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K i j k  op  e e n  w i l l e ke u r i g  I n s t a g r a m - a c c ou n t  v a n  e e n  y og i  of  y og i n i  ( om

m a a r  g e l i j k  e e n  p op u l a i r e  b e n a m i n g  t e  n e m e n )  e n  j e  z i e t  p r a c h t i g e ,

s om s  b i j n a  n a a kt e  l i c h a m e n  i n  h ou d i n g e n - d i e - j e - n i e t - v oor - m og e l i j k -

h ou d t - m a a r - b l i j kb a a r - t oc h - ku n n e n .

 

Y og a  i s  e n or m  p op u l a i r  e n  op  b i j n a  e l ke  h oe k v a n  d e  s t r a a t  ku n  j e  w e l

e e n  s t u d i o v i n d e n  of  e e n  y og a d oc e n t  d i e  z i j n  of  h a a r  d i e n s t e n

a a n b i e d t  v a n u i t  d e  h u i s ka m e r .  E n  d a t  i s  n a t u u r l i j k  n i e t  v oor  n i ks .  

 

De  s n e l l e  m a a t s c h a p p i j  w a a r i n  w e  l e v e n ,  l e v e r t  v oor  v e e l  m e n s e n  e e n

e n or m e  d r u k;  m u l t i t a s ke n  l i j k t  e e n  v e r e i s t e ,  d e  ke u z e s  z i j n  e n or m .  K i j k

b i j v oor b e e l d  i n  d e  s u p e r m a r kt e n  n a a r  h e t  a a n b od ,  d e  v e r s c h i l l e n d e

s t u d i e s  e n  op l e i d i n g e n .  E n  w e  w i l l e n  n i e t  k i e z e n  m a a r  a l l e s  h e b b e n :

d i e  e n e  b a a n ,  k l e d i n g ,  a u t o,  h u i s  e n  v a ka n t i e .  He t  i s  d a n  ook n i e t

v r e e m d  d a t  h e t  a a n t a l  m e n s e n  m e t  b u r n ou t ,  h a r t - e n  v a a t z i e kt e n ,

d i a b e t i c i  e n  ka n ke r  e n or m  h oog  i s .

 

De  h on g e r  n a a r  v e r s t i l l i n g ,  z i n g e v i n g ,

v e r d i e p i n g  e n  s p i r i t u a l i t e i t  i s  d a n  ook g r oot  e n

m e n s e n  w e t e n  d e  w e g  s t e e d s  b e t e r  t e  v i n d e n

n a a r  e e n  p s y c h ol oog ,  t h e r a p e u t ,  c oa c h  e n

y og a s t u d i o.

Inleiding
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I k  m oe t  e e r l i j k  t oe g e v e n ,  a f g e z i e n  v a n  d a t  a l l e s  v on d  i k  h e t  z w e t e n  e n

h a r d  w e r ke n  h e e r l i j k .  T ot d a t  i k  n a  2  j a a r  d oor  e e n  v r i e n d  n a a r  e e n

a n d e r e  y og a s t u d i o w e r d  g e s t u u r d :  " Voor  e c h t e  y og a ,  m oe t  j e  n a a r

S v a h a  Y og a  g a a n . "  

Z e l f  b e n  i k  1 5  j a a r  g e l e d e n  b e g on n e n  m e t  B i kr a m - y og a ,  e e n  v or m  v a n

y og a  d i e  d e  m od e r n e  s p i r i t u e l e  z oe ke r  a a n s p r e e kt .  De  s f e e r  i s  h e e l

s t r e n g ;  j e  m a g  b i j v oor b e e l d  n i e t  p r a t e n  e n  t i j d e n s  d e  l e s s e n  i n  e e n

r u i m t e  v a n  4 0  g r a d e n  g e e n  s l ok j e  w a t e r  n e m e n .  A l s  i k  ' g oe d e m i d d a g '

z e i  i n  d e  k l e e d ka m e r  kr e e g  i k  g e e n  r e s p on s .

O m d a t  w e  i n  e e n  p r e s t a t i e m a a t s c h a p p i j  l e v e n ,  h e t  b e s t e  u i t  on s z e l f

w i l l e n  h a l e n  ( h e t  ka n  a l t i j d  b e t e r ) ,  ku n n e n  w e  h i e r  ook i n

d oor s c h i e t e n .  

I k  kw a m  h i e r  t e r e c h t  i n  e e n  c om m u n i t y  e n  v oe l d e  m e  g e z i e n .  M i j n

l e r a r e n ,  d e  op r i c h t e r s  v a n  S v a h a  Y og a

Pa t r i c k  e n  Gös t a ,  l e e r d e n  m i j  d a t  y og a  m e e r

i s  d a n  a l l e e n  d e  f y s i e ke  p r a c t i s e  e n  d a t  e r

e e n  p r a c h t i g e  f i l os of i e  v a n  d u i z e n d e n  j a r e n

ou d  a c h t e r  z i t .  M u z i e k  i s  e e n  b e l a n g r i j k

a s p e c t  i n  h u n  l e s s e n ;  v a n  h e t  z i n g e n  v a n

m a n t r a ' s  t ot  h e t  a f s p e l e n  v a n  Da f t  Pu n k.  E n

d i t  a l l e s  m e t  e e n  v l e u g j e  h u m or .  

