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YOGA & DANS

Yoga & Dans is een door de Vereniging Yoga Nederland erkende

ILSE ANTHONISZ EN MAGDA SAMSON

bijscholing voor yogadocenten. Yoga & Dans is een beproefde en

uitgebalanceerde methode ontwikkeld door Magda Samson. Jarenlang
trad zij op als professioneel danser en had een eigen balletschool.
Nadat een auto-immuunziekte haar leven drastisch veranderde hielp de

yoga haar verder. De combinatie van yoga en dans bleek een helende

werking te hebben. Wat maakt deze combinatie zo bijzonder?

Op het moment dat Magda Samson een
roerige tijd doormaakte is zij gestart met
de vierjarige Yogadocentenopleiding
Samsara. Magda wilde door yoga meer

van binnenuit leren voelen. De woorden
van Douwe Tiemersma inspireerden haar
daartoe: ‘Hoewel je diep van binnen weet
waarvoor je gekomen bent, toch zijn
binnen- en buitenkant niet altijd op elkaar
afgestemd. Iedereen heeft een zekere notie
hoe het werkt.’

Ilse Anthonijsz wandelde een ander pad
en werd na als bedrijfskundige vooral

met het hoofd bezig te zijn geweest via de
dansvloer en de yogamat teruggebracht

in haar lichaam. Ilse besloot bij Saswitha
(Yoga en Wijsbegeerte) de opleiding tot
yogadocent te volgen en bij Sri Shyamji
Bhatnagar heeft zij zich verder verdiept in
de leer van de micro chakra’s. Toen Samson
en Anthonijsz elkaar tegenkwamen vonden
zij elkaar in de ontwikkeling en uitvoering
van Yoga & Dans.

De moeizame weg
Je weet dat je eerst de weg moet gaan, die je
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terugbrengt naar je diepste verlangen. Dan
kun je aan de buitenkant laten zien wie

je van binnen uit voelt die je bent. Je kan
vervolgens met meer vastberadenheid de
weg gaan, die voor jou bedoeld is.

In het eerste jaar dat Magda de
docentenopleiding deed werd ze ziek.
Door een auto-immuunziekte vielen tal
van lichaamsfuncties uit, waaronder het
gehoor. Artsen zeiden dat ze nooit meer
zou kunnen dansen. Tijdens het herstel
moest Magda opnieuw haar lichaam leren
voelen om te kunnen functioneren. Dit
werd een ‘voelend leren zien’. Weliswaar
was Magda omringd door stilte, maar de
muziek zat in haar hoofd en de bewegingen
die zijj altijd had gedanst zaten in haar
lichaam. Zo kon zij de dansen visualiseren.
Dit was de start van het helingsproces.

De combinatie van yoga, dans en
muziek

Yoga & Dans is geen podiumkunst. Het
gaat om de beleving van binnen uit. Het
yoga aspect maakt het mogelijk meer naar
binnen te kunnen keren. Het terugtrekken

van de zintuigen geeft de mogelijkheid om
beter van binnen uit te kunnen voelen.
Ieder mens kan dansen. Door de danstaal
te leren kun je je bewegingstaal vergroten.
Daardoor kun je delen van je lichaam
voelen, die je normaal gesproken minder
bewust ervaart. Dit vraagt de bereidheid
om te willen leren en te onderzoeken. En te
zien wat je lichaamsgrens is.

Mee in het ritme

Muziek kan je raken. Het ritme van de
muziek verandert voortdurend en in de
dans moet je in dat ritme mee, zoals je in
het dagelijks leven mee moet in het ritme
van het leven. Soms is het gevoel te groot
voor woorden. Muziek resoneert en kan

bij mensen aanraken wat niet meer in
woorden te vatten is. Het is een verborgen
taal, die aanraakt, energie vrij maakt en
omzet in beweging. Muziek nodigt zo uit
om te ervaren en te laten zien wie je in
essentie bent.

Yoga, dans en muziek is zo een drie-
eenheid; ieder deel van dit geheel draagt bij
aan de betekenis van de andere twee delen.



Ze versterken elkaar als metafoor voor het
leven. Adem, lichaam en denken zijn met
elkaar verbonden. In yoga kun je oefenen
om bewust je adem te sturen. Stemmingen

en bewegingen veranderen continu en zijn
van invloed op het ritme van je adem. De
combinatie van dans en muziek kan helpen
om de stemmingen en bewegingen, die je
in het dagelijks leven niet of nauwelijks
tegenkomt, aan te raken.

