V. SUKHAYOGA.NL (LOCATIE)

rR-mentor I

.
>

Balisatle
briicntind

V3 binnen(altijd al spiritueel en sensitie
, rolde Ingvild Molenaar eigenlijk min of meer
le Vogawereld binnen. Nooit had ze verwacht dat
{ Ie'ﬁ tal zou zijn. 'Maar tijdens de les hoorde
elf dingen delen over filosofie, interoceptie en
JPectiegaarvan ik niet wist dat ze in me zaten.'
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‘Miss Metaphor’ noemen haar
yogaleerlingen haar gekscherend.
Yogadocente en inner work-mentor
Ingvild Molenaar (43) mag situaties
uit het dagelijks leven en yogahoudingen graag
voorzien van een symbolische uitleg. Haar eigen
naam biedt een mooi voorbeeld. Haar voornaam,
die je uitspreekt als Ingwil, verwijst naar de Noorse
afkomst van haar moeder: een spirituele vrouw die
veertig jaar geleden al de boeken van Paramahan-
sa Yogananda las en zich verdiepte in yoga, medi-
tatie en kinesiologie. Haar achternaam stamt van
haar Nederlandse vader, een nuchtere aardweten-
schapper. “Mijn vader stimuleerde me om na te
denken, vragen te stellen. Mijn moeder deelde
wijsheid uit de boeken die ze las, leerde me dage-
lijks mijn dankbaarheid uit te spreken en om te
handelen vanuit goede intenties,” vertelt Ingvild.
Zo staat haar naam voor verbinding, want Ingvild
werd - figuurlijk gesproken — tweetalig opgevoed.
Haar ouders hadden een tegenovergesteld we-
reldbeeld en spraken als het ware een andere taal.
"Ik ben echt het kind van allebei, die twee kanten
zijn diep in mij verankerd. Tijdens mijn Yin Yoga
bijvoorbeeld gaat het me er niet alleen om in een
bepaalde houding te blijven, maar vervlecht ik de
innerlijke, spirituele kant van de houding met de
anatomische, meer wetenschappelijke kant ervan.”

Op het pad

Yoga en meditatie waren Ingvild vertrouwd als
kind, ook al deed ze er zelf niet aan. Of misschien
toch wel, zonder zich daarvan bewust te zijn.

“lk had astma en was gemiddeld elke maand wel
een week ziek. Dan kon ik nauwelijks ademhalen.

ENERGIE IN ACTIE

*IkX moest
mezelf door het
lijden van
bijna niet
kunnen ademen
zlien heen te
dragen?

Uren lag ik alleen wakker op mijn kamer. Hoe veel
mijn ouders ook van me hielden, de benauwdheid
en pijn konden ze niet voor me wegnemen. lk
moest mezelf door het lijden van bijna niet kunnen
ademen zien heen te dragen. Ik was namelijk ook
sensitief en dacht: ik moet papa en mama niet de
hele tijd wakker maken. Dus bracht ik veel tijd
alleen door en verkeerde veel in mijn binnenwe-
reld. Ik was ook dromerig. Soms wist ik zelfs op
school niet of ik droomde of wakker was. De bui-
tenwereld voelde voor mij als een ingewikkelde,
verwarrende plek. Als kind wil je vooral ‘'normaal’
zijn. Ik heb lang gedacht dat ik een weirdo was.”
Wat dat betreft gelooft Ingvild niet dat ze bewust
het yogapad is ingeslagen. Eerder is het altijd al
deel geweest van wie ze is, denkt ze terugkijkend
op haar jonge jaren. De essentie van yoga is
immers het onderzoeken en leren (her)kennen van
het Zelf, van wie je ten diepste bent, voorbij het
ego. De situatie waarin ze als jong meisje verkeer-
de, dwong haar daartoe. Als twintiger begon ze
uiteindelijk ook met de fysieke beoefening. “lk
werkte in de theaterwereld en ging altijd maar

door, door, door - alles voor de kunst. Continu

was ik overwerkt en bekaf. Mijn ex-schoonmoeder
adviseerde me yoga te gaan doen om rustiger te
worden. lk dacht dat het me ook zou kunnen

helpen om mijn luchtwegen vrij te krijgen en mijn
adem meer te leren beheersen. Toen ben ik in het
buurthuis les gaan volgen. Mijn docent vertelde

me dat er veel power in mijn lijf zat en dat ik power
yoga moest gaan doen. Dat deed ik zes jaar lang