E e n  v e e l z e g g e n d e  q u ot e  d i e  i k  d a a r  ooi t  i n

d e  l e s  op p i kt e  g e e f t  h e t  t r e f f e n d  w e e r :  " B e

s e r i ou s  i n  y ou r  p r a c t i c e ,  b u t  d on ' t  t a ke  y ou r s e l f  t oo s e r i ou s l y " .
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I n  2 0 0 9  b e g on  i k  m i j n  e i g e n  b e d r i j f  S t u d i o R e y n ,  d a t  u i t e i n d e l i j k  i s

u i t g e g r oe i d  t ot  e e n  k l e i n s c h a l i g e  s t u d i o v oor  y og a ,  m a s s a g e s  e n

c oa c h i n g .  E n  h op e l i j k  e e n  om g e v i n g  w a a r i n  j e  j e  w e l kom  v oe l t ,  w a a r  j e

m a g  z i j n  w i e  j e  b e n t  e n  z o e e n  b i j d r a g e  ka n  l e v e r e n  a a n  j ou w  g r oe i .   

D i t  e - b ook i s  on t s t a a n  u i t  d e  Y og a  B a s i c s  C ou r s e ,  e e n  c u r s u s  d i e  e e n

b a s i s  l e g t  v oor  b e oe f e n a a r s  v a n

y og a  v a n  a l l e  n i v e a u s .  B i j  d e

c u r s u s ,  d i e  o. a .  b e s t a a t  u i t  4  l i v e -

l e s s e n ,  kr i j g  j e  ook v i d e o' s .  D i t  z i j n

kor t e  l e s s e n  w a a r i n  d e

b a s i s h ou d i n g e n ,  d e  a s a n a ' s ,

v oor kom e n .  De z e  v i n d  j e  t e r u g  op

d e  f ot o ' s .

De  y og a - f i l os of i e  i s  om v a n g r i j k  e n  e e u w e n ou d .  De  S oe t r a ' s  v a n

Pa t a n j a l i  ( 5 0 0 0  -  VC  -  3 0 0  N C ) ,  d e  B h a g a v a d

Gi t a  ( 2 0 0  VC ) ,  d e  Ha t h a  Y og a  Pr a d i p i ka  ( 6 e  -

1 5 e  e e u w )  e n  d e  Up a n i s a d s  ( 8 0 0  -  4 0 0  VC ) .  I k

h e b  v oor  d i t  e - b ook s l e c h t s  e n ke l e  p u n t e n

u i t g e l i c h t  d i e  i k  b e l a n g r i j k  v i n d  om  t e

v e r m e l d e n .  M a a r  e r  i s  n og  z ov e e l  t e

v e r t e l l e n !  He b  j e  h i e r  i n t e r e s s e  i n ,  d a n  z i j n

e r  v e l e  v e r t a l i n g e n  h i e r v a n  d i e  j e  ku n t  l e z e n .

D i e  v a n  S r i  S w a m i  S a t c h i d a n a n d a  z i j n  h e e l

t oe g a n ke l i j k .  

Hop e l i j k  i s  d i t  e e n  g oe d  s t a r t p u n t  v oor  h e t  p a d  d a t  j e  g a a t

b e w a n d e l e n .  He t  m om e n t  d a t  j e  j e  e i g e n  p a d  g a a t  v ol g e n ,  i s  h e t

m om e n t  d a t  j e  d e  h e l d  w or d t  v a n  j e  e i g e n  l e v e n !
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Wat is yoga?
M a a r  w a t  i s  y og a  n ou  e i g e n l i j k?  Y og a  kom t  v a n  h e t  w oor d  ' y u k '  w a t

s t a a t  v oor  ' v e r e n i g e n ' .  E e n  y u k i s  ook e e n  h ou t e n  b a l k  d i e  b i j v oor b e e l d

t w e e  os s e n  v e r b i n d t  d i e  e e n  ka r  t r e kke n  of  s p u l l e n

v e r v oe r e n .  E e n  y u k v e r b i n d t  d u s  e n  h ou d t  b a l a n s .  E n

d i t  g a a t  v e r d e r  d a n  h e t  v e r e n i g e n  v a n  l i c h a a m  e n

g e e s t .  Y og a  i s  b e d oe l d  om  v e r l i c h t i n g  t e  b e r e i ke n .

E n  w a t  i s  v e r l i c h t i n g  d a n ?

I n  d e  W e s t e r s e  s a m e n l e v i n g  w a a r i n  w e  g e l e i d

w or d e n  d oor  on z e  d r u kke  a g e n d a ' s  e n  d e  t e c h n i s c h e

e n  e c on om i s c h e  on t w i kke l i n g e n  s n e l l e r  g a a n  d a n  d e  on t w i kke l i n g  v a n

on s  b r e i n ,  z i t t e n  w e  m e e r  i n  on s  h oof d  d a n  i n  on s  l i c h a a m .  O n z e

g e d a c h t e n  n e m e n  on s  ov e r  e n  w e  v e r e e n z e l v i g e n  on s  d a a r m e e .  W e

m e t e n  on s  r ol l e n  a a n  e n  i d e n t i f i c e r e n  on s  d a a r  m e e .  

R ol l e n  v e r a n d e r e n  v oor t d u r e n d .  E e r s t  b e n  j e  k i n d ,  d a n  v ol w a s s e n e ,

m i s s c h i e n  w or d  j e  ou d e r  of  g r oot ou d e r .  J e  b e n t  s c h ol i e r ,  d a n  w or d  j e

w e l l i c h t  w e r kn e m e r  of  on d e r n e m e r ,  of  ' i e m a n d  i n  d e  b i j s t a n d ' .  J e  b e n t

e e n  p a t i ë n t ,  p a r t n e r  of  p a n d j e s b e z i t t e r  e n  g a  z o m a a r  d oor .  W e

h ou d e n  on s  g r a a g  v a s t  a a n  z a ke n  d i e  on s  p l e z i e r  g e v e n .  M a a r  w a t  a l s

w e  d i e  r ol  v e r l i e z e n ?  O f  d i e  s p u l l e n ?  J e  h u i s ?  J e  b a a n ?  J e  r e l a t i e ?  W a t

b l i j f t  e r  d a n  ov e r ?
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W e  z i j n  v oor n a m e l i j k  b e z i g  m e t  d i t  s oor t  z a ke n  d i e  b u i t e n  on s  s t a a n .

