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Nummer 150: Wie leest Bres?

Bij het verschijnen van dit 150ste nummer is het goed eens stil te staan bij de vraag wie
de lezers van Bres eigenlijk zijn. Het is allang duidelijk dat deze vraag niet op dezelfde
manier kan worden beantwoord als voor zomaar een willekeurig tijdschrift. Zo is het
bijvoorbeeld onmogelijk om van een ‘gemiddelde’ Breslezer te spreken. De ‘typische’
Breslezer laat zich nu eenmaal moeilijk in percentages, gemiddelden of andere hokjes
duwen. De resultaten van een enquéte in 1988, waarbij wij de lezers een deskundig
samengestelde vragenlijst voorlegden, illustreren dit.

Bijvoorbeeld: in het begin van de jaren ’80 had een onderzoek ons geleerd dat het
percentage mannelijke lezers rond de 54% lag. De redactie vroeg zich af of Bres soms te
weinig rekening hield met de vrouwelijke lezer, ging aktief op zoek naar inspirerende
bijdragen van vrouwelijke auteurs en/of voor vrouwelijke lezers. Resultaat in 1988: het
percentage mannelijke lezers was toegenomen met 5% tot 59%! Bij het tijdschrift
Onkruid is dat percentage 32% en bij Paravisie 34%. Bres is in dit opzicht dus echt
‘anders’ maar de vraag waarom is met behulp van statistieken niet te beantwoorden.

Een ander voorbeeld: sinds jaar en dag heeft Bres bij velen de naam een tijdschrift te
zijn voor ‘de beter gesitueerden’. De enquéte wees echter uit dat 49% van de lezers een
inkomen beneden modaal heeft. 25% verdient modaal en slechts 19% zegt tot de ‘beter
gesitueerden’ te behoren. Nog een mythe ter ziele.

Zo kunnen wij doorgaan. Geen opvallend overheersende beroepsgroepen. Naast een
gering percentage tieners een normale spreiding over de verschillende leeftijdsgroepen.
Voor de marktonderzoekers een beeld om wanhopig van te worden. De lezers van het-
verre-van-doorsnee-tijdschrift Bres weten zich voor de marktonderzoeker perfect te
vermommen als doorsnee.

Over de schouders van elke statisticus kijkt echter — als het goed is — een aantal
gevoelsmensen mee, in dit geval de redactie en medewerkers van Bres. Zij kunnen zich
mensen van vlees en bloed voorstellen bij deze cijfers: mensen met een eigen, unieke
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motivering, een onafhankelijk waarnemingsvermogen en specifieke gevoeligheid.

Bres heeft niet voor niets telefonische contacten, briefwisselingen en persoonlijke
ontmoetingen met haar lezers. Daaruit komt een veel kleurrijker beeld naar voren: geen
‘doelgroep’ maar wel een doelbewuste groep mensen, die zich hebben losgemaakt van de
schijnzekerheden die zovelen in onze samenleving tot kuddedieren maken. Het zijn niet
altijd de gemakkelijkste mensen, niet voor hun omgeving maar vooral niet voor zichzelf.
Wie een innerlijke stem volgt en zich een ‘eigen manier van zien’ gunt, een visie die zich
niet laat beperken tot ‘objectief bewezen feiten’, krijgt maar al te gemakkelijk te maken
met maatschappelijke tegenkrachten. Bres wordt gelezen door mensen die de moed
hebben hun eigen ondervindingen serieus te nemen, ook als die tot inzichten leiden die
nog niet passen in algemeen geldende opvattingen.

Vanaf haar ontstaan in 1965 heeft Bres haar lezers aangesproken op een combinatie van
intelligentie en onbevangenheid die voor een tijdschrift niet zonder risico’s is. Door de
bank genomen ben je nu eenmaal Of intelligent (en dan ben je allergisch voor
‘bijgelovige’ uitstapjes) ofwel onbevangen (wat in de ogen van velen hetzelfde is als
‘naief’). Je zou verwachten dat de combinatie van intelligentie en onbevangenheid is
voorbehouden aan een enkeling die durft te pionieren aan de grenzen van zijn
bevattingsvermogen.

De initiatiefnemers van Bres waren zelf dan ook evenzeer verrast door het feit dat er
meer dan twintigduizend van deze enkelingen te vinden waren: voldoende voor een welis-
waar kleinschalige, maar kwalitatief hoogwaardige tijdschriftuitgave. Inmiddels staan er
150 Bres-nummers op de plank, met intelligente en onbevangen, internationaal
georiénteerde informatie over de vaak verborgen wisselwerkingen tussen wetenschap,
religie en kunst. Daarin staat de kwaliteit van de menselijke cultuur en haar
toekomstperspectieven — kort gezegd: wijsheid — centraal. Wijsheid die over vertrouwde
grenzen durft heenreiken en die het cynisme van de tijdgeest met compassie en humor
trotseert.