één keer per week. Zonder ambities. >

Bij een Kundalini activatiesessie gaat het om een
energetische activatie waarbij op je eigen, ongeforceerde
tempo hogere staten van bewustzijn kunnen ontwaken.
De sessie activeert de energie van alles, zoals emoties,
spontane fysieke bewegingen, het zien van kleuren,
visioenen en eenheidservaringen. In het dagelijks

leven leidt dat tot meer helderheid, een sterkere intuitie,
een dieper gevoel van verbondenheid met jezelf,

je innerlijke wijsheid en kompas, ook met de natuur.
ingvildmolenaar.com
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'De magie zit
niet in het
eindresultaat,
maar in
route naar het
kGnnen toe?

Ik wist zeker dat ik n66it de armbalanshoudingen
onder de knie zou krijgen. Als we Bakasana, de
Kraai, oefenden in de les, raakte ik geirriteerd:

nee hg, dat kan ik toch nooit.”

Op een dag scheurde haar docent een knieband
en vroeg Ingvild de lessen over te nemen.

Ik?, antwoordde ze, ik heb niet eens een opleiding
gedaan. Maar haar docent knikte: dat kun jij best.
Dat was wat het balletje voorzichtig aan het rollen
bracht en Ingvild in 2013 deed besluiten een yoga-
opleiding te gaan volgen bij Marcel van der Vis en
Anat Geiger. "Ook al was ik vanbinnen zeer spiritu-
eel, liet ik dat nooit merken. Ik had immers bij mijn
moeder gezien hoe de buitenwereld daarop rea-
geerde: sommige mensen vonden haar zweverig
of zelfs een tikje maf. Daarom was ik ervan over-
tuigd dat ik die opleiding puur voor mezelf deed,
om een moment tijd te hebben voor mezelf in mijn
drukke bestaan als moeder en theaterproducent.”
Maar toen haar eigen docent haar min of meer
meedeelde dat zij de lestijd die vrijkwam ging op-
vullen, werd ze opeens zelf docent. "Ik had niet
verwacht dat lesgeven een talent van mij zou zijn,
toch hoorde ik mezelf rijdesn de les dingen delen
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binnenwereld mijn houvast en Yogananda mijn
belangrijkste leraar. Gelukkig heeft die man veel
geschreven (waaronder het boek ‘Autobiografie
van een yogi,’ red.). In zijn teksten vond ik herken-
ning, troost en sturing. Het voelde alsof hij in woor-
den vatte wat ik zelf ervoer.”

Tegelijkertijd was ze begonnen met meditatie. Dat
bracht haar ook houvast, ook al ging dat aanvanke-
lijk met vallen en opstaan, vertelt Ingvild lachend.
“Vijf minuten vond ik te kort, tien minuten vond ik
te lang. Dus sloot ik een compromis met mezelf:
zeven minuten. Na drie minuten dacht ik: die timer
doet het niet, ik zit al minstens een halfuur! Het be-
gin was een struggle.” Maar ze hield vol, en na ver-
loop van tijd merkte ze dat er veranderingen op-
traden, dat ze een andere, eerlijker relatie met
zichzelf begon te ontwikkelen. De ruis verdween,
haar gevoelens en waarnemingen werden helder,
en daarmee ook haar keuzes. "Op Yoga online
staat een les van mij die ‘Spelen met frustratie’
heet. Daarin doen we Bakasana voor mensen zoals
ik, die tien jaar van hun leven yoga hebben beoe-
fend en die houding nooit onder de knie kregen.
De les draait om spelen met iets waarvan je denkt:
andere mensen kunnen dit, maar komt het ooit
voor mij? Zo is het ook met mediteren. In het begin
denk je: die Ingvild Molenaar heeft het over hel-
derheid en dit schijnt goed voor me te zijn, maar ik
ben alleen maar aan het worstelen met jeuk, kramp
en de afwas die nog moet worden gedaan. Blijven
spelen is het antwoord. Op een gegeven moment
lukte het me om twee seconden in Bakasana te
blijven. Vervolgens ging het weer duizend keer
niet, en toen lukte het wel weer een keer. Hé, het

