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Zenshades: Een nieuwe manier 
om een slaapmasker te dragen. 
Het masker zit super comfortabel 
en zacht. Vanwege een gemis in 
het aanbod van goed werkende 
slaapmaskers, is ontwerpster Kim 
Siderius zelf een nieuwe vorm gaan 
ontwerpen. Dit heeft geresulteerd 
in een uniek slaapmasker dat wordt 
gebruikt door o.a. piloten, stewards 
en artiesten.

Het slaapmasker kun je ook tijdens 
je yoga beoefening dragen, om je 
nog meer op je lichaamsensaties te 
richten en naar binnen te keren.

Met Senshades kun je in een 
omgeving met te veel licht, volledig 
ontspannen door de zachte pasvorm 
met volledig verduisterend effect.
Een zacht bandje dat onder de oren 
gedragen wordt, zorgt dat het masker 
bijna onvoelbaar en zonder druk op 
de ogen, goed blijft zitten.  

Verkrijgbaar via 
www.ateliersiderius.com en 
facebook: Atelier Siderius

De YOGAKRANT geeft 3x 
een‘zenshade’ weg! Mail* je adres 
naar mailenwin@yogakrant.nl  
*voor 3 maart 2017

Mail 
&win!

ZENSHADES..

BELANG VAN 
DUISTERNIS & 
DAGLICHT

In onze westerse wereld 
werken we veelal 
binnen. Maar we hebben 
daglicht nodig om ons 
natuurlijke bioritme 

telaten werken.

De aanmaak van melatonine begint 
wanneer het donker wordt en gaat 
de hele nacht door.Hoe donkerder, 
hoe meer melatonine er wordt 
aangemaakt dus hoe dieper je slaap.

Zodra het weer licht begint te worden 
begint de productie van cortisol 
op gang te komen wat de hele dag 
doorgaat

Als je overdag niet voldoende daglicht 
kan ervaren doordat je werkplek niet 
voldoende lichtinval heeft, of geen 
ramen heeft, dan is het niet zo vreemd 
als je minder energiek bent, en dus 
minder productief bent op je werk. 
Daarnaast heeft dit grote invloed op 
je nachtrust omdat je hele ritme, of 
biologische klok, er door verstoord 
raakt.

Yama’s

• geweldloosheid

• waarheidslievendheid

• niet stelen

• kuisheid en seksuele 

• zelfbeheersing

• vrij zijn van bezitzucht

Niyama”s

• reinheid, zuiverheid, 

• tevredenheid

• soberheid, ascese, 

• zelfbeschouwing, introspectie

• devotie en overgave aan God

MARJON PARMENTIER - YOGAWORKZ

Skadi van Paasschen, van nature een redelijk ‘yang’ persoon als voormalig 
turnster en ex-stuntvrouw, was de allereerste Yin yogadocent in Amsterdam. Ze is 
internationaal yogateacher en wil mensen graag inzicht geven, dat ze zichzelf beter 
leren kennen en daardoor meer rust vinden.

STERK ZIJN ALS VALKUIL

Wat is kracht?
“Voor mij is kracht dat je jezelf helemaal 
kent. Zowel lichamelijk, als je emoties 
en gedachten. Dat dit allemaal in balans 
is, en dat je vanuit daar handelt.’ Kracht 
kun je op alle verschillende niveau’s 
zien. In de yoga wordt vaak het fysieke 
lichaam bedoelt, dan is het vooral 
uithoudingsvermogen en spierkracht. Uit 
je emotionele lichaam kun je ook kracht 
halen, als je in balans bent of vanuit je 

hart werkt. En je geest, het mentale 
lichaam, is ook heel krachtig. ‘In de 
yoga willen we balans van het fysieke, 
emotionele, mentale en energetisch 
lichaam. Als dat allemaal samenwerkt, 
heb je een enorme kracht!”

De kracht van yoga
‘Yoga heeft voor mij weinig te maken 
met hoe lenig je bent. Hoe het eruit ziet 
vind ik niet belangrijk, maar wel dat 
mensen zelfkennis krijgen en na een 
les rust ervaren.’ Van de yogastijlen 
waarbij alignment (asana’s fysiek precies 
uitvoeren en uitlijnen) belangrijk is heeft 
ze niet het idee dat je daar balans, rust 
en happiness in vindt. Het zit juist in de 
combinatie van alles. De ene periode 
heeft ze meer Ashtanga/Vinyasa nodig en 
de andere keer meer Yin. ‘In de ochtend 
vraag ik mezelf wat ik voel, wat heb ik 
vandaag nodig? En vanuit daar doe ik 
dan mijn practise. Met heel eerlijke ogen 
kijken naar ‘wat heb ik nodig’. Dat kunnen 
zien en voelen, die zelfkennis, dat is de 
kracht!’

