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Een verblijf in een zweethut is een oeroud sjamanistisch

ritueel om lichaam en geest te reinigen. Karlijn Visser

kruipt in een pikdonkere, bloedhete hut en geeft zich over

aan de reinigende werking van vuur, water en stenen.

TEKST KARLIJN VISSER (MET DANK AAN JEROEN HEINDIJK) FOTOGRAFIE DANA VAN LEEUWEN STYLING ESTHER DE MUNNIK

Het verblijven in een zweethut als reinigingsritueel wordt vaak
verbonden met de Native Americans van Midden- en Zuid-
Amerika. Maar dit sjamanistische ritueel werd door veel meer
volkeren gebruikt, overal ter wereld. Meestal werd de ceremonie
gekoppeld aan een natuurfenomeen: volle maan bijvoorbeeld,
de langste dag of nacht.

Van origine is een zweethutceremonie een mannenaangelegen-
heid. Onder het motto getting humble and healed troffen ze elkaar
in de zweethut. Vrouwen gebruikten hun menstruatieperiode
om fysiek en mentaal op te schonen door zich terug te trekken.
Mannen bereikten dit effect via de huid door samen te zweten
en zo weer in hun zachtheid te komen, bijvoorbeeld als ze terug-
kwamen van de jacht of een strijd met andere stammen.
Tegenwoordig is de zweethutceremonie er voor iedereen. Zolang
je tegen de hitte kunt en niet heel claustrofobisch bent aangelegd,
kan het een helende ervaring zijn. In het duister en de hitte van
de zweethut is ‘de schijn ophouden’ bijna onmogelijk. Er komen
emoties naar boven en het is aan de zweethutbegeleider om
jou je veilig te laten voelen om die in vrijheid te kunnen uiten.
Een verblijf in een zweethut reinigt je van fysieke en emotionele
ballast en opent het kanaal voor spirituele inzichten.

Uithodigen van de spirits

Het is vanavond volle maan. Ik ben op weg naar het dorp
Hoogland bij Amersfoort om aan een zweethutceremonie deel
te nemen bij Healing Space, de praktijk van healer, reikimaster
en natuurgenezer Tona Wong Chung. Zij is vanavond onze
zweethutleider en haar echtgenoot Marcelino de vuurman;
samen de space holders. Tofia heeft iets weg van een moderne
Pocahontas: krachtig, diep verbonden met moeder Aarde en
recht door zee. Haar stem is luid en helder, maar zacht als ze
haar helende krachten als reikimaster inzet. Want ook die laat
ze niet onbelicht tijdens een ceremonie.

Op het terrein staat een geraamte van wilgentenen. Een stapel
dekens ligt ernaast. Die worden er straks overheen gelegd en
moeten zo voor volledige verduistering binnen in de hut zorgen.
Er mag geen kiertje licht meer doorheen komen, dus het leggen
van de dekens vraagt om precisie. Daarom zit Tofa in de zweet-
hut en geeft vandaaruit aanwijzingen aan Marcelino die de
dekens plaatst.

Dan maakt de vuurman een altaar met brandhout waar nu nog
koude basaltstenen straks één voor één op geplaatst en verhit
gaan worden.
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OM DE HEILIGE CEREMONIE

MET EEN SCHONE INTENTIE
IN TE GAAN WORDEN WE g
GEREINIGD MET DE ROOK |
VAN WITTE SALIE
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Voordat de ceremonie begint roept Tofa de spirits van het oosten,
het zuiden, het westen en het noorden aan om zo de zichtbare
en onzichtbare wereld met elkaar te verbinden. Ze tilt een grote
basaltsteen boven haar hoofd en keert zich telkens naar één van
de vier windrichtingen. Het oosten, dat staat voor een nieuw
begin, roept ze aan met de woorden: ‘Uit het oosten roep ik de
grote leeuw en de machtige draak aan. De kracht van vuur en
passie en de opkomende zon om ons zin en kracht te geven om
ons leven aan te kunnen en aan te willen gaan.

Het zuiden, dat staat voor rijping, met: ‘lk roep nu de grote dolfijn
van het zuiden aan, de kracht van het water, de oceaan en gevoe-
lens om ons te helpen om diep af te dalen in onze gevoelswereld
en toch speels en licht te kunnen blijven.

