Voorwoord

Voor je ligt het Samsara 'Yoga Oefenboek voor de Basis', geschreven door
Danielle Bersma met medewerking van Mariélle Cuijpers en Loes van der Mee,
docenten van Samsara.

Samsara
Het woord Samsara betekent ‘stroom van eeuwig worden’. Het herinnert eraan
dat alles voortdurend in beweging en verandering is.

Samsara Yoga geeft kracht, zelfvertrouwen en balans. Door regelmatig oefenen,
zal je beter voelen wat je lichaam nodig heeft. Je wordt bewuster van je eigen
lichaamsgrenzen, waardoor je door de dag heen een betere houding aanneemt.
Je leert jezelf te observeren en 'bewust' te zijn. Je ervaart de kracht en de stilte van
een diafragmale adem. Je krijgt meer energie en een ontspannen veerkrachtig
lichaam. Je werkt intensief aan een stevige basis.

Als (aankomend) docent leer je lesgeven vanuit eigen kracht en lichaamsgevoel,
met inzicht van de mogelijkheden van je cursisten. Bij Samsara Yoga
Docentenopleiding leer je naar jezelf en naar anderen te kijken zonder oordelen.
Deze manier van kijken maakt je bewust van geconditioneerde gedrag- en
denkpatronen: wat je ‘mooi’ vindt en ‘lelijk’ of ‘goed’ en ‘niet goed'. En je merkt
steeds meer op dat dergelijke oordelen onbalans veroorzaken. Bij het loslaten
van die oordelen gaat er geen aandacht meer uit naar ‘goed’ of ‘niet goed’ en blijf
je in evenwicht, zonder iets te verdringen, zonder iets uit te sluiten; je leert
eenheid ervaren en leven in vertrouwen.

Het doel van het boek is een bijdrage te leveren aan Samsara Yoga. Het is een
werkboek ter ondersteuning van de lessen die je van de docenten van Samsara
krijgt. De docent zal in de lessen de informatie aanvullen en van samenhang
voorzien. De pagina's bevatten een ruime kantlijn voor het maken van
aantekeningen en het tekenen van 'stokpoppetjes’, zodat de oefenstof ook echt
'eigen gemaakt' wordt.

Heel veel basisoefeningen staan in dit boek beschreven. Hierdoor kun je een
goede keuze maken welke oefeningen voor jouw lichaam geschikt zijn. Als
(aankomend) yogadocent heb je een ruime keuze aan oefeningen, veel variatie en
veel alternatieven voor je cursisten. Bijzonder in dit boek zijn de laatste drie
hoofdstukken, waar ingegaan wordt op welke oefeningen geschikt zijn bij lage
rugklachten, nek- en schouderklachten en bekkenbodemproblematiek.

De indeling van de oefeningen is een bewuste keuze. Wees je er echter van
bewust dat sommige oefeningen onder verschillende categorieén kunnen vallen;
eenzelfde oefening kan bijvoorbeeld ontspannend werken, een bewustwordings-
en ademoefening zijn. Dit is afhankelijk van waar je zelf het accent op legt. In de
lessen lichten de docenten de meervoudige werking van de oefeningen verder
toe.

Een stukje geschiedenis van Samsara

Rita Beintema, geschoold door onder andere Bert van Gennep, Wolter Keers,
Rama Polderman en Jean Klein, ontwikkelde in Nederland de opleiding
zwangerschapsyoga. Zij schreef het boek ‘Yoga en Bevallen’ (1980). De
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zwangerschapsyoga docentenopleiding in Bilthoven was de start van Samsara.
Kwaliteit stond aan de wieg van Samsara en Renske van Rijn (verloskundige) was
de docent die de studenten al het wel en wee uitlegde van de zwangerschap en
de bevalling. Hierdoor konden de afgestudeerde yogadocenten zwangeren en
hun partners goed begeleiden. Al snel volgde het boek ‘Echt Zijn' (1982) en startte
Rita in september 1983 op verzoek van haar cursisten de twee-jarige Samsara
Yoga Docentenopleiding. Ook nu stond kwaliteit bij Rita hoog in het vaandel en
wilde zij dat yogastudenten leerden over het menselijk lichaam, zodat de
aankomende docenten met de oefeningen geen kwaad zouden berokkenen bij
hun cursisten. Danielle Bersma, fysiotherapeut, ging deze lessen geven aan
Samsara. Na enige jaren vroeg Rita aan haar om het 'licht van de fakkel' verder te
dragen.

Danielle kreeg in 1990 de leiding van Samsara en wilde graag met een
docententeam werken. Ze trok gastdocenten aan, zoals Loes van der Mee, Ton
Tesselaar en enige jaren later Aad Verboom en Marjo Vredenbregt. Danielle
bracht de tweejarige docentenopleiding naar een drie- en later naar een vierjarige
docentenopleiding. Zij organiseerde naast de bijscholing ‘Zwangerschapsyoga’
ook de bijscholing ‘Yoga en haar Therapeutisch aspect’. Al snel volgden er
workshops en korte bijscholingen, onder andere ‘Knieklachten’ en
‘Nazwangerschapsyoga'. Met Marjoke Visscher organiseerde Danielle de
bijscholing ‘Kinderyoga’, met Rita Beintema de ‘Kringspieren’ en met Magda
Samson ‘Yoga en Dans'. Danielle blies in 2009 het Samsara Yoga congres nieuw
leven in. Loes van der Mee nam al die jaren naast Danielle een bijzondere plaats
in. Zij heeft het 'stilzitten' verder ontwikkeld, door naast het praktiseren ook het
doceren en de didaktiek van het 'stilzitten' een plek te geven in de opleiding.

In 2011 vond Danielle een geweldige collega in Mariélle Cuijpers, die de leiding
van de docentenopleiding op zich nam en ging lesgeven aan de
docentenopleiding. Danielle kon zich daardoor naast het lesgeven meer richten
op de organisatie van de bijscholingen. Mariélle bracht meer structuur in de
steeds groter wordende organisatie, ontwikkelde de nieuwe huisstijl en was zo
doende de verbindende factor tussen het verleden en de toekomst. Samsara ging
bijscholingen aanbieden op meerdere locaties. Naast Danielle en Mariélle
vervulden inmiddels ook Romanie Noordegraaf, Femke Hol en lekelien Buurman
een codrdinerende taak en docentenrol bij Samsara.

Samsara logo

Op de voorzijde van dit Samsara Oefenboek ziet u het Samsara logo; Het AUM-
teken in het midden van het logo staat voor ‘Alles’, de kosmisch scheppende
klank, dat wat is geweest, dat wat is en wat nog zal komen (Mandukya Upanishad).
De levenscheppende zon (ha) met als tegengestelde de maan (tha).

Yoga betekent de verbinding tussen deze twee en symboliseert daarmee eenheid.
De slang symboliseert het inzicht, het onderscheid tussen goed en kwaad en de
draak symboliseert geestelijke wijsheid. De slang-draak bijt in zijn staart en maakt
daarmee de cirkel rond, de cirkel van het ‘oneindige’, de cirkel van liefde.
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