VERTROUWEN OP DRAAGKRACHT

Ingvild vindt de Kameel, Ustrasana, een bijzondere
asana. “Enerzijds is het een oncomfortabele houding
omdat je achteroverbuigt en de kracht om je lichaam te
dragen uit een andere hoek moet komen. Daarnaast
opent de houding de voorzijde van het lichaam, wat
kwetsbaar kan voelen. Je hebt overgave nodig, en het
vertrouwen dat je jezelf kunt dragen. Bovendien wordt
het energiecentrum van de keel geopend. Dat heeft een
mooie symbolische betekenis: het gaat over eerlijkheid
en delen zonder een blad voor de mond te nemen, maar
mét de compassie van het hart.”

over filosofie, interoceptie en introspectie waarvan
ik niet wist dat ze in me zaten.”

Levensshift

S - De grote ommekeer kwam twee jaar later, in 2015.

- Ze was op, uitgeput van de zesdaagse werkweken,
en voelde dat het tijd was het theaterwerk en haar
relatie los te laten en een nieuwe weg in te slaan.
Het voelde organisch om, na alle extra opleidingen
die ze inmiddels op dat vlak had gedaan, verder te
gaan in de yoga en coaching. "Al die tijd was mijn
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“Vuur is pure energie,” zegt Ingvild, “die zich uit in licht
en warmte. Mijn hele leven staat in het teken van de
relatie met en het toestaan van energie. Dus ik probeer
zoveel mogelijk buiten te zijn en de energie van de na-
tuur samen te brengen met mijn lichaam: de zonnestralen
op mijn huid voelen, ervaren hoe mijn lichaam daarvan
oplaadt, wat het licht doet in mijn hersenen. Ik probeer
het ‘gouden uur’ aan het begin en einde van de dag te
beleven. Als je dat gouden licht op je ogen en huid laat
stralen, is het alsof je zelf helemaal van goud wordt.”
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kan dus veranderen. Ik kreeg er plezier in.

Na een tijdje stond ik vijf minuten in Bakasana.
Ook probeerde ik steeds meer moeilijke balans-
houdingen uit. Toen realiseerde ik me opeens:
Niet het eindresultaat, maar de route naar het
kunnen toe, ddér gaat het om, daarin zit de magie.
Want als je het eenmaal kunt, dan is het er en
wordt dat ook weer normaal.”

Een ander belangrijk inzicht: het gaat niet om de
vorm. “Veel mensen gaan geloven in de vorm. Ze
denken: als ik maar elke dag mijn Downward Fa-
cing Dog doe, als ik maar lang genoeg mediteer,
als ik goed genoeg mijn Pranayama oefen, dan.. !
Of ze gaan geloven in een docent, die dan een
soort goeroe wordt: als ik maar dicht bij jou ben,
dén...! Maar het gaat niet om de leraar of de vorm,
die zijn niet heilig. Wat heilig is, is de route naar
jouw eigen ervaring. Wat gebeurt er in jou, hoe
kom je tot jouw essentie? Dat is waar het wat mij
betreft om draait. Ik wil de mensen die ik begeleid
meenemen naar die diepe innerlijke ervaring, naar
dat Zelf, zodat ze kunnen gaan voelen dat ze die
Zelf altijd al zijn geweest.”

Overgave aan het diepste zijn

Via Vinyasa, Hatha en Kriya Yoga kwam Ingvild bij
Kundalini activaties terecht. “lk voelde een diep
verlangen om uit alle methodes en structuren te
breken, en op dat moment zag ik op Instagram
een filmpje over Kundalini activaties. Wat is dit nu
weer voor spirituele hippietrend, was mijn eerste
gedachte. Toch boekte ik een sessie. Een Kundalini
activatiesessie is erop gericht alle technieken en
methodes los te laten. We werken met een staat
van ontspanning, overgave zoals in Savasana.

