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"May the long time sun shine upon you, all love surround you, and the pure light within you, Guide your way on." (Repeat once). "Guide your way on, guide your way on, Sat Nam".
sunshine song
Mantra’s 
	Begin mantra:

ONG NAMO GURU DEV NAMO 3x

Adi mantra

Deze mantra is voor innerlijke leiding en bescherming; het stopt negatieve gedachten en opent het hart. Het roept de innerlijke leraar in jezelf aan.



	Mantra om na de begin mantra te zingen:

Ad Guray Nameh               aanroepen oerenergie

Jugad Guray Nameh    bescherming door ervaringen uit verleden

Sat Guray Namey              bescherming van je gezonde verstand

Siri Guru Devay Nameh bescherming voor in de toekomst 

                             3x

Dit is de beschermende mantra (Mangala Charn mantra) die je ter allen tijden kunt gebruiken om jezelf te beschermen. 




	Mantra om de les te beëindigen:

SAT NAM 3x

Bij mantra (spreek uit: bietsj mantra)

Dit betekent: de waarheid is mijn naam; de waarheid is mijn identiteit

oftewel: de waarheid zit in mijzelf




Informatie over Kundalini yoga

Yogi Bhajan, grondlegger van de Kundalini Yoga in het Westen. Harbhajan Singh Khalsa Yogiji, beter bekend als Yogi Bhajan, werd in 1929 in het huidige Pakistan geboren. Zijn spirituele reis begon op zijn 7e jaar en op zijn 16e werd hij door zijn leraar Sant Hazara Singh erkend als Meester in de Kundalini Yoga. 

In 1968 vertrok Yogi Bhajan naar Canada en de Verenigde Staten, waar hij in 1969 brak met de eeuwenoude code van geheimhouding en begon met het openbaar onderwijzen van Kundalini Yoga. Deze dynamische en zeer krachtige vorm van yoga gold tot dat moment als geheim, voorbehouden aan een yoga-elite in India. Verder stond Yogi Bhajan ook bekend als de Mahan Tantric, de enige ter wereld die de Witte Tantra (vorm van kundalini meditatie) mag onderwijzen 
Zijn onderricht bracht hij onder in de organisatie 3HO, die de drie h's van zijn credo 'happy, holy, healthy' belichaamt. Yogi Bhajan kon als spiritueel leider bogen op ontmoetingen met onder anderen paus Johannes Paulus II en de Dalai Lama. 
Yogi Bhajan is gestorven op 6 oktober 2004.
Zijn belangrijkste motto: 
" I have come to create teachers, not to gather students"
Kundalini Yoga is een oorspronkelijke en volledige vorm van yoga en wordt ook wel de yoga van het bewustzijn genoemd. Kenmerkend zijn de dynamische oefeningen, de aandacht voor de adem en het gebruik van mantra's (klank). Door het gelijktijdig toepassen van deze verschillende yoga technieken worden resultaten erg snel en op verantwoorde wijze bereikt. Naast vele yogasets, kriya’s en meditaties biedt deze oude wetenschap een compleet overzicht van yogische richtlijnen, recepten en tips voor het onderhouden van een gezonde en bewuste levensstijl.

Kundalini yoga is een zeer oude techniek die bedoeld is om de Kundalini-energie in je te ontwaken. Dit is onze essentie, onze levenskracht, die licht te sluimeren in ons basischakra, onderaan de ruggengraat. Als we ons volledige potentieel willen bereiken, volledig bewust en aanwezig willen worden, dan horen we deze energie te laten ontwaken. Daar is niets engs aan, het is je levensenergie en hoe beter deze stroomt, hoe gezonder en gelukkiger je bent.
Kundalini yoga brengt je energieniveau op een hoger peil, waardoor je hele wezen in lijn wordt gebracht met wie je werkelijk bent en je uiteindelijk wakkerder, bewuster en stralend gezond wordt. Na een kundalini yoga sessie voel je je fit, gereed en in staat om de uitdagingen van alle dag met hernieuwde energie het hooft te bieden. Zelfs als er voor kiest om een meditatie of oefening maar 3 minuten te doen, dan zul je al profijt voelen.  Kundalini yoga is een volledige work-out voor lichaam, geest en ziel waarbij de energiestroom weer loskomt via zeven krachtcentra in je lichaam, de zgn. chakra’s. De betekenis van chakra is wiel. Je kunt je deze misschien het beste voorstellen als wervelende draaikolken van energie langs je lichaam. Deze zijn belangrijk voor je gezondheid en geluk. Door deze centra te openen en in balans te brengen, stellen we onszelf in staat om ons te verbinden met een grotere energiebron. Kundalini doet dit met een combinatie van oefeningen, het chanten van mantra’s en ademhalingstechnieken die de geest kalmeren en zo spanning en stress verminderen. Je bouwt er kracht en concentratie met op, zodat je als het ware over de spirituele wapenuitrusting beschikt om alles wat door het moderne leven op je afkomt het hoofd te bieden.
                                                                vrij naar Yoga Lifestyle van Maya Fiennes

