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Introductie

Op 8 november 2020 namen 33 mensen deel aan de 
tiende editie van het Samsara Yoga Congres: 
yogadocenten met uiteenlopende achtergronden, 
studenten en docenten van Samsara. De deelnemers 
kwamen bij elkaar om via Open Space Technology met 
elkaar uit te wisselen rondom het thema ‘Yoga…meer 
dan asana’s. Mogelijkheden en kansen voor 
yogadocenten op en naast de yogamat’. 
Dit thema was voorbereid door een klankbordgroep 
van yogadocenten in februari 2020. 
Tijdens de congresdag droegen deelnemers zelf 
agendaonderwerpen aan voor deelsessies rondom 
het thema. Ze kozen ook aan welke deelsessies van 
andere deelnemers ze wilden bijdragen. Deze vorm 
gaf volop vrijheid en ruimte om er vanuit eigen 
interesse, kennis en vragen een boeiende dag van te 
maken. Het congres vond vanwege COVID-19 online
plaats werd vanuit Samsara georganiseerd en 
gefaciliteerd. Alle congresdeelnemers ontvingen een 
uitgebreid congresverslag. Deze congresimpressie 
geeft een beknopte weergave van de congresdag en 
van de besproken onderwerpen.
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Programma

· 8.30 Digitale inloop ☕!

· 9.00 Welkom en Yogasessie 

· 10.00 Opening Marktplaats

· 11.00  1e sessie

· 12.15 Lunch !"

· 13.30 2e sessie

· 14.45 3e sessie 

· 16.00 Uitwisselen ervaringen en actieplanning

· 16.30 Slotronde

· 17.00 Afscheid nemen #

Qiqochatvideo blijft open tot 18u voor napraten
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Deelnemers
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Digitale congresruimte in combinatie met videobellen



Yogasessie
Stilzitten met glimlach en welkom. 

Intentie zetten met Garuda mudra. 

Ritmische losmaakoefeningen voor 

rug nek en schouders. 

Krachtige staande houding in 

Utkatasana. Geven, delen, 

ontvangen, koesteren van intentie in 

ademflow en korte savasana. 

Afsluiten met Garuda mudra en 

intentie en vanuit het hart verbinden 

met de groep, openen van de cirkel.
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Welkom
Eind jaren zestig waren er een stuk of vijf Nederlanders die terugkwamen uit India en een handvol mensen inwijdden in de 
duizenden jaren oude wijsheid van Yoga. 

Ik probeer me vaak voor te stellen hoe Rita Beintema, grondlegster van de opleiding zonder bibliotheek met schappen vol over 
yoga, geen internet of budgetflight naar het warme, zonnige India, afhankelijk van deze paar gurus haar eigen weg en wijze zocht
om yoga toepasbaar te maken voor het dagelijkse leven in dit kikkerland.

Meer dan vijftig jaar lager is yoga gemeengoed in Nederland. Tot voor kort vlogen we gemakkelijk naar de bakermat van de yoga
voor een retreat van een maand. Online zijn er prachtige teksten, films, muziek, satsangs en lessen te lezen, zien en horen (we 
hebben een aantal links geplaatst in de inspiratieruimte Advaita Vedanta).Er is niet meer één guru. Er zijn er wel 
honderdduizenden. Van no gurus naar all gurus. 

Vandaag zijn we samen tijdens ons jubileum congres. Voor de tiende keer organiseren wij dit congres waar we trots op zijn. Het 
Samsara Yoga Congres groeide in tien jaar uit tot een inspirerend en sterk inhoudelijk evenement waar alle yogadocenten in 
Nederland en België kennis en ervaring kunnen uitbreiden en uitwisselen. Inhoud en ontmoeting staan centraal tijdens de 
congressen, waarvan de laatste uitverkochte edities gingen over yoga en non-dualiteit, yoga en ouder worden en 
zwangerschapsyoga. We organiseerden het congres in Bilthoven, Amersfoort en de afgelopen jaren bij het Kontakt der 
Kontinenten in Soesterberg met meer dan honderd yogadocenten uit NL en België.

