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het
zonverlichte

pad



" Er is altijd (het is waarschijnlijk
onvermijdelijk) het pad van de worsteling
en er is het pad dat door de zon wordt
verlicht. En na veel studie en onderzoek

heb ik een soort spirituele ambitie
gekregen, als het zo genoemd mag

worden, om een zonovergoten pad naar
de wereld te brengen om de noodzaak

van lijden en strijd te elimineren. "

DE MOEDER
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Het zonverlichte pad 
is geen zorgeloos vakantietripje, geen leven zonder
hindernissen. Het is leven als een kind dat zich
overal over verwondert, het rent achter een vlinder
aan, verzamelt schelpen op het strand, het speelt
het spel van het leven, vertrouwend op de hand
van de ouder die altijd ergens op de achtergrond
aanwezig is.

Wanneer we opgroeien en volwassen worden,
groeit het besef van een grillige, fragiele wereld:
vriendschappen die zo mooi waren en toch
eindigen, vertrouwen dat wordt beschaamd, en
verlies, ziekte en de eindigheid van het leven
komen in het vizier.
Er zijn zovele redenen om je zorgen te maken en de
zorgen van deze tijd zijn van een orde dat je
daartegen wapenen geen beginnen aan is.

De behoefte aan een ‘zonverlichte weg’ wordt
steeds groter.

Maar wat is dat dan? 
Wegkijken van moeilijkheden en blijven lachen?
Blindelings ‘ergens’ op vertrouwen dat ervoor zorgt
dat het allemaal wel goed komt?

Wanneer je wel eens heel erg diep hebt gezeten, in
een sfeer waar je alleen maar duisternis en
moeilijkheden zag, en je hebt op dat moment het
licht in jezelf aangeroepen, of op dat moment was
er een innerlijke overgave en je toestand
veranderde alsof het licht aanging, alles werd
letterlijk lichter, je voelde je lichter en ineens zag je
mogelijkheden in plaats van beren op de weg, dan
heb je het zonverlichte pad leren kennen. 

In onze yoga (Integrale Yoga) beoefenen we
essenties van de bekende yogawegen, vooral de
karma yoga  (de yoga van het werken) en we zijn
bhakta's (de weg van de liefde voor God). Er is een
vertrouwen in de Kracht van boven, de Goddelijke
Shakti, die op een feilloze manier ons kleine leven
en deze grote wereld leidt.
Het is  een kinderlijk vertrouwen, dat meer en meer
groeit naarmate de yogaleerling de ervaring krijgt
van de kracht van vertrouwen.  En wanneer we
terugkijken op ons leven, dan zien we de uitwerking
daarvan. Wat heb ik me verzet tegen die wending in
mijn leven, maar wat heeft het me verrijkt! Wat leek
dat verdriet onoverkomelijk, maar kijk eens hoe ik 

boven mezelf ben uitgestegen! 
Ieder mens die een ontwikkeling doormaakt in het
leven, herkent dit.

De kracht van Boven of de Goddelijke Shakti (in het
christendom wordt gesproken over de Heilige
Geest en de soefi’s noemen het de Geest van
Leiding) is geen voos woord. We spreken hier over
een Kracht die voelbaar en zichtbaar kan worden in
ons leven. Het vertrouwen op die Kracht brengt
een soort lichtvoetigheid in het leven. Nee, je kijkt
niet weg, sterker nog, je hebt de moed om je eigen
demonen in de ogen te kijken, want je weet, als ik
dit gevecht aanga, dan is de overwinning zeker.

De Moeder glimlachte, en haar lach probeerde ze
onder alle omstandigheden te behouden. 
In dit magazine lees je diverse teksten van haar,
zoals zij het kon zeggen, in alle eenvoud met een
overtuigingskracht die onmiddellijk een
verandering in je teweeg kan brengen.
Maar ook Sri Aurobindo komt aan het woord en Sri
Chinmoy die een volgeling van hem was.

Heel veel leesplezier en laten we elkaar ontmoeten
op het zonverlichte pad!

