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 VOOR JE HOOFD

DE KRACHT OM JA TE ZEGGEN  
YOGAFILOSOFIE

CORINE LEPOUTRE

VRIJHEID IN BEWEGING

OP HET MOMENT DAT WE ONS 

GEVOEL, ONZE WEERSTAND, 

ONZE KWETSBAARHEID TEN 

OPZICHTE VAN EEN SITUATIE 

ERKENNEN, KUNNEN WE OOK 

VRIENDELIJKHEID TOELATEN. 

“Als ik in vrijheid kan leven dan voel ik dat 
ik in balans ben, zoals we in de yoga ‘in de 
flow’ noemen. Daaruit komen de mooiste 
en beste beslissingen.” 

Volg je hart
Het volgen van je hart, en het leven leiden 
dat je wilt leiden is ultieme vrijheid voor 
Myrna. Op die manier ontstaat kracht en 
de mooiste dingen. “Voor mij is vrijheid 
dat je kunt doen wat je écht leuk vindt, 
waar je hart naar uitgaat.’ Toen Myrna 
jaren geleden op een punt in haar leven 
kwam dat ze dat niet meer voelde, gaf 

yoga haar de vrijheid terug.

Van dans naar yoga
Van jongs af aan voelde ze de vrijheid in 
beweging en is dansen haar passie. Dat 
gevoel van vrij en creatief zijn, wilde ze 
omzetten in een beroep. Ze werd danseres 
en trad onder meer op in musicals 
van Joop van den Ende. “De eerste 
maanden kon ik al mijn creativiteit kwijt 
in een nieuwe rol. Maar toen elke avond 
hetzelfde werd en elke danspas vooraf 
vast stond, ging het me tegenstaan. Zelfs 
toen ik de hoofdrol had! Ik ervaarde geen 
vrijheid en kreeg er letterlijk een knoop 
van in mijn maag. De passie voor dansen: 
mezelf vrij en creatief uiten, voelde ik 
niet meer.” Dat was voor haar het punt 

dat er iets moest veranderen. Tijdens een 
reis naar Thailand kwam ze in aanraking 
met yoga en voelde dezelfde ervaring 
die ze als kind had: vrijheid in beweging. 
“Dit is fijn, ik mag weer doen wat mijn 
lichaam aangeeft. Voor mij was dit gevoel, 
tezamen met de eerdere knoop in mijn 
maag, een duidelijk signaal. Van dans 
naar yoga voelde als een mooie overgang, 
want het is beide een bewegingsvorm en 
bewustwording.”

Meer vrijheid door yoga
Myrna begon met (krachtige) Asthanga 
yoga dat dichtbij dansen ligt, maar ervaart 
nu in (zachte) yin yoga de meeste vrijheid, 
vooral in de achteroverbuigingen, de rug 
ondersteund door een bolster. “In mijn 
bedrijf ben ik veel mentaal bezig. Yin yoga 
gaat over overgave en voelen, in plaats van 
managen en denken, en geeft balans.” 

Ze gelooft heel sterk dat er niet één juiste 
vorm van yoga bestaat. Je hebt de vrijheid 
om uit yoga te halen wat voor jou werkt, 
en dat is voor iedereen anders. Yoga is een 
persoonlijke reis.

“Ik zie dat mensen door yoga vrijheid gaan 
ervaren en dichter bij zichzelf komen te 
staan, en gaan leven op een manier die bij 
ze past. Dat is vrijheid!” 

Er zijn van die dagen dat alles tegen lijkt te zitten. Ieder stoplicht staat op 
rood, je verkoudheid gaat maar niet over, de telefoon blijft rinkelen terwijl 
je door wilt werken, je bent te laat voor een zitplaats in de trein, je favoriete 
theekop valt kapot en je beste vriend zegt zijn afspraak voor de film af. Dan 
is er moed nodig om het leven ontdaan van alle franje tegemoet te treden. De 
waarheid te aanvaarden van alles wat tegenzit, van niks wat meezit. Proberen 
de lichtpuntjes te vinden. 

Corine Lepoutre is mindfulness trainer 

bij de Mindful Academy.

In januari/februari starten er weer 

8-weekse mindfulness trainingen in 

Rotterdam, Delft, Zeist en Ede. 

www.mindfulacademy.nl

info@mindfulacademy.nl

Vrijheid is voor Myrna van Kemenade, yogadocente en eigenaar van 
Yogadreams in Zaandam, groots goed en staat voor haar - na Liefde - op 
nummer 2. Vrijheid stroomt bij haar door alles heen!

ALS IK IN VRIJHEID KAN LEVEN DAN 

VOEL IK DAT IK IN BALANS BEN
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MARJON PARMENTIER

AYURVASTRAM 
OOGKUSSEN 
- DE ULTIEME 
ONTSPANNING 
VOOR UW OGEN
Tijdens de pauze op het werk, bij uw 
yoga-sessie, op reis in het vliegtuig of 
gewoon in bed. Dit oogkussen geeft 
zachte ondersteuning en verfrissende 
koelte aan het gebied rond de ogen. 
Maakt heerlijk ontspannen. Gebruik het 
oogkussen zo’n 15 tot 20 minuten.
• Gemaakt van pure zijde
• Bevat lijnzaad behandeld met 
etherische oliën 
• Heerlijke geur
Gevuld met Ayurvedische kruiden. 
Oa. Ushira, een heilzame plant die 
de stemming verbetert en stress 
vermindert. Harmonieus gecombineerd 
met etherische oliën heeft deze 
kruidenmix heerlijk koelende 
eigenschappen en een zalige geur. Het 
oogkussen is voorzien van een wasbaar 
natuurzijden hoesje en wordt geleverd 
met een handig jute draagtasje.

WWW.PRANAYUR.NL

De YOGAKRANT geeft 3 x ‘dit 
oogkussen’ weg! Mail* je adres naar 
mailenwin@yogakrant.nl  
*voor 3 juni 2017