Yin versus yang
Zowel de dynamische yang stijl Ashtanga/
Vinyasa als de zachte Yin, trokken Skadi 
meteen aan. De kracht van Yin is de 
stilte, de tijd (door langer in een houding 
te blijven), de ontspanning en tot jezelf 

komen. De dynamiek en ademhaling is de 
kracht van Ashtanga. “In Ashtanga merk 
ik dat ik fysieke en mentale kracht krijg, 
en kracht uit mijn hart. De kracht van Yin 
is zelfkennis. Als je jezelf niet kent, kun je 
nooit krachtig in het leven staan.’ In haar 
Yin yogalessen kan ze mensen zelfkennis 
en mindfulness meegeven, dat heeft 
haar focus. Ashtanga vindt ze belangrijk, 
juist omdat de ujjayi ademhaling 
(ondersteunende, verlengde ademhaling) 
de hartenergie stimuleert en samenvloeit 
met de beweging. Skadi benadrukt dat de 
ene vorm niet ‘beter’ is dan de andere, 
maar dat ze elkaar aanvullen: we hebben 
zowel yin als yang nodig, ook tijdens de 
yogales. 

Sterk zijn een valkuil
‘Toen ik op mijn 13e met turnen mijn 
pols brak merkten artsen dit niet op. Ik 
ging gewoon door en ik ontkende de pijn 
en de fysieke symptomen. Ik vond dat ik 
sterk moest zijn en niet moest huilen. 
Maar wanneer je zoiets meemaakt, of je 
verliest een dierbaar iemand, en je vindt 
dat je sterk moet zijn, dan ontken je jouw 
eigen gevoel van verlies. Byron Katie zegt 
dat, wanneer je je gevoelens onderdrukt, 
er op celniveau een miscommunicatie 
ontstaat. Daardoor raken cellen uit balans 
en kunnen ziektes ontstaan. Als je je 
gevoelens wegduwt en een ‘pokerface’ 
ophoudt, dan gaat er uiteindelijk van alles 
mis. Je kracht is zelfkennis en accepteren 
wat er is, van daaruit kun je verder.’

“Behandel iedereen en alles zoals 
jezelf behandeld zou willen worden 

neem die gedachte mee, in elke 
situatie.”

Visuele beperking
Ik heb een aangeboren aandoening 
die progressief is: het netvlies breekt 
langzaam af waardoor mijn zicht 
minder wordt
Dankzij Nadia, mijn hond, ben ik veel 
mobieler en zelfstandiger geworden en 
heb ik meer zelfvertrouwen gekregen. 
Ik ervaar vrijheid, kan overal naartoe. 

Yoga
In 1996 begon ik met zwangerschaps-
kripalu yoga. Het was heerlijk om 
hier mee bezig te zijn en ik ben ervan 
overtuigd dat mede dankzij deze yoga 
mijn bevalling goed verliep. Nadat mijn 
dochter geboren was, ben ik dan ook 
met yoga doorgegaan. Toen ik ging 
verhuizen kon ik geen yoga vinden die 
bij me paste, maar na verloop van tijd 
kwam ik in aanraking met

Ik moest na 7 jaar stoppen met de TAO 
healing bij Marion de Vries vanwege 
artrose en ik op zoek naar yoga, waar ik 
tijdens zwangerschap fi jne ervaringen 
mee had

Maar de meeste lessen kon ik niet goed 
volgen door mijn beperkte zicht.
Dat lukte wel bij mindful yoga bij 
Stichting Blinden-Penning. Door het 
rustige tempo en de kleine groep “blijf 

bij jezelf” is daar het mantra. Mijn 
hond ligt tijdens de yoga bij mij en het 
heeft ook op haar een positieve invloed. 
Tijdens de eindontspanning maakt ze 
geluidjes, net alsof ze dan heel diep 
ontspant. 

Wat yoga mij brengt 
Yoga brengt ontspanning; fi jner kunnen 
ademen, een soepeler lichaam en 
bewustwording. Ook helpt yoga om 
soepel te blijven, ondanks mijn artrose. 
Ik sta letterlijk en fi guurlijk steviger in 
mijn schoenen én ik kan de laatste tijd 
langer lopen. Ik kan zelfs op hakken 
lopen! Ik ben me bewuster van mijn 
grenzen. 

Deze visualisatie helpt me: ik sta stevig, 
geaard op een wereldbol... Dan stel ik 
me daarna voor dat ik in die wereldbol 
zit. Het helpt me aanwezig in het hier en 
nu te zijn.

Jacqueline Vrijland is 54 jaar en woont samen met 

man, achttienjarige dochter en geleidehond Nadia 

in Amsterdam, Ondanks haat beperkte zicht geniet 

ze volop van de stad. Ze is ambassadeur bij KNGF 

geleidehonden.

STEVIG STAAN DOOR YOGA

Blindfolded yoga

yoga met de zintuigen


