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De juiste houding betekent:  

niet de moed verliezen 

niet je geloof verliezen, 

niet ongeduldig te zijn, 

niet depressief te zijn; 

heel stil en vredig te blijven  

met zoveel aspiratie als je maar kunt hebben, 

en je geen zorgen te maken over wat er gebeurt. 

De zekerheid hebben dat dit zal overgaan en dat 

alles goed zal komen. 

Dit is inderdaad is de beste houding. 

 

De Moeder 
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Maar dit alles is in de toekomst; het is een toekomst ... die is begonnen, 

maar die enige tijd zal vergen om integraal te worden gerealiseerd. 
Ondertussen zitten we in een heel bijzondere situatie, heel bijzonder, 

zonder precedent. We zijn nu getuige van de geboorte van een nieuwe 
wereld; het is erg jong, erg zwak - niet in essentie maar in zijn uiterlijke 

vorm - nog niet erkend, zelfs niet gevoeld, ontkend door de meerderheid. 
Maar het is hier. Het is hier, en het doet zijn best om te groeien, absoluut 

zeker van het resultaat. Maar de weg ernaartoe is een volledig nieuwe 
weg die nog nooit eerder is bewandeld - niemand is daarheen gegaan, 

niemand heeft dat gedaan! Het is een begin, een universeel begin. Het is 
dus een absoluut onverwacht en onvoorspelbaar avontuur. 

Er zijn mensen die van avontuur houden. Hen roep ik op en ik vertel ze 
dit: "Ik nodig je uit voor het grote avontuur." 

 
- De Moeder - 

De Matrimandir in Auroville, India.  

De gouden bol rijst op uit de aarde en staat symbool voor de komst van het nieuwe bewustzijn; het waarheidsbewustzijn. 
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De Moeder, die samen met Sri Aurobindo de basis legde 

voor de Integrale Yoga, leefde van 1878 – 1973. De nieuwe 

tijd die door haar werd aangekondigd is de tijd waarin wij 

nu leven. Wij zijn getuige van deze nieuwe tijd. 

 

Als docent yogafilosofie en innerlijke ontwikkeling heb ik 

het voorrecht met veel mensen in aanraking te komen. En 

ik ervaar de nieuwe tijd iedere dag. 

Ik ontmoet mensen die prachtige inzichten hebben zonder 

te weten wat het is. Mensen die yoga toepassen in het 

leven en zulke vorderingen maken, hun verdriet en 

onbegrip zien veranderen in begrip, inzicht en vreugde. 

De deuren naar ons innerlijk bewustzijn worden geopend. 

Hoe? Door het in de praktijk brengen van de stilte van het 

denken, het beheersen van de emoties en verlangens, het 

mediteren, het wachten, het oefenen, oefenen en nog 

eens oefenen openen de deuren. 

 

Sri Aurobindo en De Moeder spraken over de komst van 

een nieuw bewustzijn en noemden dit het 

waarheidsbewustzijn. 

Als we naar onze tijd kijken, dan zien we dit 

waarheidsbewustzijn aan het werk. Het werkt als een licht 

en dit licht laat ons dingen zien. Nieuwe mogelijkheden, 

ongekende werelden, maar ook de talloze mistanden en 

grote ongelijkheid die er op aarde nog steeds is. Hierdoor 

zou het kunnen lijken alsof het op aarde steeds slechter 

wordt in plaats van beter.  

Maar is het niet zo dat je zelf ook, voordat je iets aan of in 

jezelf kunt veranderen, eerst goed moet zien en ervaren 

wat er veranderd dient te worden? Je loopt net zo lang 

tegen dezelfde zg. fouten aan tot je gaat zien, ervaren, 

beseffen dat je jezelf aan het beperken bent en als je dat 

eenmaal ziet kun je beginnen er iets aan te veranderen.  

 

Toen wij in februari begonnen met het maken 

van dit magazine konden wij niet vermoeden 

dat bij het publiceren ervan de wereld in een 

grote crisis zou verkeren.  

De oorspronkelijke titel van dit artikel was: 

De tijd van het grote avontuur 

Daarmee wordt echter niet bedoeld de huidige 

tijd van crisis, dus deze titel zou verkeerd 

opgevat kunnen worden. 

Omdat het artikel wel troost en hoop kan 

bieden in deze periode hebben we besloten het 

wel te publiceren, maar dan zonder titel. 
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Als dat in het klein zo gaat, zal het dan in het groot niet 

ook zo gaan? 

Als dit voor jezelf opgaat, zou het dan ook niet opgaan 

voor de aarde? 

 

Vaak hoor ik mensen zeggen dat ze door hun grootste 

moeilijkheden, hun diepste dalen, een ander zichzelf gaan 

ontdekken. Het lijkt erg cliché, maar voor mijn oren is het 

elke keer weer mooi als iemand zegt: als ik deze burn-out 

niet had gekregen had ik hier geen opleiding gevolgd, of: 

als ik niet zo diep had gezeten had ik geen zoektocht 

ondernomen die me naar yoga heeft geleid. 

Want yoga gaat over de bewuste ontdekking van jezelf. 

 

Het huidige menselijk denkvermogen houdt zich 

voortdurend bezig met tegenstellingen. Als iets niet goed 

is, dan is het slecht. Als iets niet eerlijk is dan is het 

oneerlijk. En deze tegenstellingen zijn volkomen wáár in 

het menselijk denkvermogen. 

Maar wanneer iemand gevoeliger wordt, geestelijker, dan 

lijken tegenstellingen hun waarheid te verliezen. Zij 

worden schakeringen van iets, in plaats van harde feiten. 

Zelf heb ik vaak mogen ervaren dat iets dat ik heel goed 

bedoelde helemaal verkeerd uitpakte, het was “bedacht”, 

het was beredeneerd, het was misschien juist vanuit 

moreel standpunt gezien, maar ja, een standpunt is een 

standpunt. 

Opvattingen, oordelen, ze lijken steeds meer tekort te 

schieten. Op ieder moment vanuit het geestelijke 

bewustzijn  antwoord geven op de situatie van dit moment 

blijkt veel beter te werken.  

We zijn zo gewend te vechten voor ons bestaan, te werken 

voor resultaat, dat het voor de Westerse mens heel 

moeilijk lijkt om te beseffen dat Dat waar hij naar zoekt er 

al volledig is. Dat we eerder mogen ontleren. Dat we 

mogen zoeken in onszelf in plaats van buiten onszelf. Dat 

we af en toe iemand ontmoeten die ons aanmoedigt met 

open ogen de confrontatie aan te gaan en dat we een 

mooier onszelf mogen ontdekken dan we ooit hadden 

durven dromen. 

