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Inleiding

We leven in een tijd waarin we steeds meer spullen hebben, steeds meer dingen doen, 
maar ons geluksgevoel is volgens wetenschappelijke studies niet gestegen. Juist het 
‘druk nastreven van geluk’ zorgt ervoor dat we het geluk niet meer kunnen voelen. Geluk 
wordt vaak buiten onszelf gezocht, maar eigenlijk zit geluksgevoel gewoon in ons als 
we geboren worden. Vandaar dat kinderen zo’n ‘gelukkige energie’ hebben. De stress-
volle levens, prikkels, het voldoen aan eisen van buitenaf, zorgen ervoor dat het geluk 
langzaam gaat inslapen als we ouder worden. Hoe hou je dat lichtje aan, van ieder kind? 
Hoe kunnen zij die mooie puurheid behouden, binnen al die gestelde regels? Tussen alle 
verplichte momenten door? Heel simpel: met gelukkige en dankbare harten! 

Yoga is ‘de kunst om het hart te openen’. Yoga en meditatie staan beschreven in de 
klassieke Indiase Vedische Geschriften van 5000 jaar oud. Het zijn de eerste gevonden 
geschriften in de wereld. Deze zijn spiritueel, maar niet verbonden aan een religie: men-
sen worden gezien als body, mind & soul (lichaam, geest en ziel), zonder oordeel over 
sociale status, gender of ras. Uit die bijzondere teksten, kunnen we essentiële informatie 
ontdekken over yoga als een gezonde, gelukkige leefstijl. Dit boek is daar een invulling 
van. We leren daarmee meer ‘in het moment’ te leven. Dat is precies de plek waar we 
het geluk kunnen vinden! De volgende elementen uit de yoga leiden automatisch naar 
‘gelukkige harten’:

1.  Regelmatig een lichtmeditatie doen
2.  Kinderen leren om met hun emoties om te gaan
3.  Kinderen liefdevolle normen en waarden leren
4.  Kinderen leren het allerbeste spelenderwijs
5.  De ‘energie’ van de kinderen leren lezen
6.  Focussen op de talenten van de kinderen
7.  Focussen op belonen van goed gedrag
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Het is aangetoond dat yoga op de basisschool rust en betere leerprestaties geeft. En je 
kunt daar nu zelf mee aan de slag! Dit boek heeft 5 verschillende soorten opdrachten, 
met hele simpele, leuke, gekke, boeiende en leerzame energizers gelinkt met elementen 
uit de yoga. Spelenderwijs leren kinderen daarmee belangrijke tools, om een systeem in 
zichzelf te ontwikkelen dat tot een gelukkig hart leidt: het daagt hen uit tot ontwikkeling. 
Het leert ze om zelf hun lichtje aan te kunnen houden. Het is een hulpmiddel om binnen 
het vaststaande programma, je opvoedstijl en/of lesgeefstijl te veranderen naar een hele 
‘gelukkige’. Het helpt de ouder, docent en de kinderen om hun harten te openen!
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         Deel 1

    Hoe werkt het?
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Energie
Om ons hart te kunnen begrijpen, moet eerst het principe van energie worden verhel-
derd. Alles is energie. De wereld om ons heen. Wij zelf. Onze spullen. De meeste mensen 
denken dat wij alleen ons fysieke lichaam zijn, omdat we dit met onze zintuigen kunnen 
waarnemen. Eigenlijk klopt dat niet: wij bestaan uit body, mind & soul. We hebben een 
fysiek lichaam en daar ‘woont’ onze ziel in. Op het moment dat we geboren worden 
komt er een wolk van energie in het fysieke lichaam: dat is de ziel. Ons zielslichaam 
wordt in de Vedische teksten atma genoemd. 

Er wordt bij de geboorte een soort ‘ik-besef’ gevormd: de mind. Onze gedachten bepa-
len dus als het ware dat wij ‘ons fysieke lichaam zijn’. Terwijl wij eigenlijk gewoon allemaal 
een ‘wolk van energie’ zijn: de ziel. En die blijft altijd bestaan, ons lichaam niet. Volgens 
de Veda’s bestaat die ziel uit pure liefde en geluksgevoel. De liefde is de meest krachtige 
en sterkste energie van allemaal; het is onze oorsprong. Daarin zijn we allemaal gelijk. 
En energie met gelijke deeltjes trekt elkaar aan, het is zelfs met elkaar verbonden. Alle 
mensen hebben dus ‘liefde’ in zich, waarmee we ook nog eens een eenheid vormen! 

