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Ik draag dit boek op aan alle mensen  
die hun lichaam volledig durven te vertrouwen  

en zich durven te laten leiden door de signalen ervan.
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Voorwoord
Sinds mijn kinderjaren heb ik steeds veel aan sport gedaan. In het bijzonder 
de vechtsport heeft me sinds mijn jonge jaren geboeid, en ik heb door de 
jaren heen dagelijks met veel plezier getraind. Ondanks al die lichaamsbe-
weging had ik al heel vroeg last van chronische rugpijn. Vanaf mijn twintig-
ste moest ik me door de orthopeed steeds weer laten inspuiten tegen de 
pijn. Destijds zag ik nog niet in dat die pijn eigenlijk een hulpkreet van mijn 
lijf was, en trainde ik dagelijks door, zonder vraagtekens te zetten bij die 
signalen. Toch, omdat de pijn in mijn rug en ook in de knieën steeds erger 
werd moest ik uiteindelijk stoppen met mijn geliefde vechtsport.

Na een herstelperiode durfde ik het aan om met yoga te beginnen, en dat 
ging, ondanks mijn beperkingen, verrassend goed. Zelfs zo goed dat mijn 
geopereerde knieën na een bepaalde tijd weer volkomen konden herstel-
len. De pijn in mijn rug werd weliswaar daardoor een stuk minder, maar ik 
kwam er helaas niet helemaal vanaf door mijn destijds uitsluitend actieve 
en krachtig uitgevoerde Yang Yoga. Opnieuw werd ik gedwongen om een 
tijdlang op te houden. Ik vroeg me af waarom ik ondanks al die sport en 
beweging toch altijd weer die pijn had. Of kwam het juist daardoor? Wat 
had ik in al die jaren van lichaamstraining over het hoofd gezien? Welk be-
langrijk puzzelstukje ontbrak om een gezond en pijnvrij lichaam te krijgen?

Ik ging mij toen heel intuïtief bewegen, zonder de leidraad van een docent. 
Ik gaf daarbij mijn lijf het volste vertrouwen en liet me volkomen daardoor 
leiden. Dit had tot gevolg dat ik mijn eerste Yin Yoga-oefeningen ging doen, 
zonder destijds ooit van deze passieve en langdurige rekkingen gehoord te 
hebben. Ik kwam voor het eerst volkomen onbedoeld bewust in contact 
met mijn bindweefsel, dat ik op deze manier aansprak en kon waarnemen. 
Door mijn overdreven, op de spieren gerichte manier van oefenen was mijn 
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bindweefsel volkomen overbelast en gestrest geraakt. Ik had dit weefsel 
geen tijd gegund om te herstellen. Mijn lichaam was als een spons die 
voortdurend uitgewrongen was geweest – die nooit de kans had gehad 
om zich weer uit te dijen, en zich met vocht te vullen. Door mijn volkomen 
nieuwe manier van benaderen merkte ik al snel de eerste veranderingen in 
mijn lijf, en het voelde onnoemelijk goed, zodat ik mijn innerlijke impulsen 
verder bleef volgen. Na drie maanden van intuïtieve oefening was ik volko-
men klachtenvrij.

Ik verdiepte me verder in deze zachte methode bij mijn gewaardeerde Yin 
Yoga-leraar Paul Grilley, die de waarde van een goed functionerend bind-
weefsel al eerder had ontdekt. Daardoor zag ik de samenhang tussen bind-
weefsel, spieren en het lichaam als geheel, en veranderde ik mijn oefen-
praktijk in die zin dat ik meer vanuit de totaliteit werkte.

Vanaf dat moment is het werken met bindweefsel een vast onderdeel van 
mijn sportbeoefening geworden, en sindsdien heb ik nooit meer last van 
mijn rug gehad. De laatste jaren maakte ik steevast in mijn yogacursus ge-
bruik van bepaalde hulpmiddelen, om het bindweefsel nog op een andere 
manier te kunnen beïnvloeden. Aanvankelijk was dat alleen nog maar een 
probeersel, maar de feedback van mijn cursisten was zo overweldigend po-
sitief dat het sindsdien een vast onderdeel van mijn cursussen is geworden.

In dit boek wil ik je graag meer inzicht geven in die boeiende wereld van 
het bindweefsel en je ook oefeningen aanbieden die je heel gemakkelijk 
zelf kunt uitvoeren. Zo heb je daarmee een waardevol werktuig om pijn-
aanvallen effectief zelf te kunnen behandelen, en daarbij tegelijkertijd een 
gezond, soepel en sterk lichaam te krijgen.

Ik wens je heel veel plezier bij het leren kennen en uitproberen van dit zelf-
hulpprogramma!
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