Soerya,
redactrice Integrale Yoga Magazine
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Een opmerkelijk teken van omkering
van je vitale wezen, door de invloed
van Agni, is dat je je moeilijkheden en
obstakels met een glimlach onder ogen
ziet. Je zit niet meer in zak en as,
klagend over je fouten, je volkomen
beteuterd te voelen omdat je op dit
moment niet helemaal bij de les bent.
Een depressie verjaag je eenvoudig
met een glimlach. Je maakt je niet druk
omdat je fouten maakt: met een
glimlach erken je dat je een fout hebt
gemaakt en met een glimlach besluit je
de dwaasheid in de toekomst niet te
herhalen. Depressie en somberheid
worden gecreëerd door vijandige
krachten die nergens zo blij mee zijn
als met het bezorgen van melancho-
lische stemmingen.
Nederigheid is inderdaad één ding en
depressie iets heel anders, de eerste
een goddelijke beweging en de laatste 

HET VITALE OVERWINNEN
een zeer ruwe uitdrukking van duistere
krachten. 
Zie daarom je problemen vreugdevol
onder ogen, verzet je met onverander-
lijke opgewektheid tegen de obstakels
die de weg naar transformatie omrin-
gen. 
De beste manier om de vijand te
verslaan is hem uit te lachen!
Je kunt dagenlang met hem vechten en
worstelen zonder dat hij aan kracht
inboet; maar lach hem maar een keer
uit en zie! hij gaat op de knieën. Een
lach van zelfvertrouwen en van geloof
in het Goddelijke is de meest verplet-
terende kracht die mogelijk is - het
verstoort het front van de vijand,
veroorzaakt verwoesting in zijn
gelederen en draagt je triomfantelijk
vooruit.

DE MOEDER

De beste
manier om
de vijand te
verslaan is
hem uit te
lachen!
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moeilijkheden met een glimlach
onder ogen te zien. Er is een Engels
woord dat dit heel goed uitdrukt:
cheerfulness. Als je dat kunt
aanhouden, vecht je veel beter,
weersta je veel beter, in het licht,
deze slechte invloeden die je
proberen te belemmeren om
vooruit te gaan.
Dat is het werk. Het is enorm en
complex. En je mag daarbij niets
vergeten.

SRI AUROBINDO

...een soort
innerlijke
goede
humor die
je helpt niet
ontmoedigd
te raken...

Over het algemeen wordt alle
vooruitgang die aan één kant wordt
geboekt, tenietgedaan door een
aanval van tegenkrachten aan de
andere kant. Dus hoe verder je
komt, hoe waakzamer je moet
worden. En de meest essentiële
kwaliteit daarbij is
doorzettingsvermogen,
uithoudingsvermogen en een... hoe
zal ik het noemen? - een soort
innerlijke goede humor die je helpt
niet ontmoedigd te raken, niet
verdrietig te worden en alle 

G E L U K

VERRUKKING

VREUGDE

Geluk is een toestand van
blijdschap, gevoel van innerlijke
ongedwongenheid en welzijn,
tevredenheid, een zonovergoten
leven - het is rustiger van aard
dan vreugde en verrukking.

Verrukking is een intense
vreugde of een intens plezier in
iets of een intens vreugdevolle
toestand. In zijn meest intense
vorm wordt het vervoering of
extase, namelijk wanneer
iemand wordt "meegesleept" of
"boven zichzelf wordt uitgetild"
door de intensiteit van het
genot.

Vreugde is intenser. Het is een
sterke beweging van grote
blijdschap met een
opgetogenheid, een opspringen
van het vitale om wat geluk,
voorspoed of iets anders
aangenaams te halen.
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CHEERFULNESS



Heb je wel eens naar een bos gekeken met al zijn
ontelbare bomen en planten die gewoon worstelden
om het licht te vangen – zich draaien om op
honderden verschillende manieren te proberen zich
naar de zon te keren? 

Dat is nou het gevoel van aspiratie in het fysieke - de
drang, de beweging, de stuwkracht naar het licht. Bij
planten is dat op fysiek niveau veel meer aanwezig dan
bij mensen. Hun hele leven is een aanbidding van het
licht. Licht is natuurlijk het materiële symbool van het
Goddelijke, en de zon vertegenwoordigt, onder
materiële omstandigheden, het Allerhoogste
Bewustzijn. 

Planten voelen dat heel duidelijk, op hun eigen
eenvoudige, blinde manier. En wanneer je weet hoe je
je daarvan bewust kunt worden, kun je voelen dat hun
streven heel intens is. 