Voor de jubileum editie wilden we een bijzonder congres. Een congres dat past bij de ontwikkelingen in de yogawereld. Een 
congres dat gebruik maakt van de wijsheid van allen, in plaats van die ene spreker of docent. Een congres dat past bij de 
technologische mogelijkheden van nu. Een congres dat past bij de corona-beperkende maatregelen in onze samenleving. We 
kozen daarom voor een vernieuwende vorm passend in het tijdsbeeld van het ‘nieuwe normaal’.

We zijn blij met de opkomst van vandaag. Het is fijn om docenten te zien die bij Samsara zijn opleid en elders, studenten,  
deelnemers van de bijscholingen en docenten van Samsara. We zijn ook blij dat jullie open staan voor nieuwe mogelijkheden en 
die die met elkaar vandaag willen verkennen. Jullie zijn voorlopers in de yogawereld.

Ik geef graag het woord aan Mariëlle Cuijpers, die samen met Danielle Bersma, verantwoordelijk is voor de organisatie van dit
congres. Zij zal jullie uitleggen hoe het programma van deze dag er uit gaat zien en tot stand komt. Ik wens onszelf een prachtige, 
plezierige, leerzame en inspirerende dag te wensen met elkaar. Ik ben benieuwd naar wat de dag mij gaat brengen aan inspiratie, 
kennis en kijk er naar uit jullie gedurende de dag te ontmoeten.

Romanie Graumans – Samsara Yoga Docentenopleiding 6



*Thema
‘Yoga...meer dan asansa’s. 
Mogelijkheden en kansen voor 
yogadocenten op en naast de yogamat’

*Vertrouwen op wijsheid van elke 
deelnemer en van de groep

*Kaders
Samsara juicht ideeën, initiatieven en 
acties toe die uit dit congres komen.

Deelnemers blijven zelf 
verantwoordelijkheid voor realisatie van 
de ideeën, initiatieven, acties.

Deelnemers ontvangen een verslag per e-
mail.

Uitleg Open Space Technology 
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Deelnemers dragen zelf onderwerpen aan 
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Vier principes en één wet 

Vier principes
1. De mensen die komen zijn de juiste 
mensen

2. Wat er gebeurt, is het enige dat kan 
gebeuren: laat je verrassen

3. Het begint wanneer het begint

4. Als het voorbij is, is het voorbij 

Wet van de twee voeten - mobiliteit
Als je je op enig moment tijdens de 
bijeenkomst in een situatie bevindt waarin je 
niet meer leert of bijdraagt, gebruik dan je 
twee voeten en ga naar een plaats die je 
wel bevalt. 
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Vrijheid, kruisbestuiving, toeval  
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Verslag
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Agenda maken
Yoga...meer dan asana’s. Kansen en mogelijkheden voor yogadocenten op en naast de yogamat
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Dialoogtips

Suggesties voor het creëren van een open uitwisseling

Luister vanuit je hart
Spreek voor jezelf

1) Sessieleider licht het onderwerp toe 
en vraagt alle deelnemers bondig te 
vertellen waarom ze gekozen 
hebben voor dit onderwerp.

1) Sessieleider bespreekt 
verslaglegging. Kan dit zelf doen of 
vraagt een van de deelnemers dit te 
doen. Het gaat om hoofdlijnen: 
nieuwe ideeën, inzichten, 
conclusies of aanbevelingen.

1) Sessieleider bespreekt onderwerp 
en zorgt dat iedereen aan bod komt 
om zich uit te spreken. Of begeleidt 
yoga- of meditatieoefening(en) en 
begeleidt het gesprek daarna.
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Tips Online Yogales
Suggesties voor het online begeleiden van yoga en meditatie

● Als de cursisten oefeningen op de mat doen, is het 
fijn als ze al weten wat voor oefeningen er ongeveer 
komen, zodat ze niet moeilijk hun hoofd hoeven te 
draaien; Laat ze goed kijken als jij de oefeningen 
verkort voordoet (zonder al teveel uitleg), zodat ze 
een 'visueel beeld' hebben. Dan kun je daarna, 
terwijl jezelf naar de cursisten kijkt, de oefeningen 
inpraten en ze advies, tips, betere begeleiding 
geven, omdat jij dan ziet hoe zij het doen.

