Deel 6 — Kundalini: Voorbereiding op bewuste
Kundalini-Vrijmaking
(pacing, lichaamszorg, dagelijkse hygi€ne en noodprocedures)

1) Onderbouwing

1.1 Pacing boven alles

Kundalini-vrijmaking is cyclisch (golven van activatie - assimilatie -
integratie). "Zodra de vrijmaking begonnen is, is er geen weg terug”: het
proces blijft bewegen; jij bepaalt enkel tempo, dosering en context. Te snel =
overspoeling; te traag = stagnatie. Voorbereiding verkort schoonmaaktijd,
vermindert verwarring en ondersteunt zenuwstelsel en klieren.

1.2 Lichaam als drager
Hogere energie kan maar landen tot waar weefsel, zenuwen, nadi’s en klieren
het dragen. Daarom:
e Rust (meer dan normaal) + beweging (dansen, wandelen, zwemmen).
e Voeding: zo puur mogelijk; vermijd overbodige additieven; kleine,
regelmatige maaltijden kunnen helpen. “Junk food" kan incidenteel
afremmen bij overdrive.
e Hydratatie en elektrolyten bij intens zweten/loslaten.

1.3 De “kundalini-griep” herkennen

Ophoping (geen tijd/ruimte om te integreren) - griepachtige klachten, jeuk,
prikkelbaarheid, desoriéntatie. Antwoord: liggen/rusten, warm bad/douche,
zachte adem, energie terug naar ruggengraat, via kruin loslaten. Niet
forceren.

1.4 Werk & relaties

Dagelijkse verplichtingen kunnen spanning geven. Richtlijn: korte micro-
oefeningen door de dag + heldere communicatie (“ik werk aan mijn
energiehuishouding”). Relaties kunnen schuren; houd compassie & grenzen
samen aanwezig.

1.5 Zenuwstelsel & nadi’'s
e Soesjoemna (centrum) is de hoofdweg; Ida (meer emotioneel/koel) en
Pingala (mentaal/warm) moduleren.
e QOvergewicht Ida - huilerigheid, kou, overeten. Overgewicht Pingala -
hitte, slapeloosheid, mentale overdrive.
Balans = 50% Soesjoemna, rest evenredig lda/Pingala - via
visualisatie en adem te sturen.

1.6 Veiligheidsprincipe
e Doseer (kort & vaak > lang & zeldzaam).
e Stop bij verergerende pijn, duizeligheid, verwardheid - eerst aarden,



dan hervatten.

e Professionele hulp bij (para)medische alarmsignalen, psychotische
symptomen, langdurige uitputting of motorische uitval.

e Dit is geen vervanging van medische/psychologische zorg.

2) Verdiepende lesvragen
Inzichtvragen (uit jouw tekst, verdiept)
1. Wat betekent voor jou praktisch: “er is geen weg terug” — wat is jouw
tempo-afspraak?
2. Welke lichaamszorg maakt direct verschil (slaap, voeding, water,
beweging)?
3. Hoe herken je bij jezelf "kundalini-griep” vs. gewone vermoeidheid?
4. Welke werk- en relatie-triggers vragen extra pacing?

Toepassingsvragen

5. Noem 3 micro-acties die je vandaag kunt doen om doorstroming te
vergemakkelijken.

6. Hoe gebruik je yoga/tai-chi doserend, zodat ze niet extra overactiveren?
7. Welke voedingsaanpassingen verlichten jouw systeem aantoonbaar?

8. Wat betekent "vertrouwen” in dit proces als dagelijkse praktijk?

9. Welke meditatie-vorm helpt je het meest bij willekeurige ontladingen (en
wanneer kies je welke)?

Evaluatievragen

10. Waarom is piekeren contraproductief en wat zet je er concreet voor in de
plaats?

11. Noem 3 risico’s van te snelle, ongeleide vrijmaking.

12. Wanneer is deskundige begeleiding aangewezen?

13. Massage/chiropractie: wat zijn jouw do’s & don’ts?

14. Waarom werkt kleurvisualisatie (adem + focus) regulerend op je systeem?

3) Praktische toepassingen
3.1 Dagprotocol (£ 25-30 min totaal, opknipbaar)
e Ochtend (8-10 min):
1. Strekken (2-3 min) — hele keten openen.
2. Compleet ademhalen (6 cycli) > Schonend ademhalen (1
ronde).
3. Soesjoemna-balans: 6 ademhalingen visualisatie (50% midden,
25-25 Ida/Pingala).
e Middag (3-5 min):
Bevrijdend ademhalen + korte mentale beheersing (energie terug
naar ruggengraat - kruin - los).
e Avond (10-12 min):
Open meditatie op het meest actieve gebied (masseren toegestaan),
afronden met Schonen met een scherm.



3.2 Micro-hygiéne voor op werk (elk 60-120 sec)
e Rug-reset: voeten plat, kruin omhoog, 3 langzame uitademingen met
visualisatie “"spanning ~ grond”.
e Neushoek-release (Ida/Pingala): 5 rustige ademhalingen, voel
evenwicht.
e Aura-strijk (voor/zij/achter) + water slok.

3.3 Voeding & ritme
¢ Klein & regelmatig eten bij activatiefasen; suikerdips vermijden.
e Kruidig & zwaar - remmen; licht & groen - verlichten.
e Slaapvenster verlengen (ook al slaap je minder diep: rust telt).