Op materieel gebied zijn bloemen het meest
ontvankelijk voor mijn invloed - ik kan een
bewustzijnsstaat gemakkelijker overbrengen op een
bloem dan op een mens: een bloem is erg
ontvankelijk, hoewel ze zelf niet weet hoe ze haar
ervaring moet formuleren omdat ze niet nadenkt. 

Maar het zuivere psychische bewustzijn van de bloem
heeft een instinct om zichzelf te openen naar het
Goddelijke.

Daarom, wanneer je mij bloemen aanbiedt, is hun
toestand bijna altijd een maatstaf voor jouw eigen
toestand. Er zijn mensen die er maar niet in slagen mij
een verse bloem te brengen - zelfs als de bloem vers
is, wordt hij in hun handen slap. Anderen brengen
echter altijd verse bloemen en revitaliseren zelfs
hangende bloemen. Als je aspiratie sterk is, zullen je
bloemenoffers vers zijn. En als je ontvankelijk bent, zul
je ook heel gemakkelijk de boodschap kunnen
opnemen die ik stop in de bloemen die ik je geef. 

Als ik bloemen uitdeel, geef ik staten van bewustzijn;
de bloemen zijn de mediums en het hangt volledig af
van je eigen ontvankelijkheid of ze effectief zijn of niet.

DE MOEDER
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ASPIRATIE    IN HET FYSIEKE



I N TRODUC T I E DAG
ZATERDAG 16 JULI

10:00 - 13:00 UUR

d o c e n t e n o p l e i d i n g

Kom het zelf ervaren en doe mee met
onze gratis introductiedag

Je krijgt een kleine proeverij van
verschillende lessen en maakt kennis

met Integrale Yoga, het pand en het
team. 

AANMELDEN

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


Het uiterlijke kenmerk van
vooruitgang is innerlijke vreugde.
Die innerlijke vreugde is niet als een
wilde olifant. Die innerlijke vreugde
is iets wat heel zoet, intens en van
meet af aan vervullend is:
vervullend in onze gedachten en
vervullend in onze handelingen, op
ieder ogenblik, voor wie er ook maar
met ons omgaat en wie er ook maar
aan ons denkt. Dit is innerlijke
vreugde.

We moeten weten dat er twee
soorten vreugde zijn, uiterlijke
vreugde en innerlijke vreugde, en
dat er een subtiel verschil tussen
beide bestaat. 

Hoewel we geen gebruik willen
maken van oneerlijke methodes,
willen we die uiterlijke vreugde heel
vaak bij andere weggrissen. Soms
proberen we haar te verkrijgen door
met anderen te praten of hun
gezelschap op te zoeken. 

Innerlijke vreugde is echter niet zo.
Wanneer we mediteren of
concentreren voelen we dat we de
ziel van vreugde zijn. Deze vreugde,
die we van binnen bezitten, is als
een fontein; zij ontstaat spontaan.
Innerlijke vreugde kent geen angst.
Ze kan, als ze dat wil, onze
menselijke natuur in een oogwenk
transformeren. Als we ware
innerlijke vreugde ervaren, zelfs
maar voor een seconde, zullen we
voelen dat de wereld helemaal
anders is. 

Nu voelen we dat we onze houding
ten opzichte van sommige aspecten
van de schepping moeten
veranderen als we vreugde willen
hebben, omdat de wereld
voortdurend aan het vechten is en
allemaal on-goddelijke dingen doet.
Maar als we naar de wereld kunnen
kijken met onze innerlijke vreugde,
zullen we zien dat de wereld al
veranderd is.

SRI CHINMOY
Uit: De bronnen van geluk

Innerlijke vreugde
kent geen angst. 

Ze kan, 
als ze dat wil, 

onze menselijke
natuur in een

oogwenk
transformeren.
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INNERLIJKE   VREUGDE



"Wees
opgewekt en
je zult overal
opgewektheid
zien."

…de "welwillendheid" is de
Harmonie (op psychisch vlak
natuurlijk), het is de wil dat alles
psychologisch gezien goed gaat. Ik
vond dit best interessant.

En het is goed dat het weer onder
de aandacht komt; het is een
manier die binnen ieders bereik ligt,
die iedereen kan begrijpen - er

Als de mensen het
leven minder
ernstig opnamen,
zouden zij het heel
gauw volmaakter
kunnen maken.
God neemt zijn
werken nooit
ernstig; daarom
ontrolt zich dit
wonderbaarlijke
heelal voor onze
ogen.