● Een rustige, liefst effen achtergrond.
● Kleding die contrasteert met de achtergrond en je mat.
● Licht dat deels van voren en deels via de zijkant op je 

straalt. Nooit van achteren, omdat er dan 'tegenlicht' is 
en je slecht zichtbaar bent. 

● Als de zon schijnt, gordijnen dicht, zodat de licht-donker 
contrasten niet te groot zijn.

● Zet de camera van de computer/laptop/tablet op 
'ooghoogte'. Anders kijk je vanuit de hoogte op mensen 
neer en dat geeft een onprettig gevoel. 
(Dus een stapel boeken eronder.)

● Maak oogcontact met je cursisten als je praat; Weet 
waar de camera zit (plak ernaast een icoontje) en kijk 
regelmatig in de camera in plaats van naar het beeld van 
je computer.

● Als je praat, zorg dan dat je niet klein in beeld op je mat 
blijft, maar dichterbij gaat zitten, zodat je gezicht groot 
in beeld is. 

● Als je met je handen praat, zorg dan dat -naast je 
gezicht- ook je handen in beeld zijn. Dit verlevendigt het 
gesprek enorm.

● Loop dus heen en weer, en stel je computer bij, zodat je 
optimaal in beeld blijft.

Aanvullende tip voor op de dia met tips 
voor online lessen: gebruik af en toe 
het feit dat deelnemers zichzelf ook
kunnen zien. Bv. dat ze zichzelf
kunnen corrigeren en de rug in neutrale
positie krijgen.

Aanvullend op hiernaast
online. Ja, in zoom kunnen
ze hun eigen beeld pinnen
(vastzetten). Groetjes
Helga
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Deelsessies

Sessieronde 1

Interactieve meditatie

Inspiratie overbrengen op yogadeelnemers

Yoga en seksualiteit

Thuis yoga doen

Sessieronde 2

Online yoga begeleiden

Intervisie binnen yoga

Ademhalen 

Satsang

Religie/spiritualiteit combineren met yoga

Sessieronde 3

Ouderenyoga

Opbouw van een yogales

Intake bij individuele yogalessen

Bekendheid Samsara Yoga

Filosofie van yoga
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Voorbeelden sessieverslagen

YOGA...MEER DAN ASANA’S | Samsara Yoga Congres - 8 november 2020
18
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Links naar websites met lunchgerechten:

De Groene Meisjes: Lekkere lunchgerechten voor mensen die 
thuiswerken

Viviane van Dyck: Inspiratie om echt gezond te koken

Uit Paulines Keuken, lekker mooie en echt gemakkelijk: Lunch

Voorbeelden pauzeruimtes

http://www.degroenemeisjes.nl/lunchgerechten-voor-mensen-die-thuiswerken/
https://www.instagram.com/vivianevandyck/
https://uitpaulineskeuken.nl/category/lunch


Voorbeelden actieplannen 

Wat Wie Wie nog meer Wanneer

Interactieve meditatie doen 
met een yogagroep

xxx xxx xxx.

Een concept intake-lijst 
maken met vragen voor een 
traject individuele lessen

xxx

xxx xxx

Verslag maken van alles wat 
er heeft plaatsgevonden 

xxx xxx

xxx

Moodboard Samsara
zachtheid, liefdevol, openheid 
en eigenheid

xxx xxx
xxx
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Klik op een
notitieblaadje, 
sleep weg en
schrijf je 
bericht.

Boekentip voor Yoga en Religie: Jezus en de Yogi 
van Wolter Keers!

Aanvullend op hiernaast
online. Ja, in zoom kunnen
ze hun eigen beeld pinnen
(vastzetten). Groetjessuper initiatief! Verheug me op 

zondag.