D i n g e n  d i e  w e  n i e t  on s  h e l e  l e v e n  v a s t  ku n n e n  b l i j v e n  h ou d e n .  M a a r

d a a r a c h t e r  z i t  i e t s  on v e r a n d e r l i j ks .  I n  d e  y og a f i l os of i e  w or d t

g e s p r oke n  ov e r  ' d e  g e t u i g e ' ,  ' d e  ob s e r v e e r d e r '  of  ' Hog e r  B e w u s t z i j n ' .

A l s  j e  b e d e n kt  d a t  a c h t e r  j ou w  g e d a c h t e n ,  ov e r t u i g i n g e n  e n  e m ot i e s

e e n  ob s e r v e e r d e r  z i t ,  ku n  j e  j e  m i s s c h i e n  v oor s t e l l e n  d a t  i e d e r  a n d e r

d a t  ook h e e f t .  E n  d a t  j ou w  ob s e r v e e r d e r  n i e t  a n d e r s  i s  d a n  d a t  v a n  d e

a n d e r .  E n  a l  d i e  ob s e r v e e r d e r s  m a ke n  d e e l  u i t  v a n  e e n  Hog e r

B e w u s t z i j n ,  h e t  Z e l f ,  h e t  A l  of  h oe  j e  h e t  ook n oe m e n  w i l t .    M a a r

m e e s t a l  z i j n  w e  d a t  v e r g e t e n ,  w e t e n  w e  d a t  n i e t  m e e r  e n  z i j n  w e

O n w e t e n d .

A UM

A l l e s  i s  e n e r g i e .  E n  e n e r g i e  i s  t r i l l i n g ,  v i b r a t i e ,  g e l u i d .  J i j  b e n t

e n e r g i e .  I k  b e n  e n e r g i e .  Z e l f s  d i t  e - b ook d a t  j e  l e e s t  i s

e n e r g i e .  O n z e  g e d a c h t e n  e n  e m ot i e s  p r od u c e r e n  e n e r g i e ,

t r i l l i n g .  

D i t  i s  ook d e  r e d e n  d a t  y og a l e s s e n  v a a k b e g i n n e n  e n  e i n d i g e n  m e t  h e t

z i n g e n  of  c h a n t e n  v a n  O M  of  A UM .   O m  z o on z e  t r i l l i n g ,  f r e q u e n t i e  op

e l ka a r  a f  t e  s t e m m e n  e n  t e  s y n c h r on i s e r e n  m e t  h e t  u n i v e r s e l e  g e l u i d

A UM .  A l l e  g e l u i d e n  e n  w oor d e n  kom e n  h i e r u i t  v oor t ;  A  i s  h e t  b e g i n  v a n

a l  h e t  g e l u i d ,  h e t  b e g i n  v a n  e l ke  t a a l .  D i t  g e l u i d  w or d t  ook

g e p r od u c e e r d  a c h t e r  op  d e  t on g .  U  k l i n kt  a l s  O E  e n

kl i n kt  i n  h e t  m i d d e n  v a n  d e  m on d ;  h e t  s t a a t  v oor

b e h ou d .  M  on t s t a a t  d oor  d e  m on d  t e  s l u i t e n  e n  i s  h e t

h oog t e p u n t .  I n  d e  y og a  w or d t  g e s p r oke n  ov e r  A n a h a t a ,

d a t  i s  h e t  g e l u i d ,  d e  t r i l l i n g  d i e  a l t i j d  n a k l i n kt .  He t  i s  d e  b a s i s t r i l l i n g

w a a r u i t  g e l u i d  z i c h  ka n  m a n i f e s t e r e n  of  n i e t .  
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Z o' n  5 0 0  v oor  C h r i s t u s  z e t t e  Pa t a n j a l i

d i v e r s e  i d e e ë n  e n  oe f e n i n g e n  i n  e e n

s y s t e e m ,  h e t  A c h t v ou d i g e  Pa d ,  ook w e l

A s t a n g a  Y og a  of  R a j a  Y og a .  D i t  s y s t e e m

l e i d t  n a a r  v e r l i c h t i n g ,  of  h e t  v i n d e n  v a n

j e  a u t h e n t i e ke  Z e l f .  H i j  s c h r e e f  d e  Y og a

S oe t r a ' s ,  e e n  b oe kw e r k  b e s t a a n d e  u i t

b i j n a  2 0 0  r e g e l s  of  s oe t r a ' s .  Door  d i t  a l s

f u n d a m e n t  n e e r  t e  z e t t e n  v oor  d e

h e d e n d a a g s e  y og a ,  w or d t  h i j  ook  w e l  d e

' Va d e r  v a n  d e  Y og a '  g e n oe m d .

De  Up a n i s a d s ,  h e t  f u n d a m e n t  v a n  d e  h e i l i g e  Hi n d oe ï s t i s c h e

g e s c h r i f t e n ,  z e g g e n  d a n  ook " W a a r h e i d  i s  é é n ,  e c h t e r  d e  w i j z e n  u i t e n

d i t  op  v e r s c h i l l e n d e  m a n i e r e n " .

Y og a  v e r e n i g t  h e t  i n d i v i d u e l e  b e w u s t z i j n  m e t  h e t  h og e r e  b e w u s t z i j n .  