SRI AUROBINDO

worden geen buitengewone dingen
van je gevraagd: er wordt
welwillendheid gevraagd. Toen ik
dit weer tegenkwam, glimlachte ik
en vond het amusant, ik zei tegen
mezelf: "Nou, ik had hetzelfde
kunnen schrijven over
opgewektheid! Ik had kunnen
zeggen: 'Wees opgewekt en je zult
overal opgewektheid zien.'" - Men
kan veel dingen noemen (Moeder
draait langzaam haar hand alsof ze
verschillende facetten wil
presenteren), het doet me altijd
denken aan een caleidoscoop met
kleurarrangementen om iets anders
uit te drukken dat, zodra het wordt
uitgedrukt ... slinkt, wordt
verminderd, veralgemeend en
uiteindelijk binnen ieders bereik

komt. Maar op dit moment speelt
zich een GEWELDIG conflict op
aarde af, en er is deze
wonderbaarlijke goddelijke genade
altijd helpend, altijd strevend naar
het betere en druk uitoefenende:
"Kom nu, wees opgewekt, kom nu,
wees welwillend, kom nu, heb, ja,
heb die innerlijke harmonie van
tevredenheid, hoop, geloof.
Accepteer niet de vibraties van ...
ontbinding - de vibraties die je naar
beneden halen, degraderen en tot
je vernietiging leiden."

DE MOEDER
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WELWILLENDHEID



O P E N  D A G
ZATERDAG 23 JULI

10:00 - 16:00 UUR

o p l e i d i n g e n  s p e c i a l i s a t i e s

AANMELDEN

Yoga Nidra
Meditatie verdieping
Nadi- en spierherstel yoga
Adem verdieping
Yoga bij burn-out
Kinderyoga
Yoga Essenties
Zwangerschapsyoga

https://integraleyoganederland.nl/open-dag/


OPEN DAG OPLEIDINGEN
SPECIALISATIES

Op zaterdag 23 juli openen we onze
deuren voor yogadocenten die willen
ervaren welke specialisatie-
opleidingen wij aanbieden èn voor
iedereen die heel graag weer even
thuis wil komen op de
Heemraadssingel om elkaar te
ontmoeten en ervaringen uit te
wisselen.

Het programma begint om 10:00 uur.
De koffie en thee zijn klaar vanaf
9:30.
Aanmelden voor de lessen kan nu al
met bovenstaande links of kijk op
onze website: 
integraleyoganederland.nl/open-dag/

P R O G R A M M A    O P E N  D A G  O P L E I D I N G E N  S P E C I A L I S A T I E S

NADI-  EN SPIERHERSTEL

 1 1 :30 -  12:30

Carolina

ADEM VERDIEPING

13 :30 -  14:30

Lopamudra

YOGA NIDRA

 10:00 -  1 1 :00

Soerya

BURN-OUT YOGA

15 :00 -  16:00

Lisette
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MEDITATIE VERDIEPING




Lopamudra

AANMELDEN

AANMELDEN

AANMELDEN AANMELDEN AANMELDEN

AANMELDEN AANMELDEN AANMELDEN

KINDERYOGA YOGA ESSENTIES ZWANGERSCHAPSYOGA

Ilse Carolina en Soerya Jacqueline

ZATERDAG 23 JULI

https://integraleyoganederland.nl/open-dag/
https://integraleyogarotterdam.crossbit.nl/cbm/training-info/23-07-2022/10:00/8686/
https://integraleyogarotterdam.crossbit.nl/cbm/training-info/23-07-2022/10:00/8690/
https://integraleyogarotterdam.crossbit.nl/cbm/training-info/23-07-2022/11:30/8687/
https://integraleyogarotterdam.crossbit.nl/cbm/training-info/23-07-2022/13:30/8688/
https://integraleyogarotterdam.crossbit.nl/cbm/training-info/23-07-2022/15:00/8689/
https://integraleyogarotterdam.crossbit.nl/cbm/training-info/23-07-2022/11:30/8698/
https://integraleyogarotterdam.crossbit.nl/cbm/training-info/23-07-2022/13:30/8691/
https://integraleyogarotterdam.crossbit.nl/cbm/training-info/23-07-2022/15:00/8692/