Over de docent:
Regina de Jonge: Kundalini yogadocente, zwangerschapsyoga docente en natuurgeneeskundig therapeut in Onderdendam en Groningen. 

In het voorjaar van 2008 ben ik gestart het geven van Kundalini yogalessen in Al-Nour. In 2003 ben ik begonnen met Kundalini yoga. Sinds 2008: gediplomeerd Kundalini- en zwangerschaps  yogadocente, tevens ben ik lid van de vereniging voor Kundalini yoga leraren: KYN, (Kundalini Yoga Nederland). Verder heb ik mij verdiept in hormoonyoga bij Dinah Rodriques.
Pro-Vitaal geeft bij verschillende bedrijven in de stad manuele therapeën in bedrijf. O.a. de Rijksuniversiteit, U.M.C.G. en andere bedrijven in het MKB.
Als yogadocent ben ik ervan overtuigd dat Kundalini Yoga de meest effectieve yogavorm is om geestelijke en lichamelijke gezondheid te bereiken.
Tijdens de lessen vind ik humor en een zekere nuchterheid ook belangrijk. Je kunt uit de Kundalini yoga pakken wat je zelf nodig hebt. De mantra’s die gebruikt worden, dienen als verdieping. De ademhalingsoefeningen zullen zo nu en dan even wennen zijn. In de Kundalini yoga wordt heel veel aandacht aan ademhaling geschonken. Als beginner is het goed te weten dat je niet alles precies zo moet meedoen: voel voor jezelf aan wat je aankunt. Dit geldt ook voor de oefeningen. Let niet op je mede-cursisten. Let op de verbetering van je eigen conditie en gezondheid na een aantal lessen. 


In Kundalini yogalessen wordt o.a. gewerkt met:
• kriya’s (dynamische oefeningen die een gezond effect hebben op het lichaam)
• intensieve ademhalingsoefeningen (pranayama)
• mudra’s (handhoudingen)
• arm- en lichaamshoudingen die versterkend werken op hart en uithoudingsvermogen.
Zoals yogi Bhajan zelf zei:
“Kundalini Yoga is the supreme technology to awaken your awareness and take you into your original Self. It is a natural unfolding of your own nature.


It teaches you how to gain a strong immune system, vital glands, a strong nervous system, good circulation, and an awareness of the impact of your habits,

Kundalini Yoga is the fastest way to establish an aligned relationship between the body, mind and the soul.”


Langzame diepe ademhaling
Langzame diepe ademhaling
Langzaam en diep ademen is de eenvoudigste van alle yoga-ademhalingen. Het is de manier van ademen die je had toen je kind was en die mensen in primitieve samenlevingen nog steeds hebben. Het is jammer dat door spanning de meeste volwassenen in onze cultuur niet meer op deze natuurlijke manier kunnen ademen.