Door  on z e  g e d a c h t e n  t e  s t i l l e n  of  t e  c on t r ol e r e n ,  ke r e n  w e  n a a r

b i n n e n .  E n  d a t  i s  d e  e n i g e  p l e k  om  j e  a u t h e n t i e ke  z e l f  t e  v i n d e n .  N oe m

h e t  r u s t ,  of  v r e d e .  E n  d a a r om  s t a a t  y og a  v oor  d e  w e t e n s c h a p  v a n  d e

g e e s t ,  d e  w e t e n s c h a p  v a n  d e  g e d a c h t e n .  

A UM  l i j k t  n i e t  v oor  n i e t s  op  A m e n  e n  A m e e n  e n  i s  d a n  ook u n i v e r s e e l .  

A UM  s t a a t  v oor  c r e a t i e .  De  e e n  n oe m t  d i t  d e  B r on ,  d e  a n d e r  h e t

Un i v e r s u m  of  God .  
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J e  kom t  b i n n e n  i n  d e  s t u d i o n a  e e n  l a n g e  w e r kd a g  m e t  v e e l  m e e t i n g s .

E n  n e t  a l s  d e  l a a t s t e  c a l l  i s  a f g e l op e n  r a c e  j e  n a a r  d e  y og a s t u d i o e n

b e n t  n i p t  op  t i j d .  J e  ku n t  n og  n e t  e e n  p l e k j e  v i n d e n  t u s s e n  d e  m e n s e n ,

j e  r ol t  j e  m a t j e  u i t  e n  b e n t  k l a a r  v oor  y og a !  I k  d e n k d a t  i e d e r e e n  d i e

op  d e  m a t  i s  g e s t a p t ,  z i c h  e r  w e l  e e n s  s c h u l d i g  a a n  h e e f t  g e m a a kt .

De  m i s v a t t i n g  i s  d a t  j e ,  z od r a  j e  op  j e  m a t  s t a p t ,  j e  a a n  y og a  b e g i n t  e n

" j e  y og a  g a a t  d oe n " .  

" Y ou  d on ' t  d o y og a ,  y og a  h a p p e n s  w h e n  t h e  m i n d  i s  s t i l l . "

I k  g e e f  t oe  d a t  i k  h e t  ook w e l  e e n s  z e g :  " I k  d oe  y og a " .  M a a r  j e  b e oe f e n t

y og a ,  e n  y og a  g e b e u r t  z od r a  d e  g e e s t  s t i l  i s .  

" L i f e  i s  t oo f a s t . . . s l ow  d ow n  a n d  p r a c t i c e  y og a "

Y og a  b e g i n t  d u s  n i e t  op  h e t  m om e n t  d a t  j e  op  j e  m a t j e

s t a p t .  S t e r ke r  n og ,  y og a  b e g i n t  p a s  z od r a  j e  v a n  j e  m a t

kom t  e n  d e e l n e e m t  a a n  h e t  d a g e l i j ks e  l e v e n .  J e  ku n t  n og

z u l ke  m ooi e  h ou d i n g e n  i n  d e  l e s  d oe n ,  m a a r  z od r a  j e

n a a r  b u i t e n  s t a p t  e n  j e  b e g i n t  j e  t e  i r r i t e r e n  a a n

b i j v oor b e e l d  h e t  v e r ke e r . . . . d a n  s c h i e t  h e t  z i j n  d oe l

v oor b i j .

M e t  ' y og a  i s  n u '  w or d t  ook b e d oe l d  d a t  y og a  j e  i n  h e t  m om e n t  b r e n g t .

A l s  j e  i n  d i e  p r a c h t i g e  h oof d s t a n d  s t a a t  om  t e  f ot og r a f e r e n  v oor  j e

I n s t a g r a m - a c c ou n t  e n  j e  b e n t  b e z i g  m e t  h oe  h e t  e r u i t  z i e t ,  d a n  i s  d a t

g e e n  y og a .

Soetra 1 Atha Yogãnusasanam - Yoga is nu
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' T h r ou g h  r e p e t i t i on ,  t h e  m a g i c  i s  f or c e d  t o a r i s e . '

Door  c on t i n u  t e  b l i j v e n  oe f e n e n ,  h e b  j e  d e  g r oot s t e  ka n s  v a n  s l a g e n .

A l s  i k  i n  d e  l e s  n a a r  e e n  h oof d s t a n d  g a ,  h oor  i k  v a a k  " d a t  ka n  i k

n ooi t . "  O m  b e p a a l d e  h ou d i n g e n  t e  ku n n e n ,  i s  h e t  v a a k  n od i g  t e  b l i j v e n

oe f e n e n  ( a b y ã s a ) .  E n  d i t  g a a t  m e t  v a l l e n  e n  op s t a a n .  

W a t  i s  j ou w  b e p e r ke n d e  g e d a c h t e ?

' I  h a v e  n ot  f a i l e d .  I ' v e  j u s t  f ou n d  1 0 ,0 0 0  w a y s  t h a t  w on ' t  w or k . '  

-   T h om a s  E d i s on  

Soetra 12. Abhyãsa vairãgyabhyam
tannirodhah

A l  d e z e  g e d a c h t e n  h ou d  j e  on d e r  c on t r ol e  d oor  m i d d e l  v a n  

( oe f e n e n )  e n   ( on t h e c h t i n g ) .  

a b y ã s a

v a i r ã g y a
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Di t  m a a kt  d a t  w e  c on t i n u  g e d a c h t e n  h e b b e n .  W i s t  j e  d a t  w e  z o' n

7 0 . 0 0 0  g e d a c h t e n  p e r  d a g  h e b b e n ?  E n  z e  z i j n  n i e t  a l l e m a a l  v a n

on s z e l f !  He b  j e  ook w e l e e n s

g e h a d  d a t  j e  t e g e l i j ke r t i j d  m e t

i e m a n d  a a n  h e t z e l f d e  d e n kt ?