Er zijn twee soorten werk. In het geval van
gewoon werk doe je iets en kijk je daarna
onmiddellijk naar het resultaat. Als je het
resultaat dan ziet, zeg je: waarschijnlijk had ik
een beter resultaat kunnen krijgen. Dat is een
weg zonder einde. Als je echte vreugde wil, zul je
die niet krijgen door een verlangen naar een
specifiek resultaat te vervullen.
In het geval van het tweede soort werk, geef je
niets om het resultaat. Alleen door de juiste
houding te hebben kun je een gelukkig mens
worden. Als je het werk doet met een goddelijke
houding, is het niet het resultaat dat je vreugde
geeft, maar de handeling zelf.
Niemand kan zo gelukkig zijn als iemand die
onthecht is. Wanneer we gehecht zijn aan iets of
iemand, worden we in feite een slachtoffer van
die persoon of dat ding. Als we ware vreugde en
ware vrede willen moeten we volledig onthecht
zijn. Deze onthechting betekent niet dat we niet
voor de wereld zullen werken, nee, we zullen
voor de wereld en in de wereld werken, maar we
zullen onszelf niet door wat dan ook laten
gijzelen.

Vreugde bevindt zich in het visie-licht
van het niet-verwachten.

Wanneer we niet proberen om anderen te
vervolmaken, maar alleen proberen ons eigen
leven te perfectioneren, zullen we vreugde
ervaren. Ook als we niets van anderen
verwachten, maar alles alleen van het
Goddelijke, ervaren we vreugde. Als we
kunnen voelen dat we niet onmisbaar zijn,
dat de wereld zonder ons volmaakt kan
blijven draaien, zullen we vreugde verkrijgen.
Dit is de manier waarop wij allemaal in ons
leven een overvloed aan vreugde kunnen
ervaren.

SRI CHINMOY | De bronnen van geluk

KARMA YOGA
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AL ONZE OPLEIDINGEN ZIJN
ERVARINGSOPLEIDINGEN

Wij werken met kleine groepen
waardoor er ruimte is voor
persoonlijke aandacht. Alle lessen
worden gegeven door docenten die
zelf de Integrale Yoga leven.
We nemen geen schriftelijke examens
af en ook hoef je geen scripties te
schrijven. Kennis wordt het
gemakkelijkst opgenomen door
belangstelling te ontwikkelen. De
kennis die wordt aangeboden wordt
bestudeerd, besproken, overdacht en
beoefend. Wij zien dat alleen iemand
die de ervaring kent, de ervaring kan
doorgeven.
Naast het ontwikkelen van de eigen
bewustwording en ervaring, wordt er
ook gewerkt aan docentschap

I N T E G R A L E  Y O G A  D O C E N T E N  O P L E I D I N G E N

20 LESDAGEN |  100 UUR

 DEEL 1

Donderdag
wekelijks

1 september 2022 t/m 
2 februari 2023



Zaterdag

1e en 2e van de maand
10 september 2022 t/m 

8 juli 2023



Dinsdag
wekelijks

7 februari 2023 t/m 
4 juli 2023

20 LESDAGEN |  100 UUR

 DEEL 2

Woensdag
wekelijks

7 september 2022 t/m
8 februari 2023



Zaterdag

1e en 3e van de maand
3 september 2022 t/m

15 juli 2023



Donderdag 
wekelijks

9 februari 2023 t/m
20 juli 2023




16 LESDAGEN |  80 UUR

 DEEL 3

Zaterdag
1e en 3e van de maand
3 september 2022 t/m 

3 juni 2023



Woensdag
wekelijks

8 maart 2023 t/m 
28 juni 2023




16 LESDAGEN |  80 UUR

 DEEL 4

woensdag
2e en 4e van de maand
14 september 2022 t/m 

24 mei 2023
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https://integraleyoganederland.nl/opleidingen/yogadocentopleidingen/docent-integrale-yoga-deel-1/
https://integraleyoganederland.nl/opleidingen/yogadocentopleidingen/docent-integrale-yoga-deel-2/
https://integraleyoganederland.nl/opleidingen/yogadocentopleidingen/docent-integrale-yoga-deel-3/
https://integraleyoganederland.nl/opleidingen/yogadocentopleidingen/docent-integrale-yoga-deel-4/


