
Raad van Kerken en de Internationale Yoga Dag 

LEIDEN - Het leven vraagt veel van men­
sen. Werk, sociale media, nieuws, 
familie en vrienden eisen continu 
aandacht. Dat verklaartvolgens yoga­
docent Mariska Angenent de grote 
behoefte aan balans en heelheid. Ze 
legt uit hoe yoga zorgt voor een posi­
tief effect op jouw omgeving. 

Op Internationale Yoga Dag geeft 
Mariska Angenent een les waarvan 
de opbrengst ten goede komt van 
vrijheid voor meisjes in India. In 
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2014 riepen de Verenigde Nati.es 
21 juni uit tot Internationale Yoga 
Dag. Het doel ervan is volgens de 
VN bijdragen aan een betere wereld 
die begint bij jezelf; met yoga creeer 
je een positief effect op je directe 
omgeving. Ze legt uit hoe dat werkt. 
"In mijn lessen geef ik mijn yogi's 
oefeningen om hun lichaam te ope­
nen. In de houdingen gaan we op 
zoek naar onze fysieke en mentale 
grenzen en blijven zo stil mogelijk 
in de houding zitten met alle onge­
mak die we op dat moment ervaren. 
De spieren blijven ontspannen enje 
werkt aan het stimuleren van het 
dieper gelegen weefsel. Hierdoor 
warden gewrichten beweeglijker 
en actiever. Zo zorg je ervoor dat je 
ook op de diepere niveaus flexibi­
liteit ontwikkelt. Dat brengt basale 
rust voor lichaam en geest." 

· Grenr.en kennen 
Onze levensstijl is voorveel mensen 
druk en hectisch. Hiervan eivaren 
wij constant de fysieke en mentale 
gevolgen en hebben we veel stress. 
"Yogi's leren zichzelfbeter kennen, 
weten waar hun grenzen liggen en 
hoe deze voelen. Ze zijn dan niet 
zo snel uit balans in het dagelijks 
leven." 

De Raad van 
Kerken Leiden 
De Raad van Kerken verzorgt in 
overleg met het Levensbeschouwe­
lij k Platform Leide·n een serie arti­
kelen in het Leids Nieuwsblad over 
religieus-culturele initiatieven en 
maatschappelijke ontwikkelingen, 
met ruimte voor informatie vanuit 
alle religies en maatschappelijke 
stromingen. Reageren? Mailadres: 
RvKLeidenNieuws@gmail.com. • 

Angenentvertelt dat ze in haar baan 
direct profijt heeft van yoga. "Naast 
mijn yoga-studio in Voorschoten 
werk ik bij een internationale 
alarmcentralevaneen verzekerings­
maatschappij aan de Schipholweg. 
Mensen in nood zoeken contact en 
steun in zeer verwarrende en moei­
lijke situaties. Ze verwachten in mij 
dan iemand die handelend optreedt 
en de emotie van het moment aan­
voelt. Dat vraagt schakelen, contact 
maken maar hetverdrietvan de bel­
ier niet overnemen. Het erkennen, 
onderzoeken, accepteren, maar me 
er niet mee identificeren. Dit leer 
ik mezelf en mijn yogi's tijdens de 
lessen." 

Gevoel van heelheid 
VoorAngenentheeftyogazekereen 

· spirituele kant. "Ik heb een katho-
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Mariska Angenent: ''Deel van een gro­
ter geheef'(Foto: pr). 

lieke opvoeding. De spirituele sfeer 
en rituelen roepen bij mij warme 
herinneringen op. De inhoud paste 
me steeds minder. 1k ben een avon­
turier die nieuwsgierigis naarwat er 
nog meer is, grenzen wil verleggen, 
verdiepen en ontdekken." Zo kwam 
ze in contact met een inspirerende 
leraar. "Hij toonde <lat een geslaag­
de les de yogi's in een gemeenschap­
pelijke trilling brengt. Een gevoel 
waar we samen kunnen eivaren dat 
we deel zijn van een grater geheel 
en het goddelijke in onszelfkunnen 
eivaren - Brahm.a, zoals de hindoes 
zeggen. Dit gevoel van heelheid 
vraagt veel oefening en concentra­
tie, dit kunnen de yogi's uit mijn 
lessen halen." • 
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