Fijn zo'n introductiesessie

Dank je wel!

Geweldig leuk
gedaan!
Ik heb er zin in!

Aanvullende tip voor op de dia met tips voor
online lessen: gebruik af en toe het feit dat
deelnemers zichzelf ook kunnen zien. Bv. dat
ze zichzelf kunnen corrigeren en de rug in 
neutrale positie krijgen.

OPROEPJE is er  iemand
yogadocent voor ouder en kind 
of heeft interessante informatie
hierover?
graag contact

Boekentip!

Prikbord
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Samsara Actueel

Aankomende bijscholingen live en online

>> Meer informatie over actuele bijscholingen
22

https://samsara.nl/omgaan-met-
polariteiten/

https://samsara.nl/8016
-2/

https://samsara.nl/ouderen/ https://samsara.nl/yoga-en-
voeding-weekendretraite/

https://samsara.nl/category/bijscholingen/
https://samsara.nl/omgaan-met-polariteiten/
https://samsara.nl/8016-2/
https://samsara.nl/ouderen/
https://samsara.nl/yoga-en-voeding-weekendretraite/


Hoe is het nu bij Samsara? Deze vraag kreeg Romanie Graumans, directeur van Samsara, als ze vertelde over 
de yogadocentenopleiding. In aanloop naar de jubileumeditie van het Samsara Yoga Congres kijken we terug 
op een aantal gebeurtenissen dit jaar en praten we over hoe het nu is met Samsara. 

‘Gelukkig kan ik, ondanks de enerverende tijden, zeggen dat het goed gaat met Samsara. Vier jaar geleden 
verhuisden we de basisopleiding naar Schiedam en dit jaar studeerde onze eerste lichting hier af. We hebben 
genoten van hun scripties en eindpresentaties. Nadat vanaf halverwege de jaren tachtig yogadocenten in 
Bilthoven en vervolgens vanaf 2016  in Bunnik hun diploma ontvingen, nu dus een lichting yogadocenten 
vanuit de locatie in Schiedam. De rode draad blijft dat Samsara yogadocenten elk op hun eigen wijze vorm 
geven aan hun yogabeoefening en docentschap. 

Live Zoom Lesdagen

Gelukkig konden we hen in levende lijve hun diploma overhandigen en konden hun familie en vrienden en de 
rest van het docententeam de diplomadag via Zoom online bijwonen. Vanaf maart werd het runnen van een 
docentenopleiding door de coronamaatregelen namelijk ineens heel andere koek. Geen lessen meer in de 
studio mogelijk. Ik ben ontzettend trots op het hele docententeam en alle studenten dat we in een hele korte 
tijd met zijn allen over zijn gegaan naar live lesdagen via Zoom. 

Het was een investering in tijd en energie om iedereen gemotiveerd online te krijgen maar eenmaal online 
waren de ervaringen ontzettend goed. Er zijn genoeg mogelijkheden om de inhoud van lessen over te 
brengen, de onderlinge verbinding bleef voelbaar en de kwaliteit van de dialoog, de ruimte voor inspanning 
en ontspanning, een lach en een traan hebben ons echt aangenaam verrast. Natuurlijk leenden niet alle 
lessen zich voor een virtuele omgeving en die lessen hebben we dan ook later kunnen herplannen. 

Twee eerstejaarsgroepen

Precies in de lockdown periode startte de werving voor het nieuwe studiejaar en ook dat was een spannende 
periode. Durven mensen in deze tijd te starten aan een vierjarige opleiding? 

Hoe het gaat met Samsara?

pagina 1 23



Misschien wel mede door de omstandigheden, merkten we dat er een groeiende interesse was in ons eerste 
jaar. We ontmoeten aankomende studenten met een langgekoesterde wens om zich te verdiepen in yoga en 
mensen die door de omstandigheden echt klaar waren om opnieuw naar hun werk en leven te kijken.