EENVOUDIG DE WEG NAAR
JEZELF

Integrale yoga wordt ook wel
volledige yoga genoemd. Ze omvat
een ruime, vrije beoefening van
essenties uit de klassieke
yogastromen aangepast aan de
interesses en individuele
mogelijkheden van de leerling en aan
de Westerse mens.
Integrale Yoga staat in het leven.
Haar doel is niet het leven te
ontvluchten door meditatie of trance,
maar het leven aan te gaan en te zien
hoe we het leven zoals het is kunnen
veranderen van binnen uit. Yogische
kennis en ervaring; bewustwording
van ons zelf zijn sleutelwoorden in de
opleidingen.

I N T E G R A L E  Y O G A  S P E C I A L I S A T I E  O P L E I D I N G E N

ADEM MEDITATIE YOGA NIDRA

Docenten: Soerya & Carolina



Deze 8 daagse specialisatie nodigt
je uit zelf yoga nidra te beoefenen

en leert je om anderen te
begeleiden bij het beoefenen van

yoga nidra.



Zondag
2e en 4e van de maand
11 september 2022 t/m

12 februari 2023



Donderdag
1e en 3e van de maand

2 februari 2023 t/m 6 juli 2023

Docent: Lopamudra



In deze opleiding maak je kennis
met verschillende invalshoeken

om je kennis en ervaring als
yogadocent of voor jezelf uit te

breiden.





Dinsdag
om de week

Lesdagen: 6/9/22; 20/9/22;
4/10/22; 18/10/22; 8/11/22;

22/11/22; 6/12/22; 20/12/22;
17/1/23; 31/1/23




Docent: Lopamudra



In deze specialisatieopleiding
benaderen we de adem vanuit

lichamelijk, energetisch en
geestelijk oogpunt.

Er is veel tijd voor de praktijk en
het stellen van vragen.



Dinsdag

om de week
Lesdagen: 13/9/22; 27/9/22;
11/10/22; 1/11/22; 15/11/22;
 29/11/22; 13/12/22; 10/1/23;

24/1/23; 2/2/23



10 LESDAGEN |  30 UUR 10 LESDAGEN |  30 UUR  8 LESDAGEN |  25 UUR

P A G I N A  1 2  |  I Y M  Z O M E R  2 0 2 2

https://www.integraleyoganederland.nl/opleidingen/specialisaties/specialisatie-adem-verdieping/
https://www.integraleyoganederland.nl/opleidingen/specialisaties/specialisaties-meditatie-verdieping/
https://www.integraleyoganederland.nl/opleidingen/specialisaties/specialisaties-yoga-nidra/


YOGA VOOR KINDEREN

Er zijn een aantal aanvragen bij ons
binnen gekomen over de specialisatie
KINDERYOGA.
Tijdens de yogales leren kinderen op
een ontspannen en leuke manier zich
bewuster te worden van zichzelf, hun
lichaam, emoties en omgeving. In een
veilige en ontspannen sfeer beleven
kinderen elke les samen plezier door
te ‘spelen met yoga’. Een les bestaat
uit yogahoudingen, ademhalings- en
ontspanningsoefeningen waarbij de
creatieve elementen muziek, dans,
spel, zang of tekenen ook worden
ingezet. 
Wil j i j  graag kinderyogalessen gaan
geven? Laat ons weten dat je
belangstelling hebt voor de opleiding.
Misschien lukt het in seizoen 2022-
2023 een groep te starten.

I N T E G R A L E  Y O G A  S P E C I A L I S A T I E  O P L E I D I N G E N

P A G I N A  1 3  |  I Y M  Z O M E R  2 0 2 2

 8  LESDAGEN |  25 UUR  10 LESDAGEN |  30 UUR  8 LESDAGEN |  25 UUR 8 LESDAGEN |  32 UUR

 ZWANGER-
SCHAPSYOGA

Docent: Jacqueline



In de opleiding verdiep je je in
specifieke anatomie en

fysiologie.
Je leert de lichaamshoudingen
die belangrijk zijn tijdens en na
de zwangerschap te doceren; je

leert de houdingen aan te
passen bij klachten of specifieke

situaties.



