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Deel 7 – Kundalini: Methoden voor bewuste Kundalini-
ontlading
(veiligheid eerst, doseren, geleiden, afronden)

1) Onderbouwing
1.1 Waarom waarschuwingen?
Kundalini-energie is krachtig en amplificerend. Vrijmaken kan:

opstijgen en schoonmaken; 2) vastlopen in blokkades; 3) 
terugkaatsen (tegen zichzelf keren) — dit laatste is het gevaarlijkst. 
Daarom: begeleiding waar mogelijk, en altijd pacing + afronding.

1.2 Gehechtheid & angst remmen doorstroming
Hechten aan “resultaat” óf bang zijn voor de golf creëert spierspanning, 
smalle adem en fixatie, waardoor de stroom hard en hoekig wordt. Respect > 
vrees: kalme aandacht, nieuwsgierigheid, integratie.

1.3 Herbeleven ≠ hertraumatiseren
Schoonmaak kan levendige herinneringen oproepen. Doel is ontlading + 
herbetekenis: de herinnering blijft, de ladingdooft. Bij overweldiging: 
stoppen, aarden, water, steun. Traumamateriaal? Werk met een kundalini-/
traumadeskundige.

1.4 Altijd volledig geleiden & afronden
Elke activatie hoort tot boven de kruin geleid te worden en daar vermengd 
met spiritueel licht; dan als zachte doucheover het lichaam uitstorten. Laat 
nooit half werk (energie achterlaten) — dat geeft drukzones.

1.5 Smalle vs. brede stijging
Smalle kolom (wervelkolom): precies, maar kan drukken.
Brede buis (ruim om lichaam): verdunt de druk; handig bij pijn/
uitputting. Altijd tóch tot boven leiden en uitstorten.

1.6 Nadi’s & balans (Ida / Pingala / Soesjoemna)
Soesjoemna = middenweg; Ida (links, koeler/emotioneel); Pingala 
(rechts, warmer/mentaal).
Overgewicht Ida → huilerig, koud; overgewicht Pingala → heet, 
slapeloos, mentale overdrive.
Werk terug naar 50% Soesjoemna, 25/25 Ida/Pingala.

1.7 Contra- en aandachtspunten
Niet oefenen direct na eten (min. 1 uur).
Niet oefenen bij extreme vermoeidheid of vlak vóór zware taken.
Farmaca/drugs (m.n. harddrugs) verhogen kans op onvoorspelbare 
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overontlading: extra voorzichtig / liever niet.
Pijn = signaal; geen nieuwe vrijmaking bovenop pijn.

2) Verdiepende lesvragen (op jouw lijst gebaseerd)
Begrip

Waarom vraagt onvoorzichtige ontlading om waarschuwing?
Noem de drie paden van vrijgekomen energie (schoon, vast, 
terugkaatsing).
Hoe exact hinderen angst en gehechtheid de flow?
Wat is aarden en waarom cruciaal na/onder activatie?
Hoe kan het dat oude scènes/emoties opnieuw verschijnen — en toch 
helend zijn?

Toepassing
6) Hoofdpijn na oefening: welke stappen pas je toe (kruin-release, aarden, 
hoofdmassage, goud licht + spreiden)?
7) Hoe voorkom je verstopping bij extra energie (doseren, brede buis, 
afronden)?
8) Oefening te intens — wat nu (stop, adem, aarden, uitstellen, lichter 
protocol)?
9) Hoe zet je creativiteit in als veilige ontlading?
10) Waarom niet oefenen direct na eten of bij moeheid?

Analyse
11) Specifieke risico’s bij drugsgebruik + kundalini?
12) Waarom verschilt intensiteit/snelheid per persoon?
13) Hoe kan herbeleven constructief worden?

Evaluatie
14) Is er voldoende veiligheidskader in de tekst? Wat kan beter?
15) Hoe herschrijf je dit hoofdstuk beginnersvriendelijk (heldere stappen, 
stoptekens, integratieplanning)?

3) Praktische (veilige) toepassingen

Gouden regel: kies één methode per sessie. Herhaal pas wanneer je 
subjectief rustig en geïntegreerd voelt (minimaal dagen, liever 1–2 weken 
tussen nieuwe methoden).

3.1 Basistechniek “Vermengen & Uitstorten” (altijd na afloop)
Visualiseer dat de stroom boven de kruin samenkomt en vermengt 
met spiritueel licht.
Laat het mengsel als douche langs schouders/romp/armen/benen 
uitstorten.
Maak drie aardestappen (of voeten stevig voelen) + drink water.
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3.2 Kundalini-reservoir (contract–release, liggend)
Lig plat, nek lang.
Perineum stevig aanspannen × 5 ademhalingen, dan los × 5; 3 cycli.
Sluit af met 10 snelle contract–release.
Visualiseer grijs-wit rookje de wervelkolom in (zacht start-niveau).
Altijd eindigen met 3.1.

Opbouw: pas na meerdere rustige sessies kleuren opbouwen (rood-oranje/
zilver).

3.3 Wiegen (solo / partner)
Op kussen zitten; voor-achter, links-rechts of cirkelend wiegen.
Muziek: ritmisch/buikdans/tribal (matige intensiteit).
Visualiseer stijging → kruin → 3.1.
Partner: rug tegen rug; zelfde flow, eigen pacing.