Uitwerking
Als je het lichaam weer kunt leren om langzaam en diep te ademen, zal je gezondheid verbeteren. Je gaat je ontspannen en kalm voelen. Je magnetisch veld wordt krachtiger, zodat je minder vatbaar bent voor ziekte en negativiteit. De gifopslag in de longen vermindert. Het bloed wordt gereinigd en er is een grotere toevoer van zuurstof naar de hersenen. De langzame diepe ademhaling, die als techniek gebruikt wordt bij de natuurlijke manier van bevallen. kan ook gebruikt worden om pijn te verminderen of te laten verdwijnen bij bijzonder moeilijke yoga-oefeningen.
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Hoe adem je langzaam en diep?
Ontspan de borstkas en de schouders. De mond is gesloten tenzij het anders wordt aangegeven. Adem in, ontspan de buik of zet hem een beetje uit (1). De spieren van de buik trekken het middenrif (een spierplaat die de borstholte van de buikholte scheidt) naar beneden. De neerwaartse beweging van het middenrif creëert een vacuum in de borstholte zodat de lucht automatisch door de longen wordt aangezogen. Laat als je uitademt de buik weer inkrimpen in plaats van de borstkas samen te trekken (2). Dit duwt het middenrif weer omhoog waardoor er druk in de borstholte ontstaat, die maakt dat de lucht naar buiten kan stromen.
Oefen deze ademhaling heel aandachtig. Normaal gebruiken de mensen maar tien procent van hun longinhoud als ze ademen. Zelfs wanneer je denkt dat je diep ademt, ontspan dan nog meer, open jezelf en merk op dat er nog meer ademruimte is. Om dit bij jezelf te controleren kun je een hand op je buik leggen. Op die manier voel je de buik uitzetten bij de inademing en samentrekken bij de uitademing.
Wat de Langzame Diepe Ademhaling voor je zal doen
1) Het maakt je ontspannen en kalm.
2) Deze ontspanning is eerder actief dan passief. Ze zal je weer afstemmen en je hersenen schoonmaken, zodat er automatisch correcte beslissingen naar buiten vloeien in een crisis situatie. 
3) Door je longen tot maximale capaciteit te vullen, zal je electromagnetische veld gevoed worden. Het opnieuw leven inblazen en bijstellen van je magnetisch veld zal er voor zorgen, dat je minder snel slachtoffer wordt van ongelukken, ziekte en negativiteit.
4) Het pompt het ruggenmergvocht naar de hersenen, wat een grotere energie geeft.
5) Het reguleert de pH waarde van je lichaam (zuur/ base waarde) , die je vermogen te handelen in een stress volle situatie bepaalt. 
6) Het vermindert en voorkomt het ophopen van giffen, veroorzaakt door het niet schoonmaken van de kleine luchtzakjes (alveoli) van de longen.
7) Het stimuleert de productie van chemicaliën in de hersenen (endorfinen) die de neiging tot depressie elimineren.
8) Het reinigt het bloed.
9) Het geeft energie, en grotere alertheid en gewaarzijn, door de levenskracht (prana) die met de zuurstof mee komt.
10) Het geeft helderheid, nuchterheid en positiviteit.
11) Het helpt in het loslaten van blokkades in de meridianen stroom.
12) Het activeert en reinigt de zenuw kanalen.
13) Het helpt in het versnellen van healing, emotioneel en fysiek.
14) Het helpt in het breken met onbewuste ongewenste patronen en verslavingen. 
15) Het vermindert onveiligheid en angst.
16) Het verandert de mentale conditionering met betrekking tot pijn zodat de pijn vermindert en weg gaat (bijvoorbeeld bij de bevalling). 
17) Het herstelt de aura.
18) Geeft het vermogen je negativiteit en emoties te beheersen. 
19) Als de long capaciteit toeneemt, zal de hypofyse gaan afscheiden en de intuïtieve kracht van de geest zich gaan ontwikkelen.
Vuurademhaling
Bij deze ademhaling, die vaak gebruikt wordt bij Kundalini Yoga, is het brandpunt van de energie het navelpunt. De ademhaling is vrij snel (twee tot drie ademhalingen per seconde), ononderbroken en krachtig, zonder pauze tussen in- en uitademing. Als je uitademt wordt de lucht naar buiten gedrukt doordat je de navel en de buik naar de ruggengraat toe trekt. Bij deze beweging blijft het gebied van de borstkas zoveel mogelijk ontspannen. Je voelt het spannen van de spieren in de buurt van de navel. Als je inademt ontspant de buik en gaat het middenrif naar beneden. De adem stroomt naar binnen, meer als gevolg van de ontspanning dan van de inspanning.
Als je deze ademhaling gaat oefenen zul je misschien merken dat je meer nadruk legt op de uitademing of omgekeerd op de inademing. Als je meer vertrouwd raakt met de techniek, streef dan naar een evenwichtige ademhaling, dus geen nadruk leggen op in- of uitademing, geef ze allebei evenveel kracht.
De vuurademhaling wordt geoefend met een gesloten mond tenzij anders wordt aangegeven. Doordat de lucht minder snel door de neusgaten naar binnen en naar buiten stroomt wordt hyperventilatie voorkomen. De ademhaling moet langzaam en methodisch aangeleerd worden, omdat zij een ontgiftende werking heeft in het lichaam. Er komen gifstoffen vrij in de longen, de slijmvliezen en de bloedvaten. Deze gifstoffen verlaten het lichaam via het bloed en het lymfestelsel. Als resultaat van dit reinigingsproces kun je je tijdelijk duizelig of misselijk voelen. Als dit gebeurt, ontspan je dan even en geef de gifstoffen de tijd om uit de bloedstroom te verdwijnen. Om het reinigingsproces te versnellen is het goed om veel water te drinken, dagelijks meer te gaan bewegen en op een dieet te gaan van groenten, fruit en noten. Houd dit een paar weken vol.
Vuurademhaling is eigenlijk Langzame Diepe Ademhaling versneld.