Dat we soms iets gewoon nog niet helemaal goed zien, 

onbewust zijn, of maar gedeeltelijk bewust, in ons 

oppervlakte bewustzijn leven in plaats van in de diepten 

van ons wezen en van daaruit het leven aangaan, dat is 

een onvermijdelijk bijverschijnsel. 

 

Misschien dient ons leven wel voor iets anders dan geld 

verdienen, verlangens vervullen, reizen, trouwen, kinderen 

krijgen, werken, en dood gaan. Deze dingen horen 

natuurlijk bij het leven, maar er is nog iets anders, er is een 

grotere vervulling, een groter leven, een universeler leven, 

een vollediger leven; er is meer. 

 

Ook yoga evolueert. Het klinkt logisch, maar in de tijd van 

Sri Aurobindo waren de klassieke yogavormen zo ongeveer 

heilig verklaard en werden gezien als een soort absolute 

waarheid waar niet aan getornd mocht worden. Sri 

Aurobindo deed dat wel. Allereerst bestudeerde hij ze 

zorgvuldig. En daarna verenigde hij ze in zijn Integrale 

Yoga. Een yoga zonder vaste regels, geen dogma’s, maar 

de vrijheid van ieder mens om zijn eigen yogaweg te gaan.  

Daarna deed hij een ontdekking die nog niet eerder 

gedaan was, hij zag de mogelijkheid om een weg te 

openen die tot dan toe geblokkeerd was. De weg naar 

boven, naar het hogere bewustzijn was al vrijgemaakt door 

de yogi’s van weleer, maar dit hogere bewustzijn 

meenemen naar het aardse leven om het leven op aarde 

hierdoor te veranderen, dat is precies van Sri Aurobindo en 

De Moeder hebben gedaan. 

Zij waren de pioniers voor een ‘Life Divine’ op aarde. 

Het is een feit dat als iets eenmaal gedaan is door iemand 

op aarde, de weg gebaand is voor anderen om in hun 

voetsporen te treden. 

 

We leven nu in de tijd erna. 

De weg is gebaand, de veranderingen worden steeds 

zichtbaarder. 

Yoga is voor steeds meer mensen toegankelijk. 

Er worden bijzondere zielen geboren. 

Systemen en dogma’s worden langzamerhand onderuit 

gehaald. 

Onze mentale wetten, morele wetten, ze lijken niet meer 

te voldoen. 

 

We leven in een tijd van grote verandering. Ons vermogen 

om mee te bewegen met deze veranderingen zou wel eens 

het primaire vermogen kunnen worden van de 

toekomstige mens. Het vermogen om waarheid te dienen 

zelfs als het ten koste gaat van eigen voordeel of een vitaal 

genoegen. Om gelijkheid te erkennen als primair recht en 

essentiële waarheid en daaruit voortkomend de vrijheid 

die iedere ziel innerlijk al ervaart ook in het uiterlijke leven 

te ervaren. En tenslotte om dat uiterlijke leven te 

veranderen in die schoonheid, die liefde, die vreugde, die 

kracht, dat bewustzijn, die vrede, die vrijheid, die 

eeuwigheid, die iedere ziel van nature toebehoort. 

 

Lopamudra 
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Door de droefheid van alle dingen heen 

hoor ik de Eeuwige Moeder haar lied neuriën. 

Tagore 
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Dalilah 
Ze is geboren en getogen in Zeeland. Maar haar 

roots liggen vooral op de planeet aarde.  

Ze reist de hele wereld af, 

maar vooral sinds ze de yoga heeft gevonden  

is  Dalilah Abdoun 

overal thuis 
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opleidingen 

Op maandag 17 februari neem ik de 

trein naar Goes, bestemming: Stalstraat 

23a, een monumentaal  pand waarvan  

Dalilah op 15 augustus 2018 de sleutel 

in ontvangst mocht nemen en waar ze 

haar yogastudio van heeft gemaakt. Het 

pand is prachtig gerenoveerd en heeft 

een houten balken plafond, veel 

goudtinten en er hangen portretten van 

grote Yogi’s. 

Dalilah stelde voor om voorafgaand aan 

het interview een les mee te doen, dus 

zo gezegd zo gedaan. 

Het eerste half uur van de les onderga 

ik met een lichte verbazing omdat de 

docente haar ogen gesloten houdt. Als 

ik zie dat een dame naast me wat 

moeite heeft met een houding ben ik 

bijna geneigd om haar te helpen. Maar 

dan opent Dalilah haar ogen en geeft 

instructies. Aha, deze dame ziet dus 

met haar ogen dicht. Mijn interesse is 

gewekt. 

 

Een interview door Soerya 

 

Ik weet eigenlijk niet zoveel van je, dat 

maakt een interview juist wel leuk. Ik 

heb ook niets voorbereid dus we zien 

wel waar het naartoe gaat. 

Een beetje zoals ik mijn lessen geef, dus. 

Ik bereid ze niet voor. Als ik me moet 

houden aan een vast vooraf bepaald 

schema, daar kan ik niks mee. Ik moet 

mezelf af kunnen stemmen en dat kan ik 

niet als alles al vast ligt. Ik focus altijd op 

de kracht van boven. Als ik dat niet ervaar 

kan ik ook niet functioneren. Dan weet ik 

niet meer wat ik zeg en raak ik in de war. 

Als je vanuit die bron lesgeeft, dan voelen 

de mensen dat, dan is het altijd goed. 

 

Laten we eens beginnen bij jouw 

achternaam Abdoun. Ik vroeg me af wat 

de herkomst is. 

De naam Abdoun komt oorspronkelijk 

hoogstwaarschijnlijk uit Jordanië. De 

coverfoto is ook daar gemaakt. Ik was er 

eind vorig jaar samen met mijn zus want zij 

wilde heel graag naar Abdoun, een wijk in 

Amman. Deze wijk stamt uit de Romeinse 

tijd maar daar is nu helaas niet meer veel 

van te zien.  