Z ou  h e t  ku n n e n  d a t  j e  e e n

g e d a c h t e  v a n  e e n  a n d e r

op v i n g ?  Ge l oof  d u s  n i e t  a l l e s

w a t  j e  d e n kt !

Soetra 2 Yogas Citta Vrtti Nirodhah - Yoga
stopt de wervelingen van de geest
O p  h e t  m om e n t  d a t  j e  g e d a c h t e n  on d e r  c on t r ol e  of  z e l f s  s t i l  z i j n ,

on t s t a a t  y og a .  

W e  h e b b e n  d e  n e i g i n g  om  on z e  g e d a c h t e n  t e  g e l ov e n .  O p  b a s i s  v a n

on z e  z i n t u i g e l i j ke  w a a r n e m i n g e n  v or m e n  w e  on z e  r e a l i t e i t .  W e  h e b b e n

e e n  oor d e e l ,  w e  v e r g e l i j ke n  on s z e l f  m e t  a n d e r e n ,  of  m e t  on s z e l f  t oe n

w e  j on g e r  w a r e n ,  of  h oe  h e t  z ou  m oe t e n  z i j n  ( t oe kom s t ) .

O e f e n i n g :  Ga  on t s p a n n e n

z i t t e n  of  l i g g e n .  O b s e r v e e r  j e  g e d a c h t e n .  La a t  z e  kom e n ,  m a a r  l a a t  z e

ook g a a n .  Z od r a  j e  b i j  e e n  g e d a c h t e  b l i j f t  h a n g e n ,  l a a t  d i t  d a n  ook l os .

E r  kom t  z e ke r  w e e r  e e n  a n d e r e  g e d a c h t e  v oor  i n  d e  p l a a t s .

Z i e  z e  a l s  w ol k j e s  i n  d e  l u c h t  d i e  v oor b i j  d r i j v e n .  J e  k i j k t  n a a r  d e  v or m ,

k l e u r ,  b e w e g i n g ,  e n  l a a t  z e  w e e r  u i t  j e  b e e l d  v e r d w i j n e n .  T ot  d e

v ol g e n d e  w ol k  kom t .
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E n  u i t e i n d e l i j k  g a a t  h e t  n i e t  om  d e  p e r f e c t e  h ou d i n g  of  h e t  p e r f e c t e

l i c h a a m , m a a r  w a t  g e b e u r t  e r  on d e r w e g ?  Loop  j e  j e z e l f  t e  v e r v l oe ke n ,

t e  p u s h e n ,  of  h a a k j e  a f ?  K i j k ,  d a t  i s  i n t e r e s s a n t !  Door  j e  g e d a c h t e n  t e

ob s e r v e r e n ,  j e  g e e s t  t e  on d e r z oe ke n ,  b e n  j e  y og a  a a n  h e t  b e oe f e n e n .

E n  d a n  h e b  j e  d i e  h oof d s t a n d  e i n d e l i j k  on d e r  d e  kn i e .  E n  d e  l e s

d a a r op  v e r w a c h t  j e  d a t  j e  e r  w e e r  i n kom t .  O f  j e  d e n kt ,  w a n n e e r  d e

l e r a a r  d e  a a n z e t  g e e f t  t ot  h oof d s t a d  " o n e e ,  d a a r  h e b  i k  d u s  h e l e m a a l

g e e n  z i n  i n " .  Da n  b e n  j e  w e l l i c h t  g e h e c h t  a a n  j e  l i c h a a m  of  d e

h ou d i n g e n .  

N u  b e p e r k  i k  m i j  t ot  d e  p r a c t i c e  op  d e  m a t ,  m a a r  d i t  g e l d t  ook ,  of  j u i s t ,

v oor  a l l e s  d a a r b u i t e n .  W e  h e b b e n  on z e  p e r s oon l i j ke  v oor ke u r e n  e n

w e e r z i n .  A l s  w e  on s  h i e r a a n  v a s t k l a m p e n ,  d e n k a a n  g e d a c h t e n ,

s p u l l e n ,  p e r s on e n ,  ov e r t u i g i n g e n  e n z . ,  on t s t a a t  h e t  v ol g e n d e

p r ob l e e m :  W a t  a l s  j e  d i t  kw i j t r a a kt ?  Door  on s  t e  on t h e c h t e n ,  w or d e n

w e  n i e t  s n e l  g e r a a kt .
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Pa t a ñ j a l i  g e e f t  h e t  a c h t v ou d i g e  p a d ,  ook w e l  A s t ā n g a  Y og a ,  d a t  l e i d t

n a a r  w i j s h e i d  e n  v e r l i c h t i n g .

1 .  Y a m a

2 .  N i y a m a

3 .  A s a n a

4 .  Pr ā n ā y ā m a

5 .  Pr a t y ā h ā r a

6 .  Dh ā r a n ā

7 .  Dh y ã n a

8 .  S a m ā d h i
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1 Achtvoudige Pad: Yama's
De  y a m a ' s  z i j n  on t h ou d i n g e n ,  r e g e l s  d i e  w e  d oe n  t e n  a a n z i e n  v a n

a n d e r e n .

-  ;  e l ka a r  g e e n  p i j n  b e z or g e n .  D i t  i s  n i e t  a l l e e n  op  f y s i e k

n i v e a u ,  m a a r  ook i n  w oor d e n  e n  g e d a c h t e n .

-  ;  w a a r h e i d .  He t  g a a t  h i e r  om  e e r l i j kh e i d .

-  ;  n i e t  s t e l e n .

-  ;  z e l f b e h e e r s i n g  of  c e l i b a t a i r  l e v e n .

-  ;  n i e t  v e r z a m e l e n  e n  n i e t  h e b b e r i g  z i j n .