Dit zoeken naar wijsheid smeedde de band tussen de samenstellers, de vele auteurs en de
lezers van Bres. De statistieken leren ons dat dit zoeken zich kennelijk in alle geledingen
van onze samenleving afspeelt. Een bemoedigend signaal.

Het stemt de redactie dankbaar dat dit — ondanks zoveel tegenwind - nog steeds het
geval is. De wereld heeft immers meer dan ooit wijsheid nodig.

Nog altijd hebben zeer velen in Nederland en Belgié nooit van Bres gehoord. Deson-
danks heeft geen geldschieter, genootschap of belangengroep Bres ooit hoeven te
subsidiéren. Het zijn altijd de lezers geweest die het voortbestaan van dit unieke
tijdschrift, onafhankelijk van welke stroming of ideologie dan ook, financieel en
inhoudelijk mogelijk hebben gemaakt. Tot onze vreugde creéren de Breslezers hun eigen
persvrijheid. Dat willen wij graag zo houden.

DRIES LANGEVELD
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YOGA
VANUIT HET
TASTGEVOEL

Kasjmieryoga, het energielichaam en inspiratie tot ontspannen leven

WILLIE DEIMAN

De hier toegelichte vorm van yoga biedt specifieke
mogelijkheden tot contact met de niet-lichamelijke component
van de mens:
het energielichaam.

Hierdoor stimuleert hij niet alleen meditatieve processen, maar
ook creatieve en therapeutische toepassingen zijn mogelijk.
Zelfs mensen die — bijvoorbeeld door pijn - niet in staat zijn
zich te bewegen, kunnen deze yogavorm beoefenen.
WILLIE DEIMAN geeft al jarenlang weekends, workshops en les
aan yogadocenten en geinteresseerden.

Zij gaat in dit artikel in op oefeningen, effecten, achtergronden
en op degene die Kasjmieryoga en Advaita Vedanta naar het
Westen bracht: JEAN KLEIN.

chaam is het uitgangspunt in de Kasjmier-
methode of Kasjmieryoga-beoefening.
Deze authentieke, meditatieve yoga is eeuwen
geleden in de Noordindiase deelstaat Kasjmier
ontstaan, waar de yogi’s het lichaam niet van-

H et beleven van het tastgevoel of energieli-

uit de spieren of het spiergevoel, maar vanuit
het tastgevoel of energielichaam benaderden.

Door ontspanningsoefeningen of massage wek-
ken we eerst het tastgevoel op en via dit tastge-
voel komen we in contact met het eigen energie-
lichaam. Het tastgevoel is het oerzintuig, een
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eigenschap van de huid die tot de subtiele ge-
voelsmogelijkheden van ons lichaam behoort.
Met het ge€motioneerde ‘voelen’ heeft het niets
te maken; integendeel, want sterke emoties zo-
als verdriet, angst en woede blokkeren dit ‘tast-
voelen’ of ‘zuiver voelen’. Naarmate we ons
beter kunnen ontspannen zullen we dit tastge-
voel intenser en daarmee het energielichaam er-
varen. Hoe gaat dit in zijn werk?

® We zitten in de kleermakerszit op de grond of
rechtop in een stoel. De handen liggen geopend
op de knieén. De ogen zijn gesloten, dit bevor-
dert het voelen. De handen zijn nu in onze aan-
dacht en wanneer de handen koud zijn dan
wrijven we ze tegen elkaar. Aan de warmte van
de huid geven we alle ruimte, zodat deze warm-
te gaat uitstralen. We stralen op een langzame
uitademing deze warmte van de handen uit in
de omringende ruimte. Na verloop van tijd zul-
len de handen ruimtelijker en groter aanvoelen.
De transparante, lichte en onbegrensde sensatie
die we nu ervaren is het energielichaam, dat de
Jfysieke handen sterk beinvioedt. Een diepe ont-
spanning in de vingers en handen voltrekt zich.
Vanuit dit uitstralende, ruimtelijke gevoel tillen
we onze handen op en langzaam, om deze sub-
tiele gewaarwording niet te verstoren, brengen
we onze handen en armen naar boven. Ook de
beweging zelf is transparant. Zo ontstaat er één
vloeiende bewegingslijn die we niet onderbre-
ken door schokjes of stootjes. Ook lopen we
niet op de beweging vooruit; we volgen de be-
weging van moment tot moment. Onze tasten-
de aandacht wordt intenser.