Ik heb een Algerijnse vader en ik had een 

Zeeuwse moeder. Ze hebben elkaar eind 

jaren 50 van de vorige eeuw in Zuid-

Frankrijk ontmoet. Mijn moeder was er met 

vakantie en mijn vader werkte en woonde 

daar. Hij was gevlucht uit Algerije tijdens 

de onafhankelijkheidstrijd. Na een paar 

jaar zijn ze getrouwd in Rotterdam waar 

mijn moeder werkte, verhuisd naar Cannes 

en ze hebben zich in 1960 definitief in 

Kortgene gevestigd.  

 

Heb jij iets van de Algerijnse cultuur 

mee gekregen? 

Niet heel erg veel. We aten vroeger 

Couscous op zondag en vanwege de 

oorlog konden we er ook niet heel 

makkelijk naartoe. Mijn zussen en ik zijn 

volledig Nederlands, Zeeuws en vrij 

opgevoed. Als klein kind sprak ik een 

beetje Arabisch terwijl niemand wist hoe ik 

daaraan kwam. Het zal wel een beetje in 

mijn DNA zitten.  

Een paar jaar geleden was ik in Iran. Wat 

een prachtig land is dat! Ik voelde mij er 

gelijk thuis. Daar is de Oosterse trilling nog 

duidelijk voelbaar in alles. Bij Iran denken 

mensen meestal aan ellende en 

onderdrukking, wij zien alleen maar wat 

het journaal ons laat zien. Maar ik heb het 

tegenovergestelde mogen ervaren. Een 

trots volk met respect voor elkaar. En 

extremen zijn er overal maar wat ik zo 

mooi vond was dat het Soefisme verweven 

is met de Islam en dat er nog opvallend 

veel aanhangers zijn voor het 

Zoroastrisme - een van de oudste levende 

religieuze tradities ter wereld, en dat dit 

volledig werd geaccepteerd.   

 

Reizen is ook belangrijk voor jou, hè. 

Door te reizen verleg je je grenzen. Het 

opent perspectieven en brengt je in contact 

met andere culturen. 

En dan kom je thuis en denk je: wat 

hebben we het toch goed.  

Als je thuis bent en een mooi boek leest 

kun je ook op reis gaan, maar het is toch 

anders dan ergens in India op een markt 

zitten en alleen maar kijken en ruiken. Dat 

is vaak intenser….  Soms is dat een feest 

van herkenning, uit het ver verleden 

misschien? Toen ik voor het eerst een  

tempel in India binnenging raakte mij dit 

heel diep in mijn ziel. Alles is energie en 

heeft een trilling. Soms resoneert het zo 

sterk dat je het jezelf afvraagt, wat is hier 

aan de hand? Reizen is je horizon 

verbreden en je aanpassen aan de 

omgeving.  

Maar je hoeft niet altijd ver weg te gaan, je 

kunt het ook dichtbij ervaren.  

 

Je voelt je thuis in Perzië, maar voel je 

dat ook in Afrika? 

Ook!!! Afrika is fantastisch. Als je in Afrika 

het vliegtuig uitstapt en je hebt zo’n 

vliegtuig zonder slurf, dan ruik je als eerste 

houtvuurtjes, de hitte van de dag.  

Reizen is voor mij niet een 5-sterrenhotel 

ergens aan zee. Reizen is dat je in een 

dorpje aankomt en je weet niet waar je 

moet slapen en iemand regelt gewoon een 

slaapplek op het dak bij iemand. En dan 

word je midden in de nacht wakker en dan 

zie je de sterren en je denkt: het is goed, ik 

draai me nog een keer om. ’s Ochtends als 

je wakker wordt hoor je geluiden die je niet 

kent. En je vindt iets nieuws achter een 

berg. Het is avontuurlijk. 

 

Ben je ook in Auroville geweest? 

Ik heb India nu een paar keer bezocht 

maar Auroville staat nog op mijn lijstje.  

Ram (Ramchandra) heeft gevraagd of we 

daar een keer met hem naartoe willen. Hij 

gaat altijd met de Kerst maar dan zijn de 

tickets zo duur en ik wil met het hele gezin 

gaan. 

Misschien volgend jaar. Ram wil ons dan 

rondleiden, hij kent er de weg omdat hij er 

heel lang gewoond heeft en ieder jaar 

even terug gaat.   

 

Ramchandra heb je ontmoet tijdens je 

reis naar Nepal in 2018. Sindsdien komt 

hij iedere zomer naar Nederland om 

lessen en lezingen te geven en geld in 

te zamelen voor zijn Ashrams in Nepal. 

Hij verblijft dan in jouw huis. Hoe ervaar 

jij dat? 

Hij is zo makkelijk in de omgang. Daar ben 

je zo snel eigen mee. Ik heb hem nu een 

paar keer intensief mee gemaakt, maar ik 

heb nog nooit een seconde gehad dat ik 

dacht, nu wil ik eventjes op mezelf zijn.  
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Hij heeft goede vibes rond zich. 

Hij doet alles op z’n tijd. Het ene moment 

zat hij in de kamer met Toine voetbal te 

kijken en tot onze verbazing bleek hij er 

veel verstand van te hebben. Een ander 

moment liep hij mantra’s te zingen door het 

huis. Hoe heerlijk was dat ’s ochtends: een 

huis dat gevuld wordt met mantra’s.  

En na het zingen zei hij: ik ga nu even wat 

eten en dan daarna de tuin in. Ging hij de 

tuin snoeien. Was hij klaar met zijn Karma 

Yoga, dan ging hij rusten, mediteren. Hij 

ging gewoon zijn gang en was totaal niet 

tot last.  

 

Hoe ben jij met yoga in aanraking 

gekomen? 

Als kind kon ik al mensen “lezen”, ik voelde 

en zag veel waar anderen aan voorbij 

gingen. Mijn moeder wist er geen raad 

mee en zei dan: ‘Dit is zo gek, je kunt er 

maar beter niet over praten.’  

Na de middelbare school ben ik bij een 

Rabobank gaan werken. Huisje boompje 

beestje. Ik heb er 2 jaar gewerkt en toen 

ben ik vastgelopen. Ik dacht: dit moet 

anders. Ik vroeg mezelf af: wat zou ik 

graag willen doen? Toen ben ik 

natuurgeneeskunde gaan studeren in 

Bloemendaal. Als onderdeel van de 

opleiding kreeg ik daar yoga.  

Ik vond de yoga meteen heel fijn, maar 

begreep nog niet waarom ik het zo fijn 

vond. Ik wist wel dat ik er meer van wilde. 

Nu weet ik dat het me ging om de stilte die 

ik ervoer bij yoga. 