Het westen, dat staat voor bezinning en oogst, met: ‘Ik roep het
zachtmoedige hert en de machtige bizon aan van het westen,
de kracht van moeder Aarde, van de heuvels en de dalen om ons
lichamelijke vitaliteit te schenken en een diepe verbinding met
moeder Aarde, zodat we goed met haar om kunnen gaan en
onze eigen natuurlijkheid behouden.’

Het noorden ten slotte staat voor wijsheid: ‘lk roep de grote ade-
laar van het noorden aan, de kracht van lucht, wind en adem om
ons te helpen om ons leven vanaf een hoger perspectief te bezien
en zo tot inzichten te komen waardoor we kunnen handelen met
wijsheid.’ Vanaf dit moment, vertelt ze ons, is de ceremonie heilig.

Heilige rook

De groep met deelnemers bestaat uit vijf viouwen en een man.
Niemand kent elkaar nog, maar dat zal in de komende uren wel
veranderen. Tona nodigt ons uit bij het altaar. Om beurten leggen
we er een steen op en spreken daarbij een intentie uit die we
willen meenemen de zweethut in. Voor de een is dat liefde, voor
de ander vergeving, wijsheid, passie, overvloed of heling.

De Lakota indianen droegen de zweethutceremonie vroeger

op aan het grotere geheel. In navolging daarvan leren we na
elke handeling mitakuye oyasin te zeggen, wat zoiets betekent
als ‘voor alle verwanten’.

Als alle stenen verbonden zijn met de intenties van de deelnemers
steekt de vuurman het vuur aan en zegt eveneens mitakuye
oyasin. Terwijl de stenen in zo’n anderhalf uur gloeiend heet
worden, rijgen de deelnemers ieder een koord met persoonlijke
gebedszakjes, gemaakt van een plukje tabak in een lapje stof
gewikkeld. Dit is geheel volgens de traditie van de Native Ame-
ricans uit Midden- en Zuid-Amerika, die tabak als zeldzaam offer-
kruid gebruikten om moeder Aarde mee te eren. De gebedszakjes
symboliseren een persoon of situatie waarvoor je heling vraagt.
Daarna is het tijd om een aantal mantra’s te oefenen die we later
in de zweethut met elkaar zullen zingen om ons hart te helpen
openen. De mantra’s worden door de groep gekozen en resone-
ren met een gezamenlijk thema.
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Zodra de stenen roodgloeiend zijn, geeft de vuurman een teken.
Het moment is aangebroken om de zweethut te betreden.

Maar om de heilige ceremonie met een schone intentie in te gaan
reinigt zweethutleider Tofa eerst nog ieders aura met een bundel
smeulende witte salie. Ze beweegt de smudge stick van voor
naar achteren en van boven naar beneden langs ons lichaam en
nodigt ons uit om alle ballast die ons niet meer dient los te laten.
De rook van de salie helpt de negatieve energieén te verdwijnen,
legt ze uit, zodat wij zo helder mogelijk de ceremonie kunnen
ondergaan.

Baarmoederervaring

Licht gespannen ga ik met de andere deelnemers de hut in, want
eerlijk gezegd zag ik al weken tegen de ceremonie op. Een gevecht
met extremen in temperatuur ga ik liever niet aan. Zo ben ik ooit
kopje onder gegaan in een ijsbad waar ik totaal verkrampt uit
kwam. Elk gevoel van trots ontbrak. Dit nooit meer, dacht ik.

En nu staat mij de andere kant van het temperatuurspectrum te
wachten. Ik krijg het er bij voorbaat al benauwd van. En toch; ik
ga het aan. Gekleed in enkel een wikkeldoek gaan we in een cir-
kel op de grond zitten. Als laatste kruipt Tofa naar binnen. We ver-
welkomen de eerste zes roodgloeiende stenen die de vuurman
naar binnen brengt met een ‘mitakuye oyasin’. Dan gaat de deur
van de hut dicht. Het is pikdonker en snikheet.

Dat de zweethut energetisch symbool staat voor de baarmoeder
van de aarde, begrijp je direct als je erin zit. Het is aardedonker,
op de oranjerood gloeiende stenen na. Ook fysiek heeft de hut
iets weg van een baarmoeder: je kunt er enkel in zitten, liggen
en kruipen.

