
Deel 1 – Kundalini: Verplaatsing en Geluid
“Waar de adem stroomt, volgt het Licht; waar het geluid trilt, ontwaakt het 
bewustzijn.”

1) Onderbouwing: De kracht van geluid in Kundalini-
werk
 1. Spirituele en energetische achtergrond
Geluid is één van de oudste instrumenten voor transformatie in zowel oosterse 
als westerse mystiek. In de Veda’s wordt “Nāda” (klank) beschouwd als de 
primaire scheppingskracht — “Nāda Brahma” betekent letterlijk: “Het 
universum is geluid.”
Volgens de Kundalini-filosofie is het lichaam een netwerk van energiekanalen 
(nadi’s) en centra (chakra’s). Elk chakra heeft een eigen trilling, frequentie en 
bijbehorende klank (bīja mantra). Wanneer deze klanken bewust worden 
geproduceerd of innerlijk gevisualiseerd, resoneren ze met de energiecentra, 
waardoor blokkades oplossen en levensenergie (prāṇa) vrijer stroomt.
In die zin is geluid niet slechts auditief, maar energetisch werkzaam: het 
vormt een brug tussen het fysieke, het mentale en het spirituele. De stem, 
ademhaling en intentie functioneren hier als één geïntegreerd instrument.

 2. Fysiologisch en psychologisch perspectief
Vanuit de neurofysiologie weten we dat vibraties invloed hebben op het 
autonome zenuwstelsel: lang aangehouden klanken vertragen de hartslag, 
verlagen stresshormonen en stimuleren de nervus vagus — de zenuw die rust 
en herstel reguleert.
Mantra’s hebben dus niet alleen symbolische waarde, maar werken ook 
biochemisch kalmerend en psychosomatisch harmoniserend.
Psychologisch gezien brengen mantra’s het denken in een toestand van 
monofocus: de geest raakt afgestemd op één geluid, waardoor mentale ruis 
vermindert en de aandacht dieper in het lichaam zakt. Dit vergemakkelijkt het 
bewust waarnemen van subtiele energiestromen — de opstijgende Kundalini.

 3. De rol van trilling en frequentie
Elke klank trilt op een specifieke frequentie. Wanneer je deze frequentie via 
stem of visualisatie op een chakra richt, treedt resonantie op — vergelijkbaar 
met hoe een stemvork een snaar in beweging brengt.
Het principe hierachter:
“Where attention goes, energy flows.”
Door focus en geluid samen te brengen, ontstaat een gericht vibratieveld dat 
vastzittende energie losmaakt. Vandaar het belang van geleidelijke opbouw — 
het lichaam en zenuwstelsel moeten wennen aan deze intensiteit.

 4. Veiligheid en energetische hygiëne
De waarschuwing om met slechts twee chakra’s te beginnen (navel en 
kruin) is essentieel.
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De navelchakra (Manipura) vormt het centrum van wilskracht en 
energieverdeling, terwijl de kruinchakra (Sahasrāra) fungeert als poort naar 
hogere bewustzijnsvelden.
Wanneer de lagere chakra’s nog geblokkeerd zijn en de wortelchakra te vroeg 
geactiveerd wordt, kan de energie zich naar beneden ontladen in plaats van 
opstijgen — met mogelijke lichamelijke of emotionele ontregeling tot gevolg 
(bijvoorbeeld onrust, slapeloosheid of overprikkeling).
Daarom is geleidelijkheid en aarding de sleutel: energie mag vrij stromen, 
maar moet steeds terugkeren naar balans. Het verspreiden van energie na elke 
oefening voorkomt ophoping.

 5. Integratie van oost en west
De bijbelcitaten (Genesis 49:7 en Johannes 13:7–9) tonen een symbolische 
brug tussen oosterse energiezuivering en westerse mystiek:

“Was mijn voeten, handen en hoofd” verwijst naar reiniging van wortel, 
hand- (hart/keel) en kruinchakra’s — een universeel beeld van 
spirituele zuivering.
Het loslaten van boosheid en verdeeldheid (Genesis) symboliseert het 
opheffen van energetische fragmentatie — een voorwaarde voor 
eenheid van bewustzijn.

Deze integratie maakt de oefening niet alleen energetisch, maar ook spiritueel 
transformatief: het reinigt het ego en opent het hart voor hogere leiding.

2)Verdiepende Lesvragen
 Reflectieve vragen – bewustwording en inzicht

Hoe ervaar jij geluid in je lichaam? Kun je voelen waar bepaalde tonen 
resoneren?
Wat gebeurt er in je aandacht wanneer je een mantra herhaalt — 
verstilt je geest of wordt hij juist actiever?
Waarom denk je dat trilling effectiever kan zijn dan ‘denken’ om 
blokkades los te maken?
Hoe verhoudt jouw persoonlijke stilte zich tot de klank van het 
universum?
Wat betekent het voor jou om energie “aan het universum terug te 
geven”?

 Procesgerichte vragen – ervaring en veiligheid
Hoe merk je dat een chakra overbelast of geblokkeerd raakt tijdens de 
oefening?
Wat voel je fysiek of emotioneel als de energie zich verplaatst?
Welke rol speelt ademhaling in het sturen van energie, en hoe kun je 
die bewuster gebruiken?
Hoe weet je dat het tijd is om te stoppen of over te gaan naar de 
volgende chakra?
Hoe ervaar je het verschil tussen inspanning (energie sturen) en 
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overgave (energie laten stromen)?