 

Hoe ging dat dan? Want je was 20. De 

meeste 20-ers willen eerst een relatie, 

een carrière, een gezin. Was het 

geestelijke iets heel urgents of was het 

iets wat op de achtergrond sluimerde? 

Het was zeer zeker urgent. Het heeft me in 

leven gehouden. Dat klinkt zwaar, maar 

het gaf me rust en stilte en ik wist dat het 

daar om te doen was, ik wist dat ik dat 

nodig had. 

 

Was je ongelukkig? 

Tuurlijk! Stikongelukkig! Verschrikkelijk 

ongelukkig! Dit was het enige wat me kon 

helen. 

 

Dus door de yogalessen kwam je in 

orde? 

Niet alleen door de lessen; ik heb ook heel 

veel gelezen. Ik heb ook een heel scala 

aan spirituele cursussen gevolgd. Ik ging 

overal aan snuffelen, van alles proberen, 

kijken en voelen. 

 

Yoga was vanaf mijn 20-ste, ik ben nu 50 

dus dat is al 30 jaar de rode draad door 

mijn leven. Naast een commerciële drukke 

baan en een gezin ben ik altijd yoga blijven 

doen.  Maar ik had nog niet de juiste vorm 

gevonden.. dus ik bleef zoeken.  

 

Wanneer en hoe ben je met de Integrale 

Yoga in aanraking gekomen? 

Dat weet ik niet meer precies. Ik geloof in 

2008. Ik las een boek over meditatie. Na 

het lezen van dat boek kwam ik op het 

internet op de website van Wendy de 

Knegt van Satja Joega. Daar stond dat 

Maria (de moeder van Wendy) 

meditatielessen gaf in Arnemuiden. Ik 

woon daar niet ver vandaan en heb toen 

10 zaterdagochtenden bij Maria 

gemediteerd. Het waren hele mooie 

meditatielessen en  

Maria vroeg aan me: “Is yoga iets voor 

jou? Mijn dochter geeft yogales.” 

Ik zei: “Misschien eens een proefles.” 

Toen ik bij Wendy in de les kwam vond ik 

precies wat ik nodig had. Deze Yoga gaat 

veel verder dan enkel wat houdingen. 

Wendy gaf mij een boekenlijst met de 

boeken van Sri Aurobindo, The Mother en 

Inayat Khan. Ik ben met de boeken van 

Inayat Khan begonnen - Iedere cel van 

mijn lichaam ging tintelen bij de woorden 

van deze man.  

Toen heb ik het Avontuur van het 

bewustzijn proberen te lezen maar dat 

vond ik aanvankelijk heel moeilijk, ik heb 

het weggelegd en ben verder gegaan met 

de Moeder. Dat heb ik verslonden. Toen 

ben ik het Avontuur van het bewustzijn 

wéér gaan lezen. Nu is het is een soort 

van handleiding voor me geworden. Dus 

dit is wat er in me gebeurt? Okay… Is 

makkelijk hoor, zo’n handleiding… 

eindelijk! 

 

En ja, toen is het allemaal heel snel 

gegaan. Nog geen half jaar later zat ik in 

de Meesteropleiding Hoger dan Yoga en 

leerde ik Agastya kennen. 

Hij was helemaal niet wat je van een yogi 

verwacht en dat was ook waarom het zo 

goed klikte. Als mensen zich gaan 

gedragen zoals ze denken dat een yogi dat 

zou moeten doen, daar krijg ik de kriebels 

van. Toen ik natuurgeneeskunde 

studeerde had ik een leraar die zei: soms 

moet je wel eens antibiotica nemen. Zo 

was Agastya ook. Die zei dan: soms moet 

je wel eens vloeken. En hij hield van 

formule 1 racen, ik van motorracen en hij 

noemde het roken van een sigaret 

ademhalingsoefeningen… geweldig toch?  

 

Ben je begonnen bij een 

meesteropleiding? 

Ja, ik ben een dwarsligger. Ik heb eerst 

alle Meesteropleidingen gevolgd en toen 

ze “op” waren ben ik de 

docentenopleidingen gaan doen. 

 

Wilde je toen al docent worden? 

Dat was niet de reden om aan de opleiding 

te beginnen. Maar een onderdeel van de 

opleiding was stagelessen geven. Ik deed 

een stageles bij Wendy en zo kwam ik 

erachter dat het lesgeven me goed afging. 

Toen ben ik gestart met een groepje thuis. 

Dat was in 2014. In 2015 had ik een 2e 

groep.  

De mensen die voor een proefles kwamen 

bleven en zo groeide het tamelijk hard. Nu 

ruim 5 jaar later heb ik 10 groepen en geef 

ik aan enkelen privéles.  

 

Heb jij nog dromen voor de toekomst? 

Ik leef heel intuïtief, dus ik stel me open 

voor wat er komt. 

Zo ging het ook met deze ruimte. Ik was 

wel op zoek, want ik stond eigenlijk op 

straat omdat het pand waar ik lesgaf 

verkocht was. Toen belde mijn zus om te 

zeggen dat ze een bedrijfspand op het oog 

had, met een ruimte “boven” eventueel 

voor mijn lessen. Ze vroeg mij…   “Is dat 

misschien wat voor jou om yogales te 

geven?” (vouwt haar handen handen 

samen en kijkt naar boven) “Dankjewel.” 

 

Noem het God, het Ware Zelf of De Bron. 

Sinds ik bij deze hogere Kracht 

gesolliciteerd heb, vallen dingen op zijn 
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plek. Zeker bij het geven van Yoga en 

Meditatieles stel je je ‘in dienst van’. En ik 

kan je zeggen… dan gebeuren er 

wonderlijke dingen. Het wordt dan zoveel 

meer dan alleen maar een fysieke 

inspanning. De Yogaschool is een succes, 

net als de Access Bars behandelingen die 

ik tegenwoordig mag geven.   

Dat kwam ook zomaar “toevallig” op mijn 

pad.  Ik heb zelf mogen ervaren wat 

Access Bars kan doen.  

Het mentale, het denken rustiger en stiller 

krijgen is bijna onmogelijk. Maar de 

uitwerking van zo’n behandeling is tamelijk 

indrukwekkend. Het heeft bij mij een hele 

lange uitwerking gehad.  

 

Ik denk dat ik zo wel voldoende heb 

voor een artikel. 

Weet je nou al wie ik ben dan? 