A h i m s ā

S a t y a

A s t e y a

B r a h m a c a r y a

A p a r i g r a h ā

2 Achtvoudige Pad: Niyama's
De  n i y a m a ' s  z i j n  i n a c h t n e m i n g e n ,  t r a i n i n g e n  t e n  a a n z i e n  v a n  j e z e l f .

-  ;  p u u r h e i d .

-  ;  t e v r e d e n h e i d .

-  ;  h e t  a c c e p t e r e n  v a n  p i j n .

-  ;  h e t  b e s t u d e r e n  v a n  s p i r i t u e l e  b oe ke n  of  z e l f on d e r z oe k.

-  ;  God  

-  ;  a a n b i d d i n g ,  ov e r g a v e

S a u c a

S a m t os a

T a p a h

S v ā d h y ā y a

I s v a r a

Pr a n i d h ā n ā

De  y a m a ' s  e n  n i y a m a ' s  l i j ke n  n i e t  v oor  n i e t s  op  d e  1 0  g e b od e n  u i t  h e t

C h r i s t e n d om  of  d e  1 0  v oor s c h r i f t e n  u i t  h e t  B oe d d h i s m e .  De z e  e t h i s c h e

c od e s  ov e r s t i j g e n  e l ke  r e l i g i e  of  w e l k  g e l oof  d a n  ook ,  z i j n  u n i v e r s e e l ,

n i e t  b e p e r kt  d oor  k l a s s e ,  p l a a t s ,  t i j d  of  om s t a n d i g h e i d .
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3 Achtvoudige Pad: Asana's
I I - 4 6  S t h i r a  s u kh a m ā s a n a m  -  A s a n a  i s  e e n  s t a b i e l e ,  c om f or t a b e l e

h ou d i n g .

A s a n a  of  h ou d i n g  b e t e ke n t  d e

h ou d i n g  d i e  c om f or t  e n  t e g e l i j ke r t i j d

s t a b i l i t e i t  b i e d t .  De  e i g e n s c h a p p e n

v a n  s t a a l  i s  w a t  w e  z oe ke n :  s t e r k  e n

b u i g z a a m  t e g e l i j ke r t i j d .  

D i t  i s  h e t  f y s i e ke  g e d e e l t e  d a t  w e

ke n n e n  a l s  y og a .  E c h t e r  y og a  i s  m e e r

d a n  d a t .  De z e  h ou d i n g e n  d oe n  w e  t e r

v oor b e r e i d i n g  v oor  m e d i t a t i e .  A l s  w e

z ou d e n  m e d i t e r e n  z on d e r  e n i g e

f y s i e ke  oe f e n i n g  v oor a f ,  z ou d e n  w e

w a a r s c h i j n l i j k  h e e l  r u s t e l oos  z i j n .

Da a r om  d oe n  w e  e e n  s e r i e  v a n

l i c h a a m s h ou d i n g e n  om  a f v a l s t of f e n  e n  s p a n n i n g e n  kw i j t  t e  r a ke n  e n

z od oe n d e  m a kke l i j ke r  i n  e e n  m e d i t a t i e v e  h ou d i n g  ku n n e n  z i t t e n .

J e  n e e m t  d e  h ou d i n g e n  v a n  e e n  b oog  of  e e n  b oot ;  p l a n t e n  z oa l s  b om e n

e n  d e  l ot u s b l oe m ;  r e p t i e l e n ,  v i s ,  f oe t u s h ou d i n g ,  h e i l i g e n  e n  g od e n .  D i t

om  j e z e l f  t e  v e r b i n d e n  m e t  d e  n a t u u r  of  b e w u s t z i j n .
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of  d e  Hon d  i s  e e n

h ou d i n g  d i e  i n  d e  h a t h a  y og a  s t e e d s  w e e r  t e r u g ke e r t  i n  d e

z on n e g r oe t e n .  De  h e l e  a c h t e r ka n t  v a n  h e t  l i c h a a m  w or d t  g e s t r e kt .  I n

h e t  b e g i n  ku n  j e  d i t  e r v a r e n  a l s  e e n

m oe i l i j ke  h ou d i n g .  N a a r m a t e  j e  v a ke r  y og a

b e oe f e n t ,  z a l  d i t  u i t e i n d e l i j k  e e n

r u s t h ou d i n g  w or d e n  ( e c h t  w a a r ! ) .

A d h o M u kh a  S v a n a s a n a ,  Dow n w a r d  Fa c i n g  Dog  

De  v ol g e n d e  f ot o ' s  kom e n  u i t  d e  v i d e os e r i e  v a n  d e  Y og a  B a s i c s  C ou r s e ;

kor t e  l e s s e n  m e t  d e  f y s i e ke  h ou d i n g e n .  S om m i g e  h ou d i n g e n  kom e n

d a a r d oor  m e e r d e r e  ke r e n  v oor  i n  h e t  b oe k.

Yoga Basics | Les 1

 of   i s  e e n  a c h t e r ov e r b u i g i n g  w a a r b i j  h e t  l i c h a a m

v a n u i t  d e  r om p  w or d t  op g e t i l d ,  z oa l s  e e n  s l a n g  d i e  op  h e t  p u n t  s t a a t

t e  b i j t e n .  De  v oor ka n t  v a n  h e t  l i c h a a m  w or d t  g e op e n d ;  d e  v oor ka n t  

v a n  d e  b e n e n ,  h e u p e n ,  b u i k  e n  b or s t

w or d e n  g e s t r e t c h t .  H i e r d oor  kr i j g e n  d e

l on g e n ,  b u i kor g a n e n  e n  b i j n i e r e n  e e n

d i e p e  m a s s a g e .  Va n  d e  w r e v e n  v a n  d e

v oe t e n  t ot  h e t  s c h a a m b e e n  w or d t  h e t

on d e r l i c h a a m  i n  d e  v l oe r  g e d r u kt .  Hou d

d e  kn i e ë n  v a n  d e  g r on d .

