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I. Voorwoord

Yoga is een oosterse wetenschap met therapeutische effecten.
Het heeft een heilzame werking zowel op het lichaam als op
de geest. In het verleden leefden mensen dicht bij en met de
natuur. Ze waren verbonden met de natuur. Ze respecteerden
haar ritmes en cyclussen. In de natuur gebeurt alles synchroon
en er is weinig stress. Geplante zaadjes hebben geen deadline
om eerder te bloeien. De zon gaat niet vroeger op, de maan
wordt nooit te laat vol. Alleenmensen hebben door onwetend-
heid altijd haast. Met het observeren van de natuur komen we
tot nieuwe ontdekkingen. We zijn een deel van de natuur. Er
is een uitdrukking:

‘Wie op blote voeten loopt, kan onmogelijk de aarde vergeten.’

Wanneer we met de natuur leven, blijven we ook in contact
met onszelf. De mens leefde vroegermet de natuur en imiteer-
de vaak dieren. Hierbij voelde hij vreugde en vrijheid. Dieren
brengen de emoties spontaan tot de uitdrukking en daardoor
blijven ze in balans. Ze onderdrukken hun gevoelens niet zoals
de mens dat gewoonlijk doet. Met yoga creëren wij balans tus-
sen de emoties, het lichaam en de geest. Dagelijkse meditaties
helpen daarbij ook.Met meditaties reinigen we onze geest van
indrukken, worden we bewust van onze gedachten en ervaren
wij innerlijke rust. Met yoga en meditatie zijn we beter voor-
bereid tegen dagelijkse stress. Leven met yoga en de natuur is
de oplossing voor de meeste problemen.
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II. Yoga in de praktĳk

Yoga in de natuur
Yoga in de natuur is een mooie ervaring. Dat kan zijn in de
tuin, in het park, in het bos, bij een meer, bij een rivier of aan
het strand bij de zee. Het liefst beoefenen wij yoga daar waar
het stil is. Door yoga in de buitenlucht te beoefenen voelen
wij ons meer verbonden met de natuur. We luisteren naar het
gezang van de vogels, ruiken het gras, voelen de warmte van
de zonnestralen en de verkoeling van het water. We voelen
ons verbonden met de aarde en zijn dankbaar. Aan het strand
richten we onze aandacht op de zee, de geluiden van de wind,
golven en meeuwen. Dat werkt nog meer ontspannend en na
de yogales voelen we ons als herboren.

Yogaruimte
Alles wat we denken en doen, creëert een bepaalde sfeer en
energie in de ruimte. Deze energie wordt door sommigen ge-
voeld en anderen zijn daar wat minder gevoelig voor.
Wanneer we yoga beoefenen in een ruimte met veel verschil-
lende energieën, heeft dat invloed op onze beoefening. Meest-
al komen we in zo’n ruimte niet helemaal tot rust. Het is aan
te raden om thuis een speciale kamer voor yoga en meditatie
in te richten. Als we zo’n extra kamer niet hebben, is het een
idee om de ruimte regelmatig energetisch te reinigen. Dat kan
met de rook van gedroogde salie of met wierook. Het is be-
langrijk dat de ramen open kunnen en dat de yogaruimte vol-
doende geventileerd is. Verse zuurstof is vooral belangrijk bij
de ademhalingsoefeningen. De muren zijn zacht van kleur en
liever zonder foto’s of schilderijen. De yogaruimte zou rust
en stilte moeten uitstralen. De ruimte zou beter ook netjes en
schoon moeten zijn. De geest kan anders niet tot rust komen.
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Yogakleding en accessoires
Tijdens yoga dragen we comfortabele kleding van natuurlijke
materialen; het liefst in lichte, onopvallende kleuren. Het beste
is om ook een yogamat van natuurlijke materialen te hebben.
Yoga doen we zonder sokken en sieraden. Met juwelen blok-
keren we de energiestroom in de vingers. Tijdens slaap en yoga
is het beter om geen sieraden te dragen. Ook riemen dragen
we het liefst zo min mogelijk. Met riemen blokkeren we de
stroom van energie rondomde navel. Daar ligt het belangrijk-
ste energiepunt en de energie zou daar vrij moeten stromen. Er
zijn vele verschillende accessoires op demarkt. De populairste
zijn: blokken, bricks, riemen, krukjes en bolsters. Sommigen
oefenen graag met accessoires, maar ze zijn niet noodzakelijk
want iedereen doet yoga op zijn/haar eigen niveau.

Tĳd voor yoga
Iedereen bepaalt zijn/haar eigen tijd voor yoga. Sommigen
doen yoga het liefst in de ochtend, anderen liever ‘s avonds.
Het belangrijkste is dat we voor de beoefening minstens een
uur niet eten. We vermijden moeilijk verteerbaar voedsel. Vol-
gens yogische traditie is de beste tijd voor yoga tussen 4.00 en
6.00 uur ‘s ochtends. Voorafgaand aan yoga gaan we douchen,
naar toilet, tanden poetsen, tong reinigen en doen we de jala
neti spoeling. Het beste is dus om van binnen en van buiten
schoon te zijn voor de yoga beoefening. Eventueel drinken we
nog een glas lauw water of sap. Tussen de 4.00 en 6.00 uur
‘s ochtends slaapt alles nog en zijn er subtiele energieën aan-
wezig. Rumi, een bekende Perzische dichter uit de dertiende
eeuw schreef:

‘De ochtendbries heeft geheimen te vertellen. Val niet weer in
slaap. Vraag wat je werkelijk wilt. Daar is het gat van de
deur, hij staat open voor jou. Val niet weer in slaap.’