Toen de lockdown voorbij was, zaten in we in korte tijd vol. Normaliter kunnen we wat meer studenten kwijt 
maar met de handhaving van de 1,5m moesten we onze studiegroepen kleiner maken. 

Durfden we de stap te nemen om een tweede groep te starten? Dat zou voor het eerst in de geschiedenis van 
Samsara zijn. We waagden de gok en een ruim een week voor aanvang van het studiejaar konden we alle 
belangstellende groen licht geven om te starten. We geven dus nu les aan twee groepen eerstejaars. 

Online en offline bijscholingen

In ons bijscholingenaanbod is ook het een en ander veranderd. Door de kracht van online die we ontdekten, 
hebben we nu meer bijscholingen die we online aanbieden. Vooral voor de korte bijscholingen is deze manier 
van lesgeven heel passend en wordt hoog gewaardeerd door de deelnemers. De bijscholingen zijn op deze 
manier ook voor een bredere groep toegankelijk omdat het bezwaar van lange reistijd weg valt. 

Online jubileumeditie Samsara Congres

Al vroeg in het voorjaar besloten we ons congres online te gaan geven. Een logische stap die past bij onze 
visie dat we aan moeten blijven sluiten bij het hier en nu en de manier waarop mensen in het leven leren, 
studeren, elkaar inspireren. En een mooie keuze die in deze corona-periode past bij de jubileumeditie. 
Marielle Cuijpers heeft, als organisator van het congres, al veel ervaring opgedaan met meetings in online 
omgevingen. In samenwerking met Danielle Bersma en Joris Mensink heeft zij een prachtige virtuele Samsara 
Congres locatie met verschillende ruimtes ontwikkeld waar we elkaar op 8 november 2020 met een groot 
aantal andere yogadocenten gaan ontmoeten. Met behulp van de Open Space Technology bepalen we met 
elkaar de agenda van de dag. Iedereen zorgt met elkaar en voor zichzelf dat de congresdag informatief, 
inspiratievol, interessant en gezellig is. De eerste previews en proefsessies met de deelnemers hebben 
plaatsgevonden en de reacties zijn ontzettend goed. 

Dus, als je vraagt: Hoe gaat het met Samsara? Het gaat goed. Dank je wel. 

Lees het artikel op de website van Samsara pagina 2 24

https://samsara.nl/samsara-actueel-najaar-2020/
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Diploma-uitreiking 4e jaars juni 2020 te Schiedam
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Lees de nieuwste artikelen van Samsara

Yoga en fibromyalgie
In dit artikel beschrijft Danielle Bersma met Nathalie van Roon (Samsara yogadocent en 
eigenaar Miracle Yoga) de belangrijkste tips uit haar eindscriptie: ‘Hoe kan Yoga bijdragen aan 
pijnverlichting bij fibromyalgie?’
>>lees verder

Yoga op en naast de mat 
De dreiging om ziek te worden van het Covid-19 virus en maatregelen om fysiek afstand te 
houden beïnvloeden het dagelijks leven ingrijpend. Hoe ga je met deze situatie om, wat betekent 
yoga daarbij? 
Danielle Bersma en Mariëlle Cuijpers yogadocenten en mede-coördinatoren van Samsara spraken 
hierover via videobellen, de manier waarop ze nu contact houden met elkaar.
>>lees verder

Bij het artikel ‘Yoga op en naast de mat’ hoort ook het videofilmpje 
‘Ademserie in lig’
>>bekijk filmpje

Casestudie Ana: Mediteren is (ook) een ontspanningsoefening
Loes van der Mee, docent Meditatie bij Samsara en yogadocent, beschrijft 
de ervaringen van cursist Ana rondom ‘omgaan met spanning’ in de 
yogales. 
>>lees verder

>> Op de website van Samsara staan meer artikelen 26

https://samsara.nl/wp-content/uploads/2020/10/202010082203.pdf
https://samsara.nl/wp-content/uploads/2020/06/202006201104.pdf
https://youtu.be/LasT0WHbVc8
https://samsara.nl/casestudy-ana-mediteren-is-ook-een-ontspanningsoefening/
https://samsara.nl/category/artikelen/