Vanuit de yogatraditie
Een belangrijk kenmerk bij Yoga &
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Dans is het voelen van binnenuit door
het terugtrekken van de zintuigen. Dit
naar binnen keren van de zintuigen is
vergelijkbaar met Pratyahira, een begrip
uit het Achtvoudige Pad van Pataiijali.
Voor Magda is vanwege haar ziekte dit
naar binnen keren een heel duidelijke
ervaring geweest, waardoor zij ook werd
teruggebracht naar haar diepste verlangen,
het zich door dans te willen uitdrukken.
In de yogafilosofie bestaan er naast het
fysieke lichaam meerdere lichamen,

de kosha’s, waaronder ook een ruimer

ademlichaam. Uiteindelijk is de ervaring
dat je niet alleen danst met je fysieke
lichaam maar ook met je ademlichaam.
Sterker nog, de beweging begint eerder
vanuit dit ademlichaam dan vanuit het
fysieke lichaam en is niet alleen zichtbaar
maar ook voelbaar.

Voorbij de vorm

Shankara stelt dat de vorm de illusie is.
Wijj zijn geneigd het heelal te verdelen in
fragmenten omdat we al die verschillende
verschijningsvormen als de werkelijkheid
zien. Maar in wezen is het allemaal één.
Zo staat een danspas ook niet op zichzelf.
Het gaat er om te ervaren wat deze danspas
voor je betekent. De combinatie van yoga,
dans en muziek brengt je bij die ervaring
en de beleving dat je deel bent van een
groter geheel. Tijdens haar ziekte wilden
Magda’s benen haar niet dragen, haar
voeten wilden niet verplaatsen, haar oren
wilden niets horen, maar toch werd zij
bewogen alsof zij mee deinde als deel van
een groter geheel, voorbij de vorm.

De chakraleer gaat uit van zeven
energiecentra. Chakra’s zijn niveaus van
bewustzijn met een specifieke kwaliteit.
Denk- en levenskracht kan in beslag
genomen worden door een bepaalde
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SOMS ZIJN MENSEN BANG HUN EIGENHEID TE VERLIEZEN WANNEER ZE DE
CHOREOGRAFIE VAN EEN ANDER DANSEN.

energie. Bij bepaalde chakra’s horen
specifieke lichaamsdelen, specifieke
gevoelsorganen en specifieke werkorganen.
Zowel door de asana’s als de danstaal en de
muziek kan de energie van een of meerdere
chakra’s worden aangesproken. Muziek
heeft trilling en kan op verschillende
plaatsen in het lichaam binnenkomen.

De opbouw van een les of workshop vindt
plaats vanuit deze filosofie.

De methode

De lessen en workshops hebben een vaste
opbouw:

1. Korte meditatie

2. Yoga oefeningen

3. Bewust ervaren van lichamelijke,
energetische en geestelijke aspecten

4. Ademoefeningen en visualisaties

5. Dans op een vaste choreografie, eerst
zonder en daarna met bijbehorende
muziek

6. Eindontspanning

Lessen

Iedere les vormt een afgerond geheel,

met een aantal vaste onderdelen die op
elkaar zijn afgestemd. Om de beleving van
de verschillende aspecten te verdiepen
worden meerdere lessen aan een bepaalde
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dans en/of een bepaald thema gewijd. Er
worden handvatten aangereikt om die
beleving compleet te maken. Daarbij wordt
uitgegaan van de werkwijze ‘voordoen,
samen doen, zelf doen’. Hierdoor kan de
beoefenaar meer van binnen uit gaan
ervaren omdat er geen afleiding is van de
zintuigen, die naar buiten, naar de docent,
gericht zijn.

Yoga oefeningen

Proprioceptie is het vermogen om

van binnen uit waar te nemen wat

de positie van het lichaam en de
lichaamsdelen is. Door oefeningen wordt
dit lichaamsbewustzijn iedere keer weer
opnieuw aangesproken. Dit kan door het
beoefenen van bepaalde dsana’s maar ook
door bepaalde lichaamsdelen bewust te
voelen of door bepaalde lichaamsdelen
geisoleerd te bewegen.

Ademoefeningen, aandacht en
visualisaties

Door te oefenen met het waarnemen

van de adem en de adembeweging kun

je hetlichaam ruimer ervaren dan je
lichaamsgrens aangeeft. Bij een beweging
kan je aandacht in eerste instantie

gaan naar dat deel van je lichaam dat

behulpzaam is bij het maken van de
beweging. Zo kan je aandacht zijn bjj je
vingertoppen wanneer je je arm optilt.
Bovendien kun je ervaren dat de adem
vooraf gaat aan de beweging. Wanneer je je
rechterarm optilt, zou je kunnen ervaren
dat de adem vanuit de rechterlies omhoog
gaat naar de flank en als het ware je arm
optilt.