Als de ruimtelijke gewaarwording sterker is ge-
worden, breiden we deze sensatie uit naar de
armen. We bekleden de huid van de armen er-
mee, zodat een ruimtelijk, uitstralend omhulsel
voelbaar wordt. Nu ervaren we het energieli-
chaam vanaf de vingers tot en met de bovenar-
men. De invloed ervan is groot. De armen ver-
liezen hun zwaarte en gespannenheid en de be-
weeglijkheid is natuurlijk en elastisch. We

brengen, vanuit deze nieuwe lichaamsbeleving,
de armen weer naar beneden en leggen de han-
den op de knieén. We observeren de uitwerking
van de oefening op de desbetreffende lichaams-
delen.

Op deze wijze kunnen we het tastgevoel en
daarmee het energielichaam van het gehele li-
chaam opwekken. Alle yoga-oefeningen en ook
de pranayama’s (spirituele ademhalingsoefe-
ningen) worden vanuit dit energielichaam beoe-
fend. Het energielichaam is verbonden met alle
in ons aanwezige lagen of niveaus zoals het li-
chamelijke, het denken en het voelen.

Het voedt, bouwt op en vormt het fysieke li-
chaam, zuivert onze emoties van spanningen en
remmingen en maakt het denken kalm en hel-
der.

De directe weg

De wisselwerking tussen het energielichaam,
het fysieke lichaam, het denken en voelen is als
volgt duidelijk te maken: Bij de gemiddelde
mens zijn in de spieren spanningen, vermoeid-
heid en afvalstoffen opgehoopt. Ook hebben
spieren een ‘geheugen’; zij hebben een vaste
manier van reageren, samentrekken en weer
loslaten (of niet) Dit noemen we schema’s of
conditioneringen. Wanneer wij vanuit de spie-
ren oefeningen doen, dan bevestigen we niet al-
leen onze conditioneringen maar versterken de-
ze zelfs.

We moeten dus een andere ingang zoeken om
onze spieren te ontspannen en van deze patro-
nen te bevrijden. Daarvoor laten we onze spie-
ren kennismaken met een voor hen onbekend
gevoel: het tastgevoel. Door dit nieuwe gevoel
tot zich te laten doordringen, vergeten ze hun
vaste schema’s. Als we blijven oefenen vanuit
deze vrije, ongeconditioneerde laag — het ener-
gielichaam of tastgevoel — dan laten de spieren
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hun vaste manier van reageren en samentrek-
ken los. Zodra er in het fysieke lichaam een
spanning wordt losgelaten, zal er op psychisch
niveau ook een verandering plaatsvinden, want
lichaam, denken en voelen vormen één geheel.
Om kort te gaan: we kunnen door ontspan-
ningsoefeningen het tastgevoel ervaren en via
dit ‘tastvoelen’ ontspannen we. Als we voelen,
laten we ons hoofd los; zolang we ons hoofd
niet loslaten zijn we gespleten: ofwel we denken
of we ervaren (voelen). Tot beide tegelijkertijd
zijn we niet in staat.

Door weer zuiver te leren voelen, laten we de
denkmachine los, die onze (voor-)oordelen,
kwalificaties, ideeén over goed en kwaad, vaste
standpunten en zelfbeelden produceert. We er-
varen, zonder onze geprojecteerde voorstellin-
gen, ongekleurd en open onze gewaarwordin-
gen, situaties en onze medemensen. Deze bena-
dering is een directe weg naar Verlichting en
wordt Advaita Vedanta genoemd: een non-
dualistische traditie, uit India afkomstig en
waarschijnlijk zo oud als de mensheid zelf.
Het dualistische denken vormt een obstakel in
het ervaren van onze ware natuur.

Door het dualistische denken zien wij onszelf
voor een individu aan dat op zichzelf staat en
dat zich als afgescheiden van het geheel beleeft.
Dit speelt zich af op het psychosomatische vlak
dus op het niveau van lichaam, denken en voe-
len. De non-dualistische benadering zuivert het
denken van zijn illusies en brengt dit denkver-
mogen ertoe alleen te functioneren wanneer het
als zodanig noodzakelijk is, bijvoorbeeld wan-
neer wij een taal willen leren, iets moeten bere-
kenen of het een en ander organiseren.
Kasjmieryoga is een methode die het tastgevoel
inschakelt, en daarmee een goed contact met
ons lichaam garandeert. Hierdoor wordt het
ons duidelijk hoe wij ons identificeren met het
lichaam, denken en voelen. Door te zien op
welke wijze deze identificatie tot stand komt,
kunnen wij deze mechanismen gemakkelijker

loslaten. Deze vorm van lichaamswerk is een
praktisch hulpmiddel om uit het dualistisch
denken te geraken, dat voortdurend conflicten
schept en in stand houdt. Als we op lichamelijk
niveau deze spanningen loslaten is een heldere
geest het gevolg!