Boeken verkrijgbaar via Samsara

>>meer informatie 

In kopievorm verkrijgbaar

● Het kroonjuweel van Wijsheid door Shankara
>>meer informatie

● Echt zijn door Rita Beintema
>>meer informatie

● Van vrouw tot vrouw door Rita Beintema
>>meer informatie

● Stilzitten door Rita Beintema
>>meer informatie

● Herstel zelf je spierkracht door Rita Beintema
>>meer informatie
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https://samsara.nl/yoga-oefenboek-voor-de-basis/
https://samsara.nl/shankara-kroonjuweel/
https://samsara.nl/yoga-echt-zijn/
https://samsara.nl/yoga-van-vrouw-tot-vrouw/
https://samsara.nl/stilzitten/
https://samsara.nl/yoga-herstel-zelf-je-spierkracht/


Advaita Vedanta
Samsara kent haar oorsprong in de hatha yoga, jnana yoga en de onderwijstraditie van de Advaita 
Vedanta. Hieronder staan enkele interessante bronnen als voorbeeld en verdieping in de achtergrond van 
Samsara.

28

https://samsara.nl/comment
aar-op-bhagavad-gita-
vimala-thakar-vertaald-rita-
beintema/

https://samsara.nl/aandacht-
inzicht-bevrijding/

https://www.youtube.co
m/embed/ugK51abLMtI

https://www.youtube.co
m/embed/ymvj01q44o0

https://samsara.nl/commentaar-op-bhagavad-gita-vimala-thakar-vertaald-rita-beintema/
https://samsara.nl/aandacht-inzicht-bevrijding/
https://www.youtube.com/embed/ugK51abLMtI
https://www.youtube.com/embed/ymvj01q44o0


Reacties slotronde
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Bedankt en tot ziens!

30



31

Contact met Samsara
Samsara Yoga Docentenopleiding leidt reeds ruim 35 jaar op tot erkend yogadocent en biedt 
aantrekkelijke bijscholingen en congressen aan voor yogadocenten. We zien yoga als een 
ontdekkingsreis. Een weg naar harmonie, vrijheid en ontspanning door bewust en met respect te 
oefenen met wat er is.

Samsara Yoga weet Oosterse ervaring en wijsheid te integreren met Westerse kennis. De basis van de 
opleiding bestaat uit eeuwenoude waarheden uit de yoga. Studenten krijgen via de eigen ervaring 
inzicht in de fysieke, energetische en geestelijke werking van yogahoudingen, verrijkt met actuele 
Westerse wetenschappelijke kennis over het lichaam.

Samsara Yoga is gebaseerd op de filosofische stroming Advaita Vedānta (non-dualisme) uit India. Deze 
filosofie sluit het meest aan bij hoe je al bent. Bekende yogi’s vanuit deze filosofie zijn Sri Ramana
Maharshi en Sri Nisargadatta Maharaj. Centraal in yoga beoefenen en mediteren staat het observeren 
en dat is overal en altijd mogelijk, ook in je dagelijks leven.

In de Advaita wordt gezegd: ‘Je bent er nu al helemaal klaar voor’, je kunt op elk moment de uitnodiging 
oppakken om te gaan observeren en dan eens zien wat je ontdekt.

Ben je yogadocent? We zien je graag bij een van onze bijscholingen, abonneer je op onze gratis 
nieuwsbrief om op de hoogte te blijven.

Wil je graag yogadocent worden en starten met de opleiding? Kom dan naar een van onze open dagen, 
zie onze website, Facebook of Instagram of stuur een e- mail.

© 2020 Samsara Yoga Docentenopleiding  www.samsara.nl  - Tekeningen: Joris Mensink | Verslag: Mariëlle Cuijpers

https://samsara.nl/samsara-nieuwsbrief/
http://www.samsara.nl/
http://facebook.com/samsarayoga
https://www.instagram.com/samsarayoganl/
mailto:info@samsara.nl