Wanneer het stil is en de natuur nog slaapt, kunnen wij beter
horen wat onze intuïtie ons zegt.
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Voordelen van yoga
Met yoga blijven we in balans en houdenwe een gezonde geest
in een gezond lichaam. Er is een uitdrukking: ‘Je bent zo jong
of oud als je wervelkolom flexibel is.’ Met yoga houden we de
wervelkolom elastisch en daarmee blijven we langer jong en
vitaal. Gezondheid is meer dan de afwezigheid van ziektes.

Voordelen op een rĳ:
1. Goede gezondheid en vitaliteit;
2. Geluk en rust van binnenuit;
3. Harmonie en tevredenheid;
4. Respect voor het lichaam;
5. Bewust zijn van de adem;
6. Ontspannen geest;
7. Beter immuunsysteem;
8. Bewustwording;
9. Flexibele wervelkolom;
10. Goed voor het zenuwstelsel;
11. Betere lichaamshouding;
12. Goed voor de gewrichten;
13. Betere intuïtie;
14. Betere doorbloeding en spijsvertering;
15. Goede concentratie;
16. Goede werking van de klieren;
17. Minder hormonale schommelingen;
18. Jongere uitstraling;
19. Vitaliteit;
20. Het verleden kunnen loslaten;
21. Minder zorgen;
22. Leven in het heden;
23. Minder geïnteresseerd in het materiële;
24. Acceptatie;
25. Spirituele oriëntatie;
26. Minder/geen menstruatieklachten;
27. Meer lachen;
28. Meer interesse in alles om je heen.
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III. Dieren

Dieren leven volgens hun instinct en zijn daardoor gericht op
overleving. Doordat ze spontaan zijn, kunnenwij nog veel van
ze leren. Leven volgens de yogaprincipes betekent ‘zijn wie
je bent’ en leven in het ‘nu’. Dieren leven ook in het ‘nu’. Ze
maken zich niet druk om de toekomst en kijken niet naar de
tijd. Ze stralen rust uit. Het is bekenddat wij ook minder stress
hebben als we regelmatig onze huisdieren knuffelen. Huisdie-
ren geven ons hun onvoorwaardelijke liefde.



Stier
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Stier - Gomukhasana
Gamet beide zitbeentjes op de grond zitten. Op een inademing
buig je het linkerbeen zo dat de linkervoet dichtbij de rechter-
heup is. Adem uit en plaats je rechterbeen over je linkerbeen.
Rechterknie is recht boven de linkerknie. Als dat niet mogelijk
is, blijft het onderste been gestrekt. Armen zijn ontspannen bij
het lichaam. Adem in en maak je je langer naar de kruin toe.
Adem uit en ontspan je beide schouders. Breng beide hand-
palmen tegen elkaar voor de borst. Adem door de neus diep in
en uit. Herhaal de oefening de andere kant op. Daarna strek je
beide benen naar voren en ontspan.

DIER: stieren zijn kuddedieren. Ze worden voor de landbouw
gebruikt.

HOUDING: deze houding creëert meer ruimte in het bekken,
versterkt de dijbenen en is goed voor de knieën.

SYMBOOL: de stier is het symbool van macht en kracht. Hij
is toegewijd aan Poseidon, god van de zee en Dionysos, god
van de vruchtbare natuur.

Gomukhasana



Buffel
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Buffel - Vatayanasana
Kom op de grond zitten. Je linkerbeen is gestrekt naar voren.
Op een inademing buig je het rechterbeen. Opeen uitademing
plaats je de rechtervoet op het linkerdijbeen. De rechtervoet
wijst naar omhoog, zoals bij de halve lotushouding. Met de
rug kom je iets naar achteren en buig het linkerbeen. Adem in
en verplaats het gewicht naar de linkervoet en rechterknie. De
rechtervoet blijft op het linkerdijbeen. Breng beide handpal-
men tegen elkaar voor de borst. Adem in en uit. Met het bo-
venlichaam draai je naar links. Je rechterelleboog is bij het
linkerbeen. Voel de stabiliteit van deze houding. Adem diep
in. Op een uitademing kom je rustig uit de houding.

DIER: de naam ‘buffel’ wordt gebruikt voor twee soorten run-
deren uit Afrika en Azië. Ze leven dicht bij het water en eten
gras.

HOUDING: de houding versterkt de bovenbeenspieren en is
goed voor de doorbloeding van de heupen.

SYMBOOL: de buffel is mythologisch een vervoermiddel van
Yama, god van de dood.

Pagina 16: variatie op deze houding.

Vatayanasana



Dolfĳn
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Dolfijn - Makara Adho Mukha Svanasana
Kom op handen en knieën. Adem in en plaats beide ellebogen
onder de schouders op de grond. Vingers wijzen naar voren.
Adem uit en strek de benen naar omhoog. Voel of je de hielen
dichterbij naar de grondkunt brengen.Zitbeentjes wijzennaar
het plafond. Concentreer je op de ademhaling en blijf in de
houding zolang het goed voelt. Op een uitademing kom jemet
de knieën terug op de grond. Strek de armen naar voren en
plaats de zitbeentjes op de hielen. Ontspan de hele rug en voel
de adem in je buik.

DIER: dolfijnen zijn intellectueel hoog ontwikkeld. Zwemmen
met dolfijnen heeft een therapeutische werking.

HOUDING: de houding versterkt de buikspieren, benen, ar-
men en schoudergordel. Het is goed voor de ontspanning van
de nekspieren.

SYMBOOL: er wordt weleens gezegd dat de zielen, die geïn-
carneerd zijn als dolfijnen en walvissen, van de planeet Sirius
afkomstig zouden zijn.

Makara Adho Mukha Svanasana