 

Wat je nu net vertelde is denk ik een 

soort essentie van jouw leven. Onder 

alle omstandigheden vertrouwen op de 

Kracht. Als er een probleem is, dan is er 

ook een oplossing. Dat is eigenlijk heel 

bijzonder. Er zijn maar weinig mensen 

die zo kunnen leven. Zeker in onze 

maatschappij. 

Leven, schijnbaar op de bonnefoi, dat 

durft bijna niemand. 

Misschien is er ook wel lef voor nodig. 

Maar als je linksom alles hebt geprobeerd, 

en rechtsom en boven…. Ik besef ook wel, 

zeker als je kinderen opvoedt, dat er regels 

moeten zijn. Maar ik laat het ook 

regelmatig een beetje vieren. Een stramien 

ervaar ik als iets verschrikkelijks. Het 

stramien is wat de hele wereld onderdrukt.  

Door de yoga ben ik rustiger geworden, 

minder zoekend, bewuster. Bewuster van 

alles. Als me vroeger iets niet beviel dan 

wilde ik het op stel en sprong veranderen. 

Niet alleen bij mezelf maar ook in mijn 

omgeving. 

Dankzij de yoga is de zoektocht ten einde. 

Het is gewoon goed zo. Als ik nu dood 

neer zou vallen, zou het goed zijn. De 

dood bestaat trouwens helemaal niet, de 

dood is een leugen. Daar hou ik me de 

laatste tijd erg mee bezig. Maar dat is 

misschien iets voor een ander interview? 

 

www.dalilah.nl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Therapie 

ACCESS BARS 
“Ik heb geen tijd”, ik heb het zo druk….. 

Steeds meer mensen, zowel jong als oud, 

hebben behoefte aan rust in hun hoofd. Rust 

in hun lichaam….. Bovendien hebben velen het 

gevoel dat ze de grip op hun leven helemaal 

kwijt zijn. 

Naast Yoga & Meditatie kan een Energetische 

therapie zoals Access Bars in dat geval veel 

brengen. 

Access Consciousness is een relatief nieuwe 

vorm van energetische therapie, een theorie 

die ervan uitgaat dat er 32  “Bars” zijn, 32 

energiepunten die de uiteinden vormen van 

banen die rond en door het hoofd lopen. Ze 

zijn verbonden met verschillende aspecten van 

jouw leven, waarmee je energetische 

veranderingen kunt aanbrengen. 

Blijf je hangen in steeds dezelfde negatieve 

gedachten? Zorgen om bijvoorbeeld werk, 

ziekte of geld? Blijf je hangen in steeds weer 

dezelfde angsten…. ? Dit wordt allemaal in 

energetische banen opgeslagen en raken die 

banen te vol, dan is er geen energetische 

flexibiliteit meer. Deze starheid werkt door in 

het dagelijks leven: je staat niet open voor 

nieuwe dingen, je durft niet te veranderen en 

beschouwt alles wat niet past bij je huidige 

leven als onmogelijk. 

Pas als de energie weer vrij kan stromen ben je 

in staat om drastische keuzes te maken en 

nieuwe stappen te ondernemen. Dit kun je 

bereiken door middel van een sessie met 

Access Bars. 

Bij deze ruim één uur durende sessie raak ik 

voorzichtig en langdurig de 32 energetische 

punten op het hoofd aan. Energie gaat weer 

stromen en zo komt er ruimte om te 

ontvangen: nieuwe ideeën, inzichten en 

plannen te krijgen.  Doordat je in het hoofd 

geheel tot rust komt heeft het ook een diepe 

ontspannende werking in het lichaam. 

 

De effecten van een Access Bars sessie zijn per 

persoon verschillend. Enkele veel gehoorde 

veranderingen: 

Een helder hoofd, meer rust, een betere 

concentratie, minder moe, toleranter, 

vermindering van spanningen in het lichaam 

Retraite met Ramchandra 

INTEGRALE YOGA & 
MEDITATIE 

30 juni t/m 5 juli  2020 

Wolphaartsdijk, Zeeland  

Wij nodigen je uit voor een diepgaande, 

regeneratieve, verenigende en spirituele yoga. 

Ook al ben je niet heel bekend met Yoga & 

Meditatie, wees  welkom voor 1 of meerdere 

dagen Retraite met dit jaar aandacht voor  

• Pranayama / ademoefeningen 

• Yoga Asana's / houdingen 

• Meditaties 

• Sri Aurobindo & The Mother 

• Mantra's zingen 

• Tussendoor voldoende pauzes en een 

heerlijke uitgebreide lunch.  

 

Tarieven 

1 dag  €  75,00 

2 dagen €  142,50 

3 dagen €  210,00 

4 dagen  €  285,00 

5 dagen          €  350,00 

6 dagen  €  425,00 

 

(Prijzen zijn inclusief workshops, vegetarische 

lunch, thee/water en exclusief overnachting) 

De opbrengst van de retraite komt volledig 

ten goede aan: https://www.auronepal.org/ 

 

We starten iedere dag om 08.30 uur en het 

programma eindigt om 17.00 uur.  

 

De workshops worden in het Engels gegeven. 

 

Aanmelden via: dalilah@kpnmail.nl 

mailto:dalilah@kpnmail.nl
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1  Dalilah in haar yogastudio aan de Stalweg te Goes 

2  Samen met Ramchandra die haar de Sri Aurobindo ashram laat zien in Nepal 

3  Yamina en Dalilah op een bankje in Muktinath bij de Vishnu tempel die heilig is voor zowel Hindoes als Boeddhisten.  

4  In Upper Mustang nog even fruit kopen. Maar de mensen zijn er niet zo lang… dus moet Dalilah altijd bukken.   

5  Op een rots aan de oever van de Dode Zee, het laagst gelegen meer ter wereld. 

6  Bij de geboorteplek van Boeddha Siddhartha, waar ze een touwtje om haar pols kreeg dat ze nog steeds draagt… 

1 2 

4 

3 

4 

5 6 
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Wanneer iedereen het schone erkent 

als werking van de schoonheid, 

Staat ons ook het lelijke voor ogen; 

Wanneer een ieder inziet  

dat de deugdzame 

daden van deugd verricht, 

wordt ook de ondeugd zichtbaar. 

 

Geef u er daarom rekenschap van, 

zijn en niet-zijn 

komen uit dezelfde wortel voort. 

Moeilijke en gemakkelijke dingen 

bereiken hun voleindiging 

door het besef 

van elkaars aanwezigheid. 