Wanneer het lichaam daadwerkelijk een
fysieke lichaamsgrens heeft, kunnen naast
het gebruik van de adem, visualisaties

ook ruimte geven. Magda besefte tijdens
haar ziekte hoe door visualisatie al veel

in werking wordt gezet en dat je ruimer
bent dan je lichaamsgrens aangeeft. Het
doorleven van deze ervaring heeft gemaakt
dat zij haar lesstof kon verrijken.

Vaak kijken mensen naar hun beperkingen
en niet naar hun mogelijkheden. Magda
kan uit eigen ervaring aan haar cursisten
aangeven hoe door visualisaties de
beperking ineens een mogelijkheid wordt.

Een vaste choreografie

Soms zijn mensen bang hun eigenheid te
verliezen wanneer ze de choreografie van
een ander dansen. Je kunt allen hetzelfde
dansen, maar dat is slechts de vorm. Je
eigenheid kun je niet verliezen. leder



NA DE STILTE KOMT MUZIEK HET DICHTST BlJ HET ZEGGEN VAN HET

ONZEGBARE

mens heeft zijn eigen unieke manier

van bewegen. In de lessen wordt ruimte
gegeven om de eigen bewegingstaal te
onderzoeken, waardoor er wanneer je

de choreografie van een ander danst, er
ook altijd iets van jezelf mee resoneert .
Bovendien, de geestelijke aspecten bij de
bewegingen kunnen voor een ieder anders
zijn.

Door de bereidheid om een choreografie
aan te leren vergroot je je lichaamstaal
waardoor dingen worden aangeraakt in
het lichaam, die anders nooit aangeraakt
zouden worden. De structuur is voorwaarde
om los te laten en geen doel op zich.

Muziek, ritme en maat

Muziek heeft zijn eigen wetmatigheid,
maat en ritme. De telling verbindt de
beweging met de muziek. Wanneer je een
danspas maakt en deze telt, ben je met

de aandacht bij de beweging. Je kunt niet
aan iets anders denken. Op een gegeven
moment verdwijnt de noodzaak om te
tellen en vallen beweging en muziek als
vanzelf samen.

De opbouw van de lessen Yoga & Dans is
zodanig dat er een moment komt dat je je
over kunt geven aan de muziek. Wanneer
beweging en muziek dan samenvallen, kun
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je het ervaren als meditatie in beweging.
De wervelingen van de geest worden
stilgelegd.

Van de mat naar de praktijk

Wat je aandacht geeft groeit. Het stopt
niet wanneer je de yogazaal uit loopt. Je
neemt het met je mee in de turbulentie
van alledag en doorziet de patronen van
je eigen handelen. Op die manier kun je
vanuit je rust helder blijven waarnemen
hoe het nu voor je is.

Noten

1. Andrea Rogge Meijer

2. Patafjali, Zien door yoga, Patafjali satra’s, in de
vertaling van Jogchum Dijkstra en Salvatore Cantore uit
2012, De Toorts

Over de foto's:

De kleuren rood en groen staan voor aarde
en het hart. En de foto’s in de natuur laten
mooi alle elementen zien. De sprong staat
voor beweging en veerkracht. Het loskomen
is essentieel maar ook het weer landen

op de aarde. Met name het landen op de
aarde moet liefdevol gebeuren. De zittende
houding met de kruin als hoogste punt
symboliseert het contact met de aarde en
de verbinding met het hogere. Door de
houding van de handen op de rug wordt

het hartgebied vol vertrouwen geopend.
De handpalmen die elkaar raken - wat
zich toont als twee is ten diepste één -
symboliseren het deel uitmaken van het
groter geheel.

Magda Samson heeft meer dan dertig jaar

lang haar eigen balletschool gehad en is ruim
twintig jaar yogadocent. Zij is verbonden aan

de Yogadocentenopleiding Samsara. Voor meer
informatie over Yoga & Dans workshops zie www.
magdasamson.nl/

Drs. lise Anthonijsz is bedrijfskundige met
verandermanagement en organisatiecultuur

als specialisatie. Zij was o.a. bankdirecteur en
HR-manager. llse is nu werkzaam als trainer,
interimmanager en consultant. www.arvalanth.nl
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