Wat deze ademhaling voor je zal doen
Van de vuurademhaling wordt gezegd dat zij al het bloed in het lichaam in drie minuten kan reinigen. Zij verhoogt de spanning van het zenuwstelsel en maakt zwakke zenuwen sterker. De vuurademhaling ontgift niet alleen maar vergroot ook de longcapaciteit en maakt het magnetisch veld sterker, net zoals bij de langzame diepe ademhaling. Zij helpt ook bij ontwenningskuren. 
Een overzicht:
1. Zij zuivert het bloed in 3 minuten
2. Zij stimuleert de zonnevlecht de natuurlijke enrgie vrij te geven door het gehele lichaam
3. Zij verhoogt het voltage van het zenuwstelsel
4. Als het op de juiste manier wordt toegepast, produceert zij een globaal alfa ritme in de hersenen
5. Zij verhoogt het fysieke uithoudingsvermogen, wanneer dat nodig is in een overlevings- of concurrerende situatie
6. Zij versterkt zwakke zenuwen.
7. Zij stimuleert het navelpunt om standvastigheid in zowel uw geestelijk als uw fysieke gebied te produceren. Bijvoorbeeld, zij kan corrigeren het onvermogen om een belofte te houden, het onvermogen om te concentreren bij afleidende factoren, enz.
8. Zij kan helpen verslaving te overwinnen en je te reinigen van de slechte gevolgen van het roken, drugsgebruik, suiker, alcohol, tabak, en cafeïne.
9. Zij breidt de longinhoud uit voor een betere gezondheid en het geluksgevoel.
10. Zij helpt bij het concentreren van de aandacht
11. Zij vergroot de longinhoud in een geval dat iemand de adem voor een langere periode wil inhouden, bijvoorbeeld in geval van onderwater zwemmen
12. Zij produceert energie, geestelijk en fysiek, voor het volledige lichaamsysteem.
13. Zij geeft toxines en neergeslagen stofjes in de longen en de slijmerige voering en de bloedvaten en de cellen vrij.
14. Zij helpt je controle te herwinnen in een stress of overlevingssituatie.
15. Zij laadt je aura op, om je een grotere bescherming tegen negatieve krachten te geven.
Neusademhaling: om meer geestelijke rust te krijgen

Zit in ‘easy pose’ (kleermakerszit). Rechtop met een kleine holling in je onderrug. Kruin uitgestrekt naar boven, schouders omlaag. Ogen gesloten.

Laat dan je kin richting borst gaan. (je hoofd blijft licht gebogen naar beneden tijdens deze ademhaling). Breng je rechterhand naar je neus.

Leg je duim op je rechterneusvleugel en druk deze dicht.

Adem in door je linkerneusgat.

Druk met je wijs- en middelvinger je linkerneusgat dicht. Laat dan je rechterneusgat los en adem uit door rechts.

Adem weer in door je rechterneusgat.

Druk je rechterneusgat dicht en laat je linkerneusvleugel los. Adem uit door links.

Adem weer in door links,

enz.

Dit kun je ong. 3 minuten doen en opbouwen naar 10 a 11 minuten.

Deze ademhaling verbindt je linker- en rechterhersenhelft en brengt hierdoor meer rust in je geest en lichaam.

Een zeer goede pranayama (=ademhalingsoefening) om bijv. ’s avonds te doen voor het slapen gaan. Zeker als je weer stress hebt gehad en/of onrustig bent in je hoofd.