B h u j a n g a s a n a C ob r a
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 of   i s  e e n

h ou d i n g  d i e  i n  d e  z on n e g r oe t e n  w or d t  g e b r u i kt  a l s  v oor b e r e i d i n g  v oor

d e  W a r r i or - h ou d i n g e n .  M e t  d e z e  h ou d i n g  w or d t  d e  v oor ka n t  v a n  h e t

l i c h a a m  g e op e n d ;  d e  q u a d r i c e p s  of  v oor ka n t  v a n  j e  d i j ,  d e  h e u p e n  e n

d e  p s oa s - s p i e r  d i e  h e t  b ov e n l i c h a a m  v e r b i n d t  m e t  h e t  on d e r l i c h a a m .

De z e  s p i e r  w or d t  ook w e l  d e  s p i e r  v a n  d e  z i e l  g e n oe m d ;  d e z e  l oop t

l a n g s  j e  n i e r e n  e n  b i j n i e r e n .  De  l a a t s t e  p r od u c e r e n  a d r e n a l i n e  e n

c or t i s ol  ( s t r e s s h or m oon ) ,  d u s  a l s  d e z e  s p i e r  g e s p a n n e n  i s ,  ka n  d a t

i n v l oe d  h e b b e n  op  j e  s t r e s s n i v e a u .

A s h t a  C h a n d r a s a n a  ,  C r e s c e n t  Hi g h  Lu n g e Hog e  Lu n g e *

Z or g  e r v oor  d a t  j e  s c h ou d e r s  e n  h e u p e n  op  é é n  l i j n  s t a a n  e n  b r e n g  d e

h a m s t r i n g  v a n  j e  a c h t e r s t e  b e e n  r i c h t i n g  p l a f on d .  J e  v oor s t e  kn i e  i s

b ov e n  j e  e n ke l  e n  m a g  n i e t  n a a r  b i n n e n  v a l l e n .

* T i j d e n s  h e t  m a ke n  v a n  h e t  b oe k kw a m  i k  e r a c h t e r  d a t  i k  d e z e  h ou d i n g

h e b  g e l e e r d  a l s  A n j a n e y a s a n a ,  e c h t e r  d a t  i s  d e  l a g e  l u n g e .  Du s  m e t  d e

kn i e  op  d e  g r on d .  I n  d e  v i d e os e r i e  w or d t  A n j a n e y a s a n a  n og  g e d u i d  a l s

h og e  l u n g e .    

' Le e f  a l s of  j e  m or g e n  z ou  s t e r v e n .  Le e r  of  j e  v oor  e e u w i g  z ou  l e v e n . '  

-  Ga n d h i  
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,   ,  of   z or g t  v oor

s t a b i l i t e i t .  J e  s t a a t  s t e v i g  m e t

b e i d e  v oe t e n  op  d e  g r on d  m e t

g e s p r e i d e  t e n e n .  Ge b r u i k  h e t

g e h e l e  op p e r v l a k  v a n  j e  v oe t e n  om

h e t  g e w i c h t  ov e r  t e  v e r d e l e n .  De

b e n e n  z i j n  a a n g e s p a n n e n  m a a r  d e

a c h e r ka n t  v a n  d e  kn i e ë n  z i j n  z a c h t .

De  d i j e n  z i j n  n a a r  b i n n e n  g e d r a a i d ,

z od a t  e r  r u i m t e  i n  h e t  s a c r u m - g e b i e d  e n  d e  on d e r r u g  kom t .  A l s  j e  e e n

b l ok  t u s s e n  j e  b e n e n  p l a a t s t  ( on g e v e e r  e e n  d e r d e  on d e r  j e

s c h a a m b e e n  e n  t w e e d e r d e  v a n  j e  kn i e ë n  a f ) ,  d u w  d a t  n a a r  a c h t e r e n .

Z o v oe l  j e  d e  b i n n e n r ot a t i e  v a n  d e  d i j b e e n s p i e r e n .  

T a d a s a n a S a m a s t h i t i m ou n t a i n  p os e  b e r g h ou d i n g

Hoe  v a a k s t a a t  w e  n i e t  v e r ke e r d ,  of  l e u n e n  w e  op  é é n  b e e n  of  é é n

h e u p ?  E n  c r e ë r e n  w e  h i e r m e e  d i s b a l a n s  e n  v e r m oe i d h e i d ?  He t  i s

d a a r om  v a n  g r ot e  w a a r d e  om  d e  ku n s t  v a n  h e t  s t a a n  t e  b e h e e r s e n .

 of   i s  e e n  v oor ov e r b u i g i n g  w a a r b i j

d e  r u g ,  h e u p e n  e n  h a m s t r i n g s  w or d e n  g e s t r e t c h t .  De  v oe t e n  s t a a n

g e m i d d e l d   e e n  m e t e r  v a n  e l ka a r  a f .  De

h i e l e n  s t a a n  op  é é n  l i j n  e n  d e

a c h t e r s t e  v oe t  s t a a t  d i a g on a a l .  De

s c h ou d e r s  e n  h e u p e n  s t a a n  p a r a l l e l

m e t  d e  v oor ka n t  v a n  d e  m a t .  De  r u g  i s

r e c h t  e n  d e  b u i g i n g  kom t  v a n u i t  d e

h e u p e n .  S t e u n  op  t w e e  b l okke n  a l s  j e

n i e t  b i j  d e  g r on d  kom t .