Tona heeft een emmer kruidenwater bij de hand waarmee ze
de stenen in de hechoka - de 'kuil’ of ‘navel’ in het midden van
de zweethut - besprenkelt. Het duister is totaal en een beetje
beangstigend. Maar de hitte van de gloeiende stenen, de stoom
en de geur van het kruidenwater helpen om vrij snel naar een
diepere staat van meditatie te komen. Het nabootsen van een
baarmoederervaring helpt je om diep naar binnen te keren tijdens
de in totaal vier zweethutrondes van twintig minuten.

118 | happinez

Tona nodigt ons uit om tijdens de rondes zaken te delen die op
je hart liggen. Deze eerste ronde is een persoonlijke. Ze vraagt
ons stil te staan bij de vragen: Wat wens je voor jezelf? En: waar
heb je nog moeite mee?

Na twintig minuten mogen we naar buiten en rekken we ons uit
op het koele, krakende mos. Ik voel me nu al als een pasgeboren
baby en sterk verbonden met mijn groepsgenoten. Nog drie
rondes te gaan. Op naar een nog hogere vibratie!

Diepe reiniging

Terug in de zweethut voor de tweede ronde worden we uit-
genodigd na te denken over onze relaties; welke relatie in jouw
leven heeft nog heling nodig? Welke pijn houd je nog vast over
voorbije relaties?

Veel deelnemers hebben behoefte om persoonlijke struggles
te delen. Het intense duister helpt om jezelf in vrijheid uit te
spreken zonder je ongemakkelijk te voelen door de blikken van
anderen. Ook nu horen we na twintig minuten de vuurman op
de drum slaan, een teken voor Tofia om de ronde te beéindigen
en door te gaan naar een volgende; soms met en soms zonder
pauze in de frisse buitenlucht.

De derde ronde is voor moeder Aarde. ToRa leidt onze gedachten:
voel jouw relatie met de aarde, zegt ze. En: waarvan geniet je
het meest op de aarde? Welke herinneringen uit je kindertijd
heb je aan moeder Aarde? De vierde ronde is gewijd aan dank-
baarheid: een voor een spreken we uit waarvoor we dankbaar
zijn in ons leven.

Een diep weten

Na de vierde ronde ben ik bekaf en opgelucht omdat ik ondanks
mijn weerstand alle rondes heb doorgemaakt. Ik merk dat ik
rammel van de honger. Het is inmiddels donker geworden,
maar dankzij de volle maan en een brandend vuur is het buiten
lichter dan in de zweethut.

Het heeft me een hoop energie, moed en mentale kracht gekost
om door de rondes heen te komen. Om emoties los te laten,
mijn hart te openen en woorden te geven aan diepgewortelde
angsten en weggestopte gevoelens. Maar de beloning voor het
z0 uit mijn comfortzone gaan is groot. Ik ben blij dat ik mijn tranen
de vrije loop heb durven laten in de zweethut. Want voorbij

het ongemak van de hitte, de rook en het duister ligt wat daad-
werkelijk doorvoeld mag worden. ‘Het is goed zoals het nu is’
en ‘ik kan alles aan wat zich aandient op mijn levenspad’ zijn
ineens geen loze kreten meer, maar een diep weten. Bij het vuur
wacht ons een grote pan pompoensoep en tijdens de maaltijd
worden er ervaringen uitgewisseld. We sluiten de ceremonie af
door onze gebedszakjes in het vuur te gooien. Mijn gebeden
zijn verhoord en ik voel me een met het grotere geheel.
Mitakuye oyasin. &

Meer informatie: healingspace.nl
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ZELF DEELNEMEN AAN EEN 5
ZWEETHUTCEREMONIE? '

Zweethutceremonies worden op diverse plekken

in Nederland georganiseerd. Al dan niet bij Volle

maan, soms voor mannen en vrouwen apart,'vaker

voor gemengde groepen. Wil je eraan deelnemen,

kun je online naar adressen zoeken. Voel of.je een )
klik hebt met de visie van degene die de zweethut
organiseert en of de locatie bij jou past. Vertrouw

daarin op je intuitie.
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