Lang en kort 

worden aan elkaar gemeten. 

Hoog en nederig  

neigen tot elkaar. 

Klank en stem 

voegen zich naar elkaar 

en later 

volgt op eerder. 

 

De wijze volhardt daarom 

niets doende in zijn doen 

en leert doende zonder woorden. 

Zonder iets te bezitten 

brengt hij het zijne voort. 

Dag en nacht is hij bezig, 

maar hij laat er zich niet op voorstaan 

en omdat er hem niets aan gelegen ligt, 

wordt het hem niet ontnomen. 

 

Lao Tse 
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M I C A  Y O G A  

Een ochtendritueel met Manuela Schwenkce van Mica Yoga 

vanuit de gloednieuwe locatie in Nootdorp. In twee maanden 

tijd werd een bedrijfsloods omgebouwd tot yogapaleis. Eén 

week nadat de deuren werden geopend moest het centrum 

sluiten als gevolg van de Corona maatregelen. 

Klik op de afbeelding om mee te doen. 

E L E M E N T S  Y O G A  

Doe een les mee met deze opgewekte yogadocente Arenda 

Breevaart. Het liefst organiseert ze retraites door heel Europa, 

maar ook in haar eigen yogastudio te Enkhuizen is het goed 

toeven met deze enthousiaste yogadocente. 

Klik op de afbeelding om een lesje mee te doen met Arenda. 

I N T E G R A L E  Y O G A  R ’ D A M  

Een les van Jacqueline Rantong waarin het Hart centraal staat. 

Opgenomen in het yogacentrum aan de Heemraadssingel te 

Rotterdam. 

Op zondag 15 maart werd tijdens de persconferentie van premier Rutte gezegd dat alle sportaccommodaties de 

deuren moesten sluiten tot ten minste 7 april. Daarop hebben ook alle yogacentra in Nederland de deuren 

gesloten. Inmiddels is de maatregel verlengd t/m 28 april. 

Het belang van de yoga – juist in crisistijd – was voor alle centrumleiders evident en zette hen aan leerlingen 

online lessen aan te bieden. 

https://www.youtube.com/watch?v=5pkT8r7IA58&list=PLsHmGOWkXGWDwaaSo8LM1uxZduxSKMMmF&index=1
https://www.youtube.com/watch?time_continue=843&v=odzp-lKUFu8&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=203&v=p4iQ5GtB9d8&feature=emb_logo
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D A L I L A H  

Of doe een keer een lesje mee met Dalilah, met wie er een 

uitgebreid interview staat in deze editie van Integrale Yoga 

Magazine. 

Z E N S A  Y O G A  

Nog maar net moeder geworden van de kleine Bodhi heeft 

Sandra Koornneef van Zensa Yoga nog geen mogelijkheid gehad 

om haar leerlingen terug te zien en samen yoga te doen. 

Hoe groot was de vreugde dat ze in de studio van Integrale Yoga 

Nederland haar les live kon geven aan een grote groep 

leerlingen. 

I N T E G R A L E  Y O G A  R ’ D A M  

Een heerlijke ontspannende les voor iedereen die last heeft van 

veel stress.  

Zachte en dynamische houdingen die voor iedereen uit te 

voeren zijn. 

Docente is Lisette de Prez. 

S A T J A  J O E G A  

Ook Wendy de Knegt die haar yogaschool heeft in Goes is voor 

de camera gaan staan om haar leerlingen in de huiskamer te 

kunnen bereiken met een yogales. 

S H I V A  Y O G A  

Of doe een les mee met Mishja Camphuizen vanuit haar 

yogastudio in Oosterbeek. 

https://www.youtube.com/watch?v=cx0RlFh9Pug&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=F8DiZSfjpuU
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1523&v=tAzApnW0M6I&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=7gq--WFNvWw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=2CdJBwRVPgo&feature=youtu.be
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Toen ik  

van mezelf  

begon te  

houden… 
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Partner workshop 
zwangerschapsyoga 

Deze workshops kunnen om begrijpelijke reden niet worden uitgesteld. Daarom geeft docente 

Jacqueline Rantong de workshops online en LIVE vanuit het yogacentrum.  

Als het yogacentrum weer open is, kunnen stellen de workshop volgen op locatie, maar hebben 

ook de keuze om online mee te doen. 

Er staan partnerworkshops gepland op de volgende dagen: 

Vrijdag 3 juli 19:30 – 22:00 uur 

Vrijdag 9 oktober 19:30 – 22:00 uur 

Voor meer informatie klik hier. 

 

Nascholing 
Eenvoudig mediteren 

Deze nascholing voor opgeleide yogadocenten 

gaat alleen door als het centrum haar deuren 

weer mag openen en aan de dan geldende 

regels voldaan kan worden. 

Bij annulering wordt een nieuwe datum gepland 

of kunnen deelnemers hun geld terugvragen. 

 

Voor meer informatie klik hier. 

 

21 juni 2020 
09:30 – 15:00 uur 

Integrale Yoga Nederland 
Heemraadssingel 64 
Rotterdam 
 

Integrale Yoga Nederland 
Heemraadssingel 64 
Rotterdam 
 

https://integraleyoganederland.nl/workshops/partnerworkshop-zwangerschapsyoga/
https://integraleyoganederland.nl/workshops/eenvoudig-mediteren/
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introductiedagen 
DOCENTENOPLEIDING 

Overweeg jij een docentopleiding te komen volgen en wil je eens meemaken hoe een opleidingsdag eruit ziet? 

Meld je dan (gratis) aan voor deze introductie. 

Je krijgt een mini-opleidingsdag bestaande uit de volgende onderdelen: 

✓ In groepsverband uitleg en informatie over Integrale Yoga en de opleiding en het stellen van vragen 

✓ Hatha Yoga 

✓ Theorie 

✓ Meditatie 

 

De introductiedagen worden onder voorbehoud gegeven op: 

Vrijdag  22 mei  19:00 – 22:00 uur 

Vrijdag  29 mei  09:30 – 13:00 uur 

Zaterdag 13 juni  09:30 – 13:00 uur 

Zaterdag 11 juli  09:30 – 13:00 uur 

 

Had jij ook graag mee willen doen, maar kun je niet op voorgestelde dagen? Laat het ons weten door een mailtje te 

sturen naar: administratie@integraleyoga.org 

O n d e r  v o o r b e h o u d  

AANMELDEN 

https://integraleyoganederland.nl/opleidingen/aanmelden/


INTEGRALE YOGA MAGAZINE | LENTE 2020  18 
 

  

Werken om het lijden van bewuste 

wezens te verlichten en de situatie 

op de planeet te verbeteren – dat is 

de enige weg naar geluk, voldoening 

en vrede. 