Ontspannen leven en dansen

In het dagelijkse leven zorgt ontspanning er-
voor dat we volledig beschikbaar zijn voor het
leven van alledag. We stromen mee en reageren
in overeenstemming met de gebeurtenissen. We
ervaren het leven als een geschenk. Dit ontvan-
kelijk zijn is te kenschetsen als een toestand van
verwelkomen; het is dit open zijn dat ons naar
de Openheid zelf leidt. Maar ook voordat het
zover is ontdekken we dat het lichaam een
uiterst fijngevoelig en intelligent organisme is.
Door onbevooroordeeld te luisteren naar zijn
reacties en gewaarwordingen leren wij op een
juiste wijze ermee omgaan. Het is een radar die
registreert en aangeeft hoe wij (kunnen) func-
tioneren. Als we bijvoorbeeld een belangrijke
beslissing moeten nemen en op zo’n moment in
het duister tasten omtrent de juiste keuze, dan
hoeven wij maar naar de taal van ons lichaam
te luisteren om erachter te komen wat het beste
voor ons is. Via dit intieme contact wordt het
ons ook duidelijk op welke wijze wij met onze
energieén moeten omgaan. Dit observeren en
luisteren zonder oordelen, is op zichzelf al een
ware kunst!

Het tastgevoel als inspiratiebron is onuitputte-
lijk. We kunnen er meditatief, creatief en the-
rapeutisch mee werken. Het meditatieve aspect
is al hierboven beschreven. Het creatieve aspect
ligt vooral in de bevrijdende (uit)werking op li-
chaam en geest, waardoor ons intuitief vermo-
gen en onze creativiteit vrijelijk kunnen stro-
men.

Onze creativiteit en intuitie drukken zich uit in
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Kashmiryoga: de armen verliezen zwaarte en
spanning, bewegingen worden natuurlijk en
elastisch.

de wijze waarop we kunnen bewegen en dan-
sen. Tijdens het lesgeven in deze Kasjmierme-
thode kwam ik algauw tot de ontdekking dat
niet iedereen het tastgevoel onmiddellijk er-
vaart. Muziek blijkt echter een uitstekend hulp-
middel te zijn om het tastgevoel op te wekken.
Als wij muziek mooi vinden, gaat er spontaan
‘iets’ in ons lijf dansen. Dat ‘iets’ is het energie-
Llichaam. Die ervaring bracht mij ertoe tijdens

de les ook met muziek te gaan werken. Muziek
nodigde mij uit tot langzame, vloeiende, vlin-
derlichte bewegingen, en de prachtige yoga-
houdingen in combinatie met de groeiende
nieuwe mogelijkheden van mijn lichaam inspi-
reerden mij tot de ontwikkeling van een nieuwe
vorm van dansen. Aan deze wijze van dansen
heb ik de naam Meditatieve Dans gegeven.
Hiermee had ik een manier gevonden om al die
bijzondere ervaringen met Kasjmieryoga uit te
drukken, aan te vullen en te stimuleren.

Zelf gebruik ik daarbij nooit een spiegel. Een
dans ontstaat vanuit mijn innerlijk en intuitief
voel ik wanneer een beweging harmonieus is.
In deze Meditatieve Dans nemen de mooie, ex-
pressieve mudra’s (handhoudingen) een specia-
le plaats in. Er zijn mudra’s die uit de klassieke
Indiase tempeldansen zijn voortgekomen,
maar er zijn er ook die van het Tibetaans
boeddhisme afstammen. Door ze veelvuldig te
beoefenen, stimuleren wij bewustzijnsproces-
sen en tegelijkertijd drukken we deze weer uit
in de symboliek van deze handhoudingen. Deze
symbolische betekenissen vertegenwoordigen
diepe spirituele ervaringen.

Het werken met het tastgevoel kan voor fysio-
en bewegingstherapeuten een hernieuwde ken-
nismaking met het lichaam betekenen. Voor
patiénten met pijn is dit de zachtste, meest ont-
spannende en rustige wijze van oefenen. Zelfs
wanneer deze patiénten niet in staat zijn zich te
bewegen, dan kunnen zij deze oefeningen toch
mentaal of vanuit het inlevingsvermogen doen.
Het vermogen om ons in te leven kunnen we
namelijk zo ontwikkelen dat wij het verbeelde
gaan voelen; op dat moment schakelen we het
energielichaam in.

Bijvoorbeeld: ik stel me innerlijk voor dat ik
me langzaam vooroverbuig en dan véel ik me
als het ware vooroverbuigen. Er komt geen
zichtbare beweging aan te pas. Mensen met li-
chamelijke beperkingen kunnen op deze wijze
toch aan yoga doen.







