunten voor om dan 
4jdens de oefening deze drie aandachtspunten te observeren. Van daaruit ontstaat er langzaamaan een nieuw 
ontwikkelingsproces waarbij je nieuwe ervaringen ontwikkelt. Oefen steeds prak4sch, blijf concreet en klaar.  
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Werk inhoudelijk, stel je de vraag: wat ga je prak4sch bekijken in de oefening? Van daaruit ontstaan nieuwe en 
fijnere gevoelens. Geef je niet aan een onbekend gevoel, geef je niet aan een niets. Observeer, kijk en blijf 
waakzaam, van daaruit ontstaan nieuwe mogelijkheden waaraan je je bewust kan geven. De overgave aan een 
beweging ontstaat door onderzoek en door ervaringen op te doen. Na verloop van 4jd ontdek je zelf aan welke 
beweging je je kan geven en aan welke niet.  
 

 
1 Zie de video over de driehoek: h,ps://www.youtube.com/watch?v=CeEb1HY9XOs 
2 Uitspraak van Safranski op p. 277 in ‘De schaduw van de innerlijke hond - Depressie als symptoom van onze Ojd’, Bert Van 
Den Bergh, ISBN 978 90 244 0296 0 
3 Psychologie van de angst, Fritz Riemann, ISBN 90 6325 392 3, p. 61 
4 IniOatorische Schulung in Arco, Ein neuer Yogawille, ISBN 3 934362 05 2 p. 64  
5 Dit vond ik best een interessante vraag van Myabdelkader Elalami op een post die ik op FB geplaatst heb.  
6 In het derde chakra, pakweg in de gevoelswereld, leeb er inderdaad bij ieder van ons een diep verlangen naar verbinding. 
7 InOmiteit, Paul Verhaeghe, ISBN 978 94 031 3910 4, p. 204 