 

Mijn religie is vriendelijkheid. 

Een goede geest, een goed hart, 

warme gevoelens – dat zijn de 

belangrijkste dingen. 

 

Ik heb altijd geloofd in liefde, 

mededogen en universeel respect. 

Ieder mens heeft dat potentieel. 

 

Naar mijn mening is nu de  tijd 

gekomen om meer vanuit de 

mensheid te denken dan vanuit mijn 

land of dat land. Door die manier 

van denken gaat vanzelf iedere 

individuele geest open. 

 

De Dalai Lama 
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Restorative Yoga 

In deze vorm van yoga worden verschillende eenvoudige houdingen uit de 

klassieke hatha yoga aangenomen. Deze houdingen worden ondersteund met 

hulpmiddelen zoals bolsters, dekens en kussens.  

Wanneer het lichaam in de houding ligt worden de spanningen of ongemakken 

die er nog in het lichaam zijn gevoeld. Met behulp van de adem kunnen de 

spanningen worden losgelaten. Wanneer er nog pijn ervaren wordt in het 

lichaam wordt het lichaam ondersteund met extra kussens of dekens. 

Houdingen worden langer aangehouden, tussen de 5 en 10 minuten, zodat het 

lichaam de tijd heeft zich over te geven aan de ontspanning. 

Deze yoga is zeer geschikt bij fysieke beperkingen en/of voor mensen die veel 

spanning ervaren. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

<<  NAAR ALLE LESSEN 

Rustende vis 

Doordat het hoofd ver naar achteren 

buigt verzamelt zich veel bloed in de hals, 

dat stimuleert de werking van de 

schildklier. De borst rekt helemaal uit en 

geeft zo meer ruimte voor de adem. Deze 

houding vergroot de weerstand tegen 

infectieziekten.  

Door de ondersteuning kan de rug 

makkelijker losgelaten worden. Geeft 

ontspanning in de hele wervelkolom. 

Geeft ruimte aan het gebied van de 

maag. 

Zegel ondersteund 

Geeft ontspanning in de ruggengraat en 

benen. Buikorganen worden gemasseerd. 



INTEGRALE YOGA MAGAZINE | LENTE 2020  20 
 

  

Rustend kind  

Ontspanning van de ruggengraat. 

Het geeft het gevoel gedragen te 

worden wat de zenuwen ontspant. 

Buikdraaiing ondersteund 

Het bekken en de rug worden op een zachte 

manier gedraaid. Bekken en rug kunnen in de 

houding volledig worden losgelaten, 

waardoor oneffenheden in de ruggengraat 

kunnen worden gecorrigeerd. Laat de adem 

door de gedraaide ruggengraat stromen. 

Rustende tang 

In de ontspanning laten de spieren rond de 

ruggengraat steeds verder los. De 

ruggengraat wordt soepel, spanningen 

verdwijnen uit rug, bekken en aan de 

achterkant van de benen.  
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YOGA & health retreat 
11 t/m 16 juli 2020 | Belgisch Limburg 

Deze 6-daagse retraite gaat over gezondheid en rust op alle 
gebieden van jouw Zijn. Over het in balans brengen van je fysieke 
en energetische systemen, over het ervaren van innerlijke rust en 
over het met volle overgave beleven van alles wat het Leven te 
bieden heeft op deze prachtige plek in Belgisch Limburg. 

Je verblijft in een luxe verbouwde 17de eeuwse boerderij middenin 
het groene glooiende Limburgse landschap. Onze achtertuin is een 
heuvel met daarbovenop een bos, waarvandaan je een schitterend 
uitzicht hebt over de hele omgeving. Je wordt verwend met super 
gezond en vooral heerlijk eten en je dompelt jezelf onder in fijne 
Yogalessen en prachtige meditaties die je verder brengen naar je 
innerlijke wereld. Tussen de lessen en maaltijden door kun je 
genieten van een wandeling, sauna, een dutje of een van de 
actievere activiteiten die mogelijk zijn op deze plek. 

Het is wel een milde detox, waarbij je voldoende en smaakvolle 
gerechten eet en drinkt, maar waarbij je dus ook bepaalde dingen 
niet nuttigt. Het is daarom belangrijk om naar deze retraite toe een 
aantal dingen, indien nodig, uit je voedingspatroon te schrappen om 
tijdens de retraite je zo goed mogelijk te kunnen voelen. Je krijgt 
hiervoor een (telefonisch) consult en een handleiding. 

Uiteraard geldt ook voor deze retraite: ONDER VOORBEHOUD. 

Aanmelden kan op de website van Elements Yoga 

 

Ramchandra 
Ramchandra heeft laten weten dat hij het goed maakt en 

afhankelijk van de verdere ontwikkelingen in de wereld, ook 

dit jaar naar Europa zal afreizen. 

Net als vorig jaar zal hij ons centrum bezoeken en wel op 

maandag 6 juli. Hij zal dan een hele dag verzorgen met o.a. 

hatha yoga, meditatie & mantra zingen. 

De opbrengst komt in zijn geheel ten goede aan de Sri 

Aurobindo Ashram in Nepal. 

Voor meer informatie over Ramchandra en de yogadag die we 

hebben gepland klik hier. 

 

 

https://elementsyoga.nl/yoga-health-retreat-11-t-m-16-juli-2020-belgisch-limburg/
https://integraleyoganederland.nl/workshops/ramchandra/
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Voor veel docenten Integrale Yoga is een moeilijke tijd 

aangebroken, net als voor zoveel andere zelfstandige 

ondernemers in Nederland. 

Toen wij op zondag 15 maart na een workshop te horen 

kregen dat we moesten sluiten, zijn we stappen gaan 

ondernemen, we hadden al nagedacht over hoe het verder 

zou moeten. 

Samen met onze collega’s hebben we geprobeerd de lessen 

door te laten gaan via live stream. Al snel bleek You Tube het 

allemaal niet meer aan te kunnen en moesten er andere 

kanalen ontdekt worden. 

En alhoewel onze eerste pogingen niet streeploos waren, 

bleken de yogacursisten het heel fijn te vinden toch even 

contact te kunnen hebben met hun yogadocent. 