Ook prima om ’s ochtends te doen, om de dag rustig te beginnen.
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Richtlijnen:

· Oefen vanuit respect voor jezelf: bij yoga gaat het niet om de prestatie, maar om de acceptatie van hoe het nu is. Forceer niets, respecteer je grens en focus op jezelf, niet op anderen. Het is geen wedstrijd!  En vooral: GENIET!
· Draag gemakkelijk zittende, comfortabele en ademende kleding en neem een grote handdoek,  badlaken of fleecedeken mee voor over de yogamat, tijdens de ontspanning. yogamatten zijn in de ruimte aanwezig. Het is fijn om t.z.t. je eigen mat aan te schaffen voor tijdens de les en ook om thuis te oefenen, je kunt ook een eigen deken meenemen om te gebruiken tijdens de ontspanning. Mobiele telefoon a.u.b. uitzetten of in je auto laten liggen.
· Een schapenvacht om op je matje te leggen is de perfecte ondergrond voor het beoefenen van Kundalini Yoga.  

· Kom op tijd, liefst uiterlijk vijf minuten voor de les begint. Te laat komen is zeer storend voor de groep, beschouw op tijd komen als onderdeel van je yogabeoefening. 

· Bij voorkeur oefen je met een lege maag en eet je uiterlijk 2 a 3 uur van te voren. Kan dit niet, eet dan iets lichts een uur voor de les begint, zoals een salade of fruit. Neem eventueel een flesje water mee, maar vermijdt het constant kleine slokjes drinken, drink bij voorkeur veel water na de les. 

· Probeer niet te veel parfum of aftershave te gebruiken. Wellicht vind je dit zelf erg prettig, maar iemand die dicht bij je zit tijdens de les kan er last van hebben, vooral wanneer er gewerkt wordt met het verdiepen van de adem. Sommige mensen zijn overgevoelig voor parfum. 

· Het volgen van de lessen is op eigen risico. Tijdens de les wordt er regelmatig genoemd dat geen enkele oefening pijn mag doen. 

· Bij spanning in je lichaam gewoon rustig ernaar toe ademen

· Overleg met de behandelend arts en/of fysiotherapeut over het volgen van de yogalessen bijvoorbeeld na een operatie, bij chronische klachten, een ernstige ziekte en/of lichamelijke pijnen/ongemak.  

· Meldt lichamelijke klachten bij de docent, zodat er bij het lesgeven rekening kan worden gehouden.  Maar je blijft ten allen tijde zelf verantwoordelijk om je eigen (pijn) grens niet te overschrijden.  

· Bij menstruatie of zwangerschap doe je alleen een normale (diepe) ademhaling, en doe je niet mee aan de vuurademhaling of andere ademhalingsvormen.  Ook ben je dan voorzichtig met oefeningen waarbij veel druk op de buik wordt gelegd.

· Ook bij zwangerschap graag tijdig de docent inlichten. 

· Stoor je je aan geluiden om je heen: probeer dan zo goed mogelijk bij jezelf te blijven. En je kunt je dan afvragen of je in het dagelijks leven ook zo snel afgeleid wordt. Vind rust in jezelf. Of vraag handvaten aan je docent.

· Iedereen die aan Kundalini Yoga & meditatie doet, werkt aan zichzelf. Laat dit doorwerken in je dagelijkse leven: neem regelmatig de tijd om je af te stemmen op jezelf en te luisteren naar jezelf! 

· En heel belangrijk: GENIET van het feit dat je met yoga bezig bent. Je bent bewust met je gezondheid bezig en dat is een positieve stap!
Ter inspiratie

boeken
1] Maya Fiennes

Yoga Lifestyle (uitgeverij Unieboek) voor beginners
2] Christine Michon
Groot Yoga basisboek (The House of Books) (
boek voor beginners

3] Yogi Bhajan

Het Kundalini Yoga Werkboek (uitgeverij Michon)
de eerste 3 boeken zijn verkrijgbaar bij Bol.com
Voor het aanschaffen van materiaal

www.lifestylestudio.com
www.livingmindfulness.nl/mindfulness-meditatie-cds voor prachtige mindfulness 









    CD’s
www.satnam.de
www.yogashop.nl
www.yogawebstore.nl
www.yogawinkel.com 
www.yogini.nl 


Thee

Na de yoga (en gedurende de dag) is het belangrijk om veel te drinken.
Dit doe je niet tijdens het eten, maar er ‘omheen’. Begin ’s ochtends eens een half uur voor het ontbijt met een ½ liter (niet te hete) thee of water.

Groene thee ( supergezond!

Yogi tea
( dè kundalini yoga thee (
Salus: kruidenmengels

          bijv. nr.18 voor lever en gal

Piramide biologische theeën 
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