Zondag
1e en 3e van de maand

15 februari t/m 18 juni 2023

BURN-OUT
YOGA

NADI-  EN
SPIERHERSTEL

YOGA
ESSENTIES

Docent: Lisette



Reguliere yogahoudingen
vragen vaak te veel van het
lichaam en verergeren de

uitputting, die zo
kenmerkend is voor mensen
in een burn-out. We gaan in
deze specialisatie uitgebreid
in op de achtergronden van

stress en burn-out.



Donderdag 
2e en 4e van de maand

8 september 2022 t/m 12
januari 2023




Docent: Carolina



In deze praktijkgerichte
opleiding brengen we een

verbinding tot stand tussen de
traditionele yoga en de

moderne anatomische kennis. 



Zondag 
2e en 4e van de maand 

11 september '22 - 12 maart
'23



Donderdag 

wekelijks
9 maart – 1 juni 2023




Docenten: Carolina & Soerya



In 8 dagdelen gaan we terug
naar essentiële begrippen
zoals bijvoorbeeld prana,

chakra’s en het OM.



Woensdag
1e en 3e van de maand

7 september – 21 december
2022



Donderdag 

2e en 4e van de maand
9 maart 2023 – 13 juli 2023




https://integraleyoganederland.nl/opleidingen/contact-opleidingen/
https://integraleyoganederland.nl/opleidingen/specialisaties/specialisaties-zwangerschapsyoga/
https://www.integraleyoganederland.nl/opleidingen/specialisaties/burn-out-yoga/
https://www.integraleyoganederland.nl/opleidingen/specialisaties/nadi-spierherstelyoga/
https://www.integraleyoganederland.nl/opleidingen/specialisaties/yoga-essenties/


GEESTELIJKE VERDIEPING

Deze opleidingen zijn voor de
oprechte geestelijke zoeker. Heb je
deel 1-3 van de docentenopleiding
doorlopen en ben je geraakt door de
boodschap van de Integrale Yoga?
Verlang je naar meer innerlijke
verdieping, kennis, ervaring en
meditatie over de ziel en het Zelf?
Heb je vragen over je innerlijke
ervaringen?
Dan is deze opleiding echt iets voor
jou.
De eerste stap in alle yoga is de
ontdekking van het innerlijk
bewustzijn en de bevrijding daarvan. 
Maar in de Integrale Yoga houden we
altijd het volledige doel voor ogen:
het innerlijk bewustzijn meesterschap
laten krijgen over de menselijke
naturen om ze te veranderen.

Voorheen werden deze opleidingen
Meesteropleiding genoemd.

I N T E G R A L E  Y O G A  G E E S T E L I J K E  V E R D I E P I N G

GEESTELIJKE SCHOLING

Docent: Lopamudra



Deze opleiding werkt per keer met een geestelijk
onderwerp dat wordt besproken en verduidelijkt met
teksten van Sri Aurobindo en de Moeder en er wordt

gezamenlijk gemediteerd.
In een groepsgesprek worden vragen gesteld door de

docent en de deelnemers ter verduidelijking.
Je krijgt indien gewenst aanwijzingen of oefeningen
mee die soms individueel zijn en soms door de hele

groep gedaan kunnen worden.
Vragen kunnen ook buiten de opleidingsdagen via mail

worden gesteld en worden persoonlijk beantwoord.



Zondag
1e van de maand

4 september 2022 t/m 2 juli 2023



 8  LESDAGEN |  25 UUR

DE YOGA VAN ZELFPERFECTIE
DEEL 2

Docent: Lopamudra



Het tweede deel van de Geestelijke verdiepingsopleiding
Integrale Yoga – de yoga van Zelfperfectie – is het vervolg op het

eerste deel.
In de eerste opleiding is niet voldoende tijd om alle teksten van

Sri Aurobindo uit The Synthesis of Yoga – Part 4: The Yoga of Self
Perfection – te lezen. In deze opleiding worden ze verder
bestudeerd (in een Nederlandse vertaling) en besproken.

In het tweede lesuur is er ruimte voor vervolg, praktijk, meditatie
en/of vragen.