 Integratieve vragen – betekenis en toepassing
Hoe kun je de ervaring van gelukzaligheid uit de oefening meenemen 
in je dagelijkse leven?
Welke parallellen zie je tussen dit proces en spirituele reiniging in 
andere tradities?
Wat leert deze oefening je over balans tussen actie en overgave?
Hoe zou je deze techniek kunnen inzetten bij stress, angst of 
emotionele blokkades?
Wat betekent “zuivering” voor jou persoonlijk — lichamelijk, mentaal 
en spiritueel?

3)Praktische toepassingen en meditatie

Toepassingen in het dagelijks leven
Klankbewustwording

Begin de dag met 2 minuten stil luisteren naar de 
omgevingsgeluiden.
Vraag jezelf af: “Waar voel ik deze klank in mijn lichaam?”
Door dit dagelijks te oefenen, wordt je lichaam gevoeliger voor 
subtiele vibraties.

Mantra-micro-momenten
Gebruik overdag korte mantra-herhalingen (zoals Yam of Om) bij 
stress of spanning.
Zeg of denk de klank 3 keer tijdens het uitademen.
Merk hoe adem en energie direct zachter en ruimer aanvoelen.

Energetisch bad met geluid
Zet zachte klankschaalmuziek of een monotone toon aan.
Ga liggen, leg één hand op je hart en één op je buik.
Laat de klank je lichaam “wassen” – stel je voor dat de trillingen je 
aura reinigen.

Stem als diagnostisch instrument
Zing de zeven mantra’s zachtjes na elkaar.
Let op waar de stem hapert of zachter klinkt – dat is vaak een 
teken van een chakra dat aandacht vraagt.

Integratie met beweging
Combineer elke klank met een vloeiende beweging:

Lam → buig licht door de knieën, voel de aarde.
Vam → draai heupen los.
Ram → breng handen naar zonnevlecht.
Yam → open armen.
Ham → breng handen naar keel.
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Om → handen op voorhoofd.
Aoem → handen boven het hoofd.

Zo wordt klank een meditatieve dans.

4)Geleide meditatie: “De Trilling van het Leven”
(duur: ± 20 minuten)
Je kunt deze tekst gebruiken als script of inspreken voor deelnemers.
De nadruk ligt op aarding, klank, doorstroming en integratie.

1. Aarding en adem (2 minuten)
Ga zitten met een rechte rug.
Voel je zitvlak stevig op de grond of stoel.
Adem rustig in door de neus… uit door de mond.
Bij elke uitademing laat je spanning los.
Visualiseer wortels die diep de aarde in groeien.
Voel dat je gedragen wordt.

2. Innerlijk luisteren (2 minuten)
Richt je aandacht op het geluid in de ruimte.
Hoor wat er is, zonder te oordelen.
Luister dan naar het geluid van je eigen adem.
Voel de trilling in je borst en keel.

3. Chakra-activatie met klank (10 minuten)
Ga langzaam de chakra’s langs van beneden naar boven:

Wortel (Lam) – adem diep in, zeg langzaam Lammm. Voel stevigheid.
Sacraal (Vam) – adem in, zeg Vammm. Voel warmte en creativiteit.
Navel (Ram) – adem in, zeg Rammm. Voel innerlijke kracht.
Hart (Yam) – adem in, zeg Yammm. Voel liefde.
Keel (Ham) – adem in, zeg Hammm. Voel openheid.
Derde oog (Om) – adem in, zeg Ommm. Voel inzicht.
Kruin (Aoem) – adem in, zeg Aoeemmm. Voel verbinding met het 
grotere geheel.

Laat elke klank na-resoneren, luister van binnenuit.

4. Doorstroming van energie (3 minuten)
Stel je een gouden stroom voor die van je voeten omhoog beweegt, door alle 
chakra’s heen.
Bij elke ademhaling beweegt het licht een stukje hoger.
Voel hoe de trilling zich verbindt tot één harmonische toon in je hele lichaam.

5. Gelukzaligheid en integratie (3 minuten)
Rust in de stilte ná de klank.
Laat de energie zich zacht verspreiden.
Zeg innerlijk: “Ik ben zuiver. Ik ben in balans. Mijn energie stroomt vrij.”
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Voel dankbaarheid.

6. Afsluiting (1 minuut)
Adem diep in en uit.
Beweeg langzaam je vingers en tenen.
Open zachtjes je ogen.
Neem de stilte met je mee in de dag.

 Reflectie na de meditatie
Welke chakra voelde het meest actief of warm aan?
Was er een toon die resoneerde of juist weerstand opriep?
Hoe is je ademhaling veranderd gedurende de oefening?
Welke emotie kwam spontaan naar boven?

Samenvatting
Deel 1 – Kundalini: Verplaatsing en Geluid
legt de fundering voor het energetische werk in de module. Geluid fungeert hier 
als katalysator voor transformatie, bewustwording en balans. Door trilling, 
adem en intentie samen te brengen, wordt de weg geopend voor de 
opstijgende levensenergie. De oefeningen vragen discipline én zachtheid: elke 
klank is een sleutel, maar de deur opent zich pas bij innerlijke rust en respect 
voor het proces.