3.4 Vrijmaken via Nadi’s (stapsgewijs)
Schoon beeld van Soesjoemna/Ida/Pingala.
Prana in Ida & Pingala naar het reservoir → kort vasthouden → los.
Prana uit Soesjoemna naar reservoir → vasthouden → los.
Rode vlam in hart vasthouden → terug naar reservoir → ontsteken → 
stijging.
3.1 afronden.
Varianten: na stijging ook nadi-netwerk spoelen; of eerst brede buis 
gebruiken bij druk.

3.5 Eerste-bewustzijn (navelgebied ±2,5 cm diep)
Aandacht op leidse cellen achter/bóven navel → ademen → laten 
zakken naar reservoir.
Laat stijgen via denkbeeldige toren (±10 cm Ø) of brede buis.
3.1 afronden.

3.6 Puffen (stoomlocomotief)
Stand: knieën licht, handen in zij, romp iets voor.
Gesloten mond puffen/snuiven; buik/zonnevlecht meebewegen.
Start met 6 herhalingen; opbouwen max. 20.
Optioneel: gouden hoofdreiniging vóór kruinrelease.
3.1 afronden.

Alleen voor geoefenden: sublimeren van seksuele energie — niet voor 
beginners.

3.7 Spiritueel licht (witte lichtbal)
Visualiseer lichtbal (± 60 cm) boven kruin → binnen laten → door 
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hoofd (pijnappel) naar reservoir → opstijgen→ uit kruin.
Reeds vermengd: enkel uitstorten nodig.

3.8 Kaarsvlam-methode
Kundalini-reservoir als kaars; steek aan met goddelijke liefde.
Volg de vlam langs wervelkolom → kruin → regen van lichtvonkjes.
3.1 afronden.

3.9 Nood-/comfort-technieken
Aarden: kruin loslaten, aandacht naar voetzolen; eventueel 
hurkhouding of koude vloer aanraken.
Hoofdpijn: kruinrelease + goud naar pijnplek → spreiden over 
lichaam; zachte hoofdmassage.
Anus-release: paar keer billen optillen/plaatsen → streek ontspant → 
stroom wordt soepeler.
Brede buis gebruiken bij druk/pijn/uitputting.

3.10 Sessielog & integratie
Kort logboek: Wat geactiveerd? · Waar druk/helderheid? · Hoe afgerond? · 
Wat helpt integreren (rust/water/lichte maaltijd/creativiteit/wandeling)?

4) Geleide meditatie (± 18–20 min)
“Ontladen met respect”

0. Intentie (30 sec)
“Vandaag werk ik zacht, gedoseerd en rond ik volledig af.”

1. Aarding & ruimte (2 min)
Voeten zwaar, adem 4-in / 6-uit. Laat spanning via voetzolen zakken.

2. Reservoir-ontwaken (3 min)
Perineum contract-release (5 in / 5 uit) × 3; dan 10 snelle. Visualiseer grijs-
wit stroompje de wervelkolom in.

3. Stijging & keuze (5 min)
Kies smalle kolom of brede buis.
Adem regelmatig; laat stroom tot boven kruin reiken.
Merk sensaties (warm/koud/elektrisch/ei-vorm/spiralen). Blijf 
toeschouwer.

4. Nadi-balans (3 min)
50% Soesjoemna; 25% Ida (links), 25% Pingala (rechts). Visualiseer 
neushoeken meedoen; adem 6 rustige cycli.

5. Vermengen & uitstorten (4 min)
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Boven kruin vermengen met licht → douche naar beneden. Laat “te veel” via 
voeten de aarde in.

6. Sluiten & dank (2–3 min)
Aura zacht strijken (voor/zij/achter). Fluister: Yam – Om – Aoeem. Water 
drinken, 3 aardestappen.
Reflectie

Waar werd het te luid / te stil?
Welke nazorg plan ik (rust, eten, wandelen, creatief 10 min)?

5) Antwoordrichtlijnen bij je vragen (samengevat)
1–5 Begrip: Veiligheid door risico’s; drie uitkomsten; angst/
gehechtheid vernauwt; aarden = energie naar voeten/aarde; 
herbeleven = lading lossen.
6–10 Toepassing: Hoofdpijn → kruinrelease/goud/spreiden/aarden; 
voorkom verstopping met brede buis + afronden; te intens → stoppen/
uitstellen; creativiteit als veilige geleiding; niet na eten/ bij moeheid 
i.v.m. doorbloeding/tonus.
11–13 Analyse: Drugs = onvoorspelbare drempelverlaging; individuele 
verschillen door constitutie, voorgeschiedenis, training; herbeleven 
kan integreren.
14–15 Evaluatie: Veiligheidskader ja, maar voor beginners nóg 
explicieter doseren/stoptekens/contra-indicaties; herschrijven met 
checklists, noodprotocol, integratietijd en minder jargon.

6) Veiligheids-(checklist) 
 Oefen niet na eten / bij extreme moeheid.
 Eén methode per sessie; min. dagen–2 weken pauze tussen nieuwe 
methoden.
 Altijd tot kruin geleiden en uitstorten.
 Bij pijn/druk/duizeligheid: stop – aarden – water – rust.
 Gebruik brede buis bij druk/pijn.
 Ida/Pingala balanceren na elke sterke golf.
 Geen extra vrijmaking bovenop bestaande pijn.
 Zoek begeleiding bij psychische ontregeling, hartklachten, 
langdurige slapeloosheid, motorische uitval, gebruik van psychoactiva.
 Integreer: slaap/rust, lichte voeding, buitenlucht, creativiteit, noteren.