BADEN IN HET GOUDEN UUR
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Embodied Meditation
Ingvild Molenaar begeleidt je naar de
essentie van wie je bent. Reis langs
je energiecentra en creéer ruimte in
jezelf om jouw ‘zijn’ te ervaren.
yogaonline.nl/embodied

Daardoor ontstaat een energetische resonantie
die je in verbinding brengt met je diepste zijn, ho-
gere staten van bewustzijn en het leven zelf. Daar-
door kom je meer in contact met je intuitie, wordt
het makkelijk om te voelen wat je wel en niet wilt
en je daarover uit te spreken.”

Elke sessie, zo ontdekte ze, is anders en brengt
weer iets nieuws naar je bewustzijn. “Die eerste
keer kwamen al direct allerlei emoties omhoog
waar ik tot dat moment op andere manieren niet
bij had gekund. Ik voelde een diepe helderheid.”
Inmiddels richt ze zich als inner work-mentor hele-
maal op energetisch werk en Kundalini activaties.
Kundalini activatiesessies zijn geschikt voor ieder-
een, zegt ze. "Je hoeft er niets aan te begrijpen,
het enige wat belangrijk is, is dat je een ‘ja’ voelt
om te ervaren. Hoe minder verwachtingen je hebt,
hoe opener jouw ervaring kan zijn.”

Yoga en meditatie geeft ze nu vooral in retraite-
vorm, zodat er meer ruimte is voor verdieping. Maar
uiteindelijk vindt het ervaren van eenheid niet op
de mat plaats, maar in het leven.

“Veel mensen zijn op zoek naar een staat van bliss.
Maar verlichting is geen vuurwerkknal die in een
klap al je problemen oplost. Verlichting zit 'm in de
realisatie dat er goud zit in alles, ook in de ervaring
van pijn en problemen, of het doen van de afwas.
Wat niet wil zeggen dat je dat leuk hoeft te vinden,
maar je verhouding ertoe kan wel veranderen.”
Ingvild glimlacht. "De afwas doen, je kind knuffelen,
de vogels horen zingen, een kop koffie drinken:
juist in het simpelweg mens-zijn schuilt de diepste
schoonheid. Het is uniek dat jij hier bent. In het
hele universum is er geen ander mens zoals jij.
Hoe bijzonder is dat?” %

A GEZICHTS-
ROLLER

“Om mijn lichaam op
een natuurlijke manier
te ondersteunen,
gebruik ik dit gezichts-
rollertje, maar ook doe
ik aan gezichtsyoga en
lichttherapie. Er is veel
wat je kunt doen om
op een gracieuze
manier ouder te wor-
den, zonder botox.”

A SCHRIJFBOEKJE

“Schrijven helpt me om zaken helder te krijgen,
bijvoorbeeld als ik vastloop in een bepaalde
emotie. Inzichten méét ik zelfs opschrijven,
anders gaat het fysiek pijn doen.”
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< RING

“Dit is mijn verlovingsring: dit jaar ga ik trouwen.
Mijn lief Daniel en ik zijn partners, beste vrienden én
we werken samen. We hebben niet alleen veel plezier,
maar stimuleren en inspireren ook elkaars ontwikke-
ling. Deze ring symboliseert dat.”

< TELEFOON

"De mobiele telefoon en sociale media kunnen een
mega-afleiding zijn, maar voor mij staat mijn mobiel
voor verbinding en contact met mensen overal ter
wereld. lk vind het echt een verrijking, als je er

op een bewuste manier mee omgaat. Dus ik kijk
goed naar wat voedend is en wie me inspireren.”

A LEGO-BOEKET

“Dit staat voor mijn gezin. Mijn zoon, Daniel en ik
bouwen samen van die grote LEGO-pakketten.
Op die manier spelen we samen, met superveel lo
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