Zelfstandige yogadocenten voor wie dit allemaal een brug te 

ver was, hebben hun leerlingen ook naar deze lessen kunnen 

verwijzen, zodat er toch een lesaanbod blijft. 

De samenwerking met Mica Yoga was vanaf het begin 

hartverwarmend in het delen van kennis en ervaring en het 

uitwisselen van lessen, meerdere yogadocenten hebben hun 

opgenomen lessen ter beschikking gesteld. 

Er is inmiddels een online rooster in yogibit gemaakt en ook 

mensen van verder weg kunnen zich inschrijven voor de 

livestream yogalessen, wat ook werkelijk gebeurt! 

een mooi verhaal 
SAAMHORIGHEID IN MOEILIJKE TIJDEN 

Er zijn ook mensen die een gift overmaken of een abonnement 

nemen dat ze eerder niet hadden. Allemaal steunbetuigingen 

die dankbaar ontvangen worden. 

Heel leuk om te zien is dat er ook kinderen van cursisten 

worden aangemeld voor een kinderyogales, toch een fijn 

moment in de week voor ouders van wie de kinderen thuis 

zijn. 

Er is inmiddels dus een livestream aanbod en een community 

pagina waar opgenomen lessen terug kunnen worden 

bekeken. 

De yoga opleidingen gaan zo goed als het kan ook online door. 

Dat vraagt veel van alle docenten en ook van de cursisten, 

maar ook hier is een positieve houding. 

Als centrumleidster wil ik graag mijn dank uitspreken voor de 

talloze initiatieven, de hartverwarmende samenwerking en de 

positieve houding, aandacht en liefde tussen de collega’s 

onderling. De huidige situatie zal nog even aanhouden, maar 

met zoveel goede wil en enthousiasme kijken wij met 

vertrouwen naar de toekomst met onze Integrale Yoga 

Community. 

 

Lopamudra 
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Mica Yoga online 

Michaela en Irma van Mica Yoga hadden nog maar net hun 

nieuwe locatie van een kille bedrijfsloods omgetoverd tot 

yogapaleis, toen ze een week na de opening de deuren 

weer konden sluiten. 

Nu vormt de lege yogastudio met op de achtergrond het 

teken van de Moeder, het decor voor online yogalessen. 

Michaela: Het lag al in de planning om dit ooit te gaan doen. 

We hebben ons er wel in vergist hoeveel werk het is om 

online iets goeds op te zetten. We hebben diverse camera’s, 

microfoons en programma’s geprobeerd, maar de 

aanhouder wint. We zijn nu zo ver dat we mooi beeld en 

geluid hebben. Mijn zoon Tony heeft samen met een vriend 

een portal gebouwd. Dat houdt in dat mensen zich kunnen 

registreren en een abonnement kunnen nemen in een 

veilige afgeschermde omgeving. 

Het was ook een hele tour om alle soorten lessen op te 

nemen en ook alle docenten een les te laten geven. Dat 

laatste is zo goed als gelukt Een enkeling die in de zorg werkt 

heeft daar nu natuurlijk geen tijd voor gehad. 

Onze eigen leerlingen hebben allemaal een onbeperkt 

abonnement gekregen. Dat is echt leuk: de honden doen 

mee, de mannen doen mee, de kinderen doen mee, hele 

gezinnen doen nu yoga. Mensen zeggen me: in plaats van 

één keer per week doe ik nu wel vijf keer per week yoga. 

Dus het brengt ook echt wel iets moois met zich mee. 

Anderen die geen lid zijn bij ons kunnen zich via de website 

micayoga-online.nl registeren en een abonnement nemen. 

De muziek was ook nog een dingetje. We zijn natuurlijk 

gewend les te geven met muziek op de achtergrond. Qua 

geluid is het het beste de muziek er later achter te zetten. Je 

mag ook niet zo maar muziek gebruiken, daar zit copyright 

op. Toen hebben we Frits Evelein gevraagd of we zijn muziek 

mogen gebruiken. Frits geeft bij ons regelmatig workshops 

over muziek. En hij stemde gelukkig meteen in. We hebben 

hem een filmpje gestuurd en hij was heel enthousiast omdat 

het er zo professioneel uitziet. 

 

De portal is bereikbaar op micayoga-online.nl 

 

m i c a y o g a - o n l i n e . n l  

 

 

micayoga-online.nl
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Integrale Yoga Magazine informeert, inspireert 

en verbindt mensen in Nederland die zich 

aangetrokken voelen tot de Integrale Yoga, de 

Integrale Yoga uitdragen of misschien zonder het 

te beseffen op zoek zijn naar licht in zichzelf. 

Alles uit deze uitgave mag worden gekopieerd 

en/of gebruikt worden in lessen. 

 

Integrale Yoga Magazine wordt samengesteld  

en gedrukt door: 

INTEGRALE YOGA NEDERLAND 

Heemraadssingel 64 

3021 DC Rotterdam 

www.integraleyoganederland.nl 

administratie@integraleyoga.org 

 

 

Als gevolg van de maatregelen door de Corona crisis  

is de deur van het yogacentrum aan de Heemraadssingel gesloten tot tenminste 28 april. 

Maar de lessen gaan wel door! 

Iedere dag worden er live lessen gegeven door onze docenten. 

Er is een nieuw online lesrooster en de abonnementen zijn aangepast naar onbeperkte 

abonnementen. Dat betekent dus een abonnement voor het hele gezin. Dus volg je 

normaal gesproken yoga voor volwassenen, dan kun je nu je kind of tiener mee laten doen 

met een les voor die doelgroep. Zit je kind of tiener op yoga, dan kun je als volwassene ook 

een keer aanschuiven. Ook de senioren kunnen de andere lessen bijwonen. 

En het leuke is dat ook mensen die verder weg wonen, nu bij ons op yogales kunnen 

komen. Om het uit  te proberen is er een online rittenkaart van 5 lessen. 

Proeflessen kunnen nog steeds geboekt worden. Klik hier voor de proeflesplanner. 

Wij blijven dit doen tot iedereen weer veilig is. 

 

Iedereen blijf sterk, blijf gezond en bewaar je innerlijk evenwicht! 

Wij zijn er voor jullie 

 

https://www.integraleyoganederland.nl/
mailto:administratie@integraleyoga.org
https://integraleyogarotterdam.crossbit.nl/cbm/proeflesplanner/stap-1/