3.4 Zenuwstelsel-care
e Kalmeren: strandvisualisatie (vloed spoelt spanning weg) 2-3 min.
e Kleur-bijvullen: adem rood = oranje - geel = groen - blauw =
paars - wit; laat 1 kleur die spontaan “pakt” langer duren.

3.5 "Openspringen”-protocol (1-3 min)
e Visualiseer chakra als bloem - terug naar 60-70% open.
e Hand 8-10 cm boven centrum, kleine cirkels naar binnen.
e Veranker in hart/navel en verspreid gelijkmatig.

3.6 Ida/Pingala-balans (2—4 min)
e Stuitbeenbasis vrij & open - 50% Soesjoemna; rest gelijk op links/
rechts.
e Variant A: adem via neushoeken naar longen (celzuivering).
e Variant B: adem naar hoofd (mentale helderheid), overtollig via neus
of kruin los.

3.7 Noodkaart willekeurige ontladingen

Stop - Zit — Voel voeten.

Diep, kalm ademhalen (90 sec).

Mentale beheersing: terug naar ruggengraat - kruin - los.
Schermen: visualiseer was-scherm dat blokken meeneemt; vraag
transmutatie naar neutrale energie.

5. Water + korte wandeling.

oM

3.8 Zelfzorg bij “kundalini-griep”
e Warm bad/douche (ook 2x daags).
e Massage: licht > middel; diep weefsel alleen als je nazorg (rust)
borgt.
e Beweging: langzaam wandelen of vrij dansen (5-10 min) - liggen en



navoelen.

4) Geleide meditatie (£ 20 min)

“De Drempel: voorbereiden, balanceren, vertrouwen”

0. Intentie (30 sec)
"Vandaag kies ik een veilig tempo. Alles verloopt in mijn voordeel.”

1. Aarding (2 min)
Voeten zwaar, ruggengraat lang. Adem 4-in / 6-uit. Laat spanning via voetzolen
zakken.

2. Lichaamscheck (3 min)
Scan van stuit = kruin. Benoem 1 plek te luid en 1 plek te stil. Geen oordeel.

3. Vorm & dosering (4 min)
e Te luid: bloem terug naar 70% open; strijkbewegingen naar het
centrum.
e Te stil: zachte ochtendzon laat 60-70% openen.
Adem gelijkmatig; voel hart als dirigent.

4. Soesjoemna-lda—-Pingala (4 min)
Visualiseer 50% door Soesjoemna omhoog, 25-25 door Ida/Pingala.
Bij elke uitademing mengt licht zich boven het hoofd en douche je systeem.

5. Samadhi-aanzet (3 min)
Plat, breed ademen. Vul het systeem met lavendelblauw. Fluister binnenin:
"evenwicht — ruimte — helderheid”.

6. Vertrouwen verzegelen (3—-4 min)

Hand op hart. Zeg 3x:

"Het proces dient mijn groei."

"Ik doseer en mag rusten.”

"Wat stroomt, integreert.”

Sluit aura zacht (voor/zij/achter). Fluister: Yam — Om — Aoeem. Open de ogen.

Nabespreking
e Wat werd stiller? Wat werd helderder?
¢ Welke micro-actie doe je vandaag om pacing te waarborgen?

5) Werken met geleide oefeningen

Diep, kalm ademhalen | Compleet ademhalen | Ritmisch ademhalen
e Gebruik als baseline-tool (voor elke sessie en als cooldown).
e Bij hyperactivatie: uitademing verlengen (4-in/6-uit).

Open meditatie & Schonen met een scherm



e |nzetten bij emotionele release; laat betekenis opkomen, niet
forceren.
e Altijd afronden met hartadem + aarding.

“Broccoli”-visualisatie
e Doel: lokale detox van organen/klieren.
e Dosering: 1-2 zones per sessie; altijd water na afloop.

Ida/Pingala-balans & Nadi-schoning
e Kort en vaak (2-4 min).
e Signaal dat het werkt: neushoeken tintelen/jeuken - normaliseert.

Cellen nieuwe kracht geven [ Universele energie opnemen
e Gebruik goud (vitaliteit) + wit (harmonie).
e Sluit af met dank/vertrouwen om het systeem te kalmeren.

Blokkades opheffen (buik, borst, nek)
e Bouw zeer geleidelijk op (buikspieren + adem); stop bij duizeligheid.
¢ Nek-oefening met tongue-roll: maximaal 15 ademhalingen, éénmaal
per dag.

Zenuw-care (strand/kleur/visualisatie)
e Korte resets tijdens werk of na sociale overprikkeling.

Dans
e 5-10 min vrije, ritmische beweging (Afrikaans/buikdans).
e Altijd nagevoel liggend (2-3 min) en water.

6) Vooruitgangs-kompas (checklist)

Ik plan dagelijks 2—-3 korte momenten (ochtend/middag/avond).

Ik herken en behandel openspringen binnen 3 minuten.

Ik breng Ida/Pingala merkbaar in balans (slaap/eten/temperatuur
normaler).

Mijn straling (vitaliteit) stijgt zonder crash.

Ik communiceer kort & helder met partner/collega’s over mijn proces.
Ik weet wanneer ik pauzeer en wanneer ik professionele hulp zoek.

Veiligheidskader (samengevat)

Stop een sessie bij: toenemende pijn, duizeligheid, hartkloppingen,
aanhoudende slapeloosheid, verwardheid/hallucinaties, motorische uitval, of
zware depressieve/angstige ontregeling. Aarden, water, rust, en zo nodig
professionele hulp inschakelen.