Zondag 
3e van de maand 

18 september 2022 t/m 18 juni 2023

10 LESDAGEN |  30 UUR

P A G I N A  1 4  |  I Y M  Z O M E R  2 0 2 2

https://integraleyoganederland.nl/opleidingen/meesteropleidingen/geestelijke-scholing/
https://integraleyoganederland.nl/opleidingen/meesteropleidingen/yoga-van-zelfperfectie-2/


Onze vrienden van MICA YOGA hebben
afgelopen winter yogapakken gemaakt
voor het hele team.
Broek, trui en T-shirt in diverse kleuren
gemaakt van bio-katoen.
De truien en t-shirts zijn voorzien van
een geborduurde witte duif, ons eigen
beeldmerk.
Na een half jaar de pakken gedragen
en gewassen  te hebben kunnen we
zeggen dat de stoffen prachtig blijven.
De modellen zijn gemaakt om yoga
mee te beoefenen, en dat merk je!
Hoge broeken, lange t-shirts en truien,
ofwel ‘blote buiken-proof’.
De stof is heerlijk zacht en ademt,
waardoor de pakken warm maar niet
broeierig zijn.
De t-shirts zijn van een dunnere stof,
ideaal dus voor in de zomer.
De kleding is te koop in de MICA YOGA
shop op locatie (Gildeweg 31 A te
Nootdorp) of in de MICA YOGA 

HET HELE TEAM IN EEN NIEUW JASJE
webshop.
De MICA YOGA shop op locatie is echt
een bezoekje waard. De kleding is hier
verkrijgbaar in hele mooie stoffen met
allerlei kleuren en prints. En wil je een
broek of shirt op maat? Dan kan
allemaal!
Naast kleding verkopen ze hier allerlei
andere (yoga)producten.
Omdat de shop gelieerd is aan de
yogastudio is het wel belangrijk een
afspraak te maken. 

Wil je ook zo’n mooi pak voor je hele
team? Neem dan even contact op met
Michaela en Irma: info@micayoga.nl

Gabriela, Michaela en Irma, heel erg
bedankt voor al jullie werk aan onze
mooie pakken!

Makkelijk
zittende
pakken,
ideaal om
yoga in te
beoefenen.

P A G I N A  1 8  |  I Y M  Z O M E R  2 0 2 2

https://micayoga.nl/micashop/
mailto:info@micayoga.nl


Naast Integrale Yoga
Magazine publiceren wij nu

ook maandelijks een
activiteitenkalender.

Deze bevat een overzicht van
alle activiteiten op het gebied

van workshops en
opleidingen.



Opgeleide yogadocenten

krijgen deze mail automatisch
toegezonden.



Wil jij ook op de hoogte

blijven?
Meld je dan nu aan en je

hoeft nooit meer te zeggen: 
jammer, dat ik het gemist

heb!
Voor aanmelden:

integraleyoganederland.nl/
integrale-yoga-magazine/




Tot ziens!

O P  H E T  Z O N V E R L I C H T E  P A D

Integrale
Yoga

Nederland
H E E M R A A D S S I N G E L  6 4
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A D M I N @ I N T E G R A L E Y O G A . O R G

Er komt een moment waarop het leven
zoals het nu is, het menselijk bewustzijn
zoals het nu is, absoluut ondraaglijk voor
je lijkt, het creëert een soort walging in je,
weerzin; en dan zeg je: "Nee, dit is het
niet, dit is het niet; dat kan het niet zijn,
dit kan zo niet doorgaan." Welnu, als je
op dat punt komt in je leven, hoef je
alleen maar alles - al je inspanning, al je
kracht, je hele leven, je hele wezen - in
deze kans te gooien, of zo je wilt, in deze
uitzonderlijke mogelijkheid die wordt
geboden om over te steken naar de
andere kant. Wat een verademing om je
voeten op het nieuwe pad te zetten, dat
wat je ergens anders heen zal leiden! Het
is de moeite waard om heel veel bagage
voor achter te laten, om van veel dingen
af te komen zodat je die sprong kunt
maken. Dat is hoe ik het probleem zie.
In feite is het het verhevenste van alle
avonturen, en als iemand ook maar een
beetje de ware geest van avontuur in zich
heeft, is het de moeite waard  alles op
het spel te zetten om alles te bereiken.

DE MOEDER 

HET MEEST
SUBLIEME
AVONTUUR

https://integraleyoganederland.nl/integrale-yoga-magazine/
https://integraleyoganederland.nl/integrale-yoga-magazine/
https://www.integraleyoganederland.nl/