Wij zijn geen menselijke wezens die een spirit�ele er�aring zoeken. 
We zijn spirit�ele wezens met een menselijke er�aring. 

Dr. Way�e Dyer

De energie is onderzocht vanuit de kwantumfysica en het blijkt dat onze gedachten 
en emoties, ook een ‘energie’ zijn. Deze kunnen invloed uitoefenen op hetgeen we 
meemaken. Loop je over straat met een brede glimlach, dan betrap je allemaal andere 
mensen om je heen op het ‘mee glimlachen’. Onze ervaringen worden dus bepaald door 
hetgeen er energetisch in ons hoofd speelt! Wat we uitstralen, krijgen we ook weer 
terug! Kinderen zijn heel erg puur en zij kunnen op de één of andere manier heel goed 
de energie aanvoelen van anderen. Zij reageren daarop. Al die energie kunnen we niet 
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zien, maar we weten dat deze er is. Net zoals een lamp die je aandoet: je weet dat er 
elektriciteit in zit, anders gaat de lamp niet aan, maar je kunt deze niet zien. Overal zit 
energie. En kinderen zijn een soort antenne en pikken de energie op. Dat kun je als 
opvoeder heel snel leren ontdekken. Probeer maar eens je kind te corrigeren in gedach-
ten, zonder verbale woorden; een kind reageert daarop. Of probeer eens te analyseren 
hoe de klas reageert als jij helemaal uit je dak gaat en ineens gaat dansen in het lokaal; 
de kinderen kunnen helemaal wild worden! Of misschien heb je wel eens een slechte 
dag; ook de kinderen hebben dan een vreselijke dag en blijven maar ‘zeuren’. Dat komt 
doordat je zelf ook een ‘zeurend gevoel’ in je hebt: kinderen re� ecteren exact de energie 
die volwassenen in zich hebben. Is een kind ‘druk’, dan is er vaak veel ‘drukte’ in zijn leven: 
die energie moet eruit! Heeft een kind weinig ‘aandacht’, dan krijgt een kind vaak veel ‘te 
weinig aandacht’ in zijn leven. En dat re� ecteert zich thuis en ook op school! Dat is een 
hele nieuwe kijk op kinderen, opvoeden, lesgeven en de sfeer proeven in de klas. 

Als je anders naar de dingen gaat kijken, dan veranderen 
de dingen waar je naar kijkt.

Dr. Way�e Dyer

Iedereen kan namelijk heel simpel de energie beïnvloeden en daarmee kun je de 
energie in jouw omgeving helemaal zelf bepalen. Er is nog een belangrijke stelregel 
van ‘energie’: alles waar je op focust vergroot! Als jij dus gelukkige harten wilt bij je 
kinderen, dan moet je je vooral focussen op wat goed gaat. Op de talenten van kinderen. 
En goed gedrag belonen. De energizers zullen je gaan helpen om die energie te gaan 
neerzetten. Het start natuurlijk met het hebben van goede gedachten en � jne energie 
in jezelf: kinderen gaan dan ook prettig reageren. 

Er is dus een energetische wereld in ons en om ons heen, waar we allemaal deel van uit 
maken. En alle energie heeft ook nog eens invloed op elkaar. Dat is inmiddels bewezen 
in de natuurkunde, maar ons onderwijssysteem is daar nog niet innovatief in aan het 
meebewegen. Terwijl er steeds meer hoogsensitieve kinderen zijn (1 op de 4), die juist 
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een extra grote antenne hebben voor energie van buitenaf! Dat is waar zij zo heftig op 
reageren! De yoga is bij uitstek een perfect middel voor deze kinderen om met hun 
energie om te leren gaan. Met dit materiaal word je ondersteund om te gaan ‘spelen 
met de energie’ en om die basisregels van de energie te ontdekken. Kinderen, ouders en 
docenten worden daar blijer van! Hoe blijer je bent, hoe beter de energie, hoe meer je 
body, mind & soul in balans zijn, hoe beter de kids op je energie reageren. Dat ‘lezen van 
de energie’ doe je met je intuïtie, maar de weg daar naar toe is ‘het hart’. 

De ratio ziet de dingen los van elkaar, waar liefde eenheid ziet. 
Sri Sathya Sai Baba
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