
 

KUNDALINI YOGA CHALLENGE 

Aangezien ik na het succes van de eerste kundalini challenge er graag weer één organiseer 

vanaf 1 september 2026, wil ik hier graag meer uitleg geven over wat het inhoudt. 

De kundalini yoga challenge neemt 40 dagen in beslag, waarbij er 7 wekelijkse lessen worden 

gegeven. Er is bereidheid nodig om elke dag thuis een opgegeven oefening van 11 minuten te 

doen. Er zal een appgroep worden gecreeerd op Signal waarbij geteld kan worden en 

eventuele ervaringen kunnen worden gedeeld. Daarnaast is er elke dag contact met mij 

mogelijk. De challenge kan zowel live als online worden gevolgd. De lessen worden 

opgenomen en toegestuurd zodat je thuis de les kan herhalen of later kan bekijken als je een 

keer niet aanwezig kunt zijn.  

Elke dinsdag om 19.30 uur gedurende 7 weken geef ik een kundalini yoga les met een thema. 

Een les bestaat uit 

-Uitleg thema: 10-15 min 

-Intunen: 5 min 

-Warming up: 10 min 

-Kriya: 30-45 min 

-Ontspanning:10 min 

-Meditatie: 11 min  

De eerste les is een introductie over kundalini yoga. De laatste les is een afsluitende les 

waarbij we evalueren. De lessen hebben allemaal een bepaald thema of deelthema van een 

overlappend thema over de gehele challenge. Elke les begint met een korte uitleg. Daarna 

tunen we in voordat we beginnen met de fysieke oefeningen. De warming up zal elke keer 



verschillend zijn en de kriya ook. Een kriya is een reeks van opeenvolgende houdingen of 

oefeningen met een bepaalde tijdsduur in een bepaalde volgorde met een bepaald doel/functie. 

Er zijn meer dan 3000 kriya's die varieren met als doel bv zenuwstelsel reguleren tot aan 

connectie maken met je ziel. De kriya wordt afgestemd op het thema van de les. Je hoeft niet 

lenig te zijn of ervaring te hebben. Er is ook mogelijkheid om op een stoel te zitten als je niet 

lang op de grond kan zitten. Na de kriya volgt een lange diepe ontspanning. En vervolgens 

doen we nog een meditatie welke waarschijnlijk ook de oefening wordt om thuis te doen. Bij 

kundalini yoga is een meditatie bijna nooit alleen maar zitten en stil zijn. Vaak wordt het 

gecombineerd met ademhaling, een mudra (handgebaar) of een asana (houding) of een korte 

tekst of muziek.  

Het voordeel van in een groep yoga doen en deelnemen aan een appgroep (niet verplicht), is 

dat er een veld wordt neergezet welke het effect verhoogd. Daarnaast wordt er een community 

gevormd. In kundalini termen heet dat een sanghat. Je onbewuste neigingen en onderbewuste 

komen door de oefeningen en door het vertoeven in een sanghat makkelijker naar boven. 

Daardoor kan het donker worden getransformeerd in licht (gu=donker en ru=licht) en ga je 

meer onbaatzuchtig en menslievend door het leven en volg je meer je pad.  

Kundalini yoga kan helpend en ondersteunend zijn bij diverse klachten, zowel fysiek als 

psychisch. Het helpt stabiliseren en werkt direct op je autonome zenuwstelsel en vele andere 

stelsels (hormonen, klieren, lymfen, spijsvertering, ademhaling, bloedsomloop etc.) Ik heb 

diverse vormen van yoga beoefend en Kundalini yoga is de meest omvattende yoga die ik 

ken. Het is de yoga van het bewustzijn (Raj yoga) en zuivert niet alleen je lichaam maar ook 

je onderbewuste.  

Dussssss.....kom ervaren! Voel je welkom om vragen te stellen. Er is een beperkt aantal live 

plekken beschikbaar waarvan er al meerdere zijn vergeven! Online ben je ook welkom om 

mee te doen! Ik zie ernaar uit om je te ontmoeten :).  

Je kan je inschrijven via hipsy https://hipsy.nl/event/220994-kundalini-yoga-challenge.  

Zie ook de reviews op mijn website.  

Hartegroet 

Maud 

 

 

 

https://hipsy.nl/event/220994-kundalini-yoga-challenge