Pa r s v ot t a n a s a n a Py r a m i d e h ou d i n g
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 of   s t a a t  ook w e l  b e ke n d  a l s  of  d e

.  De z e  h ou d i n g  b e e l d t  h e t  e m b r y o i n  d e  b a a r m oe d e r  u i t .

E r  z i j n  v e r s c h i l l e n d e  v a r i a t i e s  z oa l s  m e t  d e

kn i e ë n  b i j  e l ka a r  of  z o b r e e d  a l s  d e  m a t  m e t

h e t  v oor h oof d  op  d e  v l oe r  of  e e n  ku s s e n .

B a l a s a n a B h e ki C h i l d ' s  Pos e  

K i n d h ou d i n g

De  h e u p e n ,  d i j e n  e n  e n ke l s  w or d e n  g e s t r e t c h t .

De z e  h ou d i n g  i s  e e n  h e r s t e l l e n d e  e n

ka l m e r e n d e  h ou d i n g  e n  h e l p t  b i j  h e t  l os l a t e n  v a n  s t r e s s .  T i j d e n s  e e n

y og a l e s  ku n  j e  a l t i j d  t e r u g ke r e n  n a a r  d e z e  h ou d i n g .  Door  d e  v oor ka n t

a f  t e  s l u i t e n ,  ke e r  j e  n a a r  b i n n e n  e n  h e b  j e  m i n d e r  a f l e i d i n g  v a n

b u i t e n a f .  O b s e r v e e r  w a t  e r  i n  j e  op kom t  a a n  e m ot i e s  e n  ke e r  w e e r

t e r u g  n a a r  j e  a d e m h a l i n g .

Va r i a t i e s :

-  Door  j e  kn i e ë n  b r e e d  u i t  e l ka a r  t e  p l a a t s e n  m e t  d e  g r ot e  t e n e n  b i j        

   e l ka a r ,  ku n  j e  v r i j  d oor  j e  b u i k  a d e m e n .

-  P l a a t s  d e s g e w e n s t  e e n  b l ok  of  ku s s e n  on d e r  j e  h oof d .  J e  ku n t  ook op

é é n  of  t w e e  v u i s t e n  l e u n e n .  

-  J e  ku n t  h i e r  ov e r  e e n  b ol s t e r  of  a a n t a l  d e ke n s  l e u n e n .

-  A l s  j e  j e  kn i e ë n  b i j  e l ka a r  h e b t ,  z u l  j e  m e e r  d oor  j e  b or s t  m oe t e n

a d e m e n .

-  B i j  t e v e e l  s p a n n i n g  of  d r u k b i j  j e  kn i e ë n  ku n  j e  i e t s  t u s s e n  j e

h a m s t r i n g s  ( a c h t e r ka n t  v a n  j e  d i j e n )  e n  e n ke l s  p l a a t s e n  z oa l s  e e n

op g e r ol d e  d e ke n  of  b ol s t e r  ( g r oot ,  r on d  ku s s e n ) .
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Yo ga B asi cs  |  Les  2

,   of  

  i s  e e n  t w i s t  d i e  z or g t  v oor  e e n  op e n i n g  v a n   d e

s c h ou d e r s ,  b or s t ,  h a r t g e b i e d  e n  h e u p e n  e n  b e ï n v l oe d t  d a a r om  d e

m a a g ,  g a l b l a a s ,  l e v e r ,  m i l t  e n  a l v l e e s k l i e r .  Ve r d e r  w or d t  d e  p s oa s - s p i e r

g e s t r e t c h t .

Pa r v r t t a  Pa r s v a kon a s a n a R ot a t e d  S i d e  A n g l e  S t r e t c h Ge d r a a i d e

Ge s t r e kt e  Hoe kh ou d i n g

A r d h a  Dh a n u r a s a n a ,     of  d e   i s  e e n

a c h t e r ov e r b u i g i n g ,  t w i s t  e n  b a l a n s h ou d i n g    i n e e n .  K om  op  h a n d e n  e n

kn i e ë n  s t a a n .  A l l  f ou r s  ( e n  n i e t  A l l

f or c e  w a t  i k  j a r e n  h e b  g e d a c h t  ; ) ) .  T i l

e e n  b e e n  op  e n  d e  t e g e n ov e r g e s t e l d e

a r m .  Z or g  e r v oor  d a t  j e  h e u p e n  op  é é n

l i j n  s t a a n .  J e  kn i e  op  d e  g r on d  s t a a t

on d e r  d e  h e u p  e r b ov e n  e n  v a l t  n i e t

d a a r b u i t e n .  A l s  w a r m i n g - u p  ku n  j e  d i t

a f w i s s e l e n  e n  j e  ku n t  ook c r u n c h e s  m a ke n .  J e  t r e kt  d a n  e e n  kn i e  e n  d e

t e g e n ov e r g e s t e l d e  e l l e b oog  n a a r  j e  b or s t  e n  m a a kt  j e  r u g  r on d .  O m  i n

d e  h ou d i n g  t e  kom e n  b u i g  j e  j e  kn i e ,  f l e x  j e  v oe t  e n  h ou d  m e t  d e

t e g e n g e s t e l d e  h a n d  j e  e n ke l  a c h t e r l a n g s  v a s t .  K i j k  ov e r  d e  s c h ou d e r

v a n  j e  s t a n d b e e n  n a a r  a c h t e r e n .

Ha l f  B ow  Pos e Ha l v e  B oog



Op weg naar yoga - je natuurljke staat 

20

Studio Reyn | Zeeburgerpad 74 | 1019 AD AMSTERDAM

 of    e n  i n  d e z e  v a r i a n t

 m e t  d e  h a n d e n  a c h t e r  d e  r u g  i n  e l ka a r  g e s t r e n g e l d ,

s t r e kt  d e  h e l e  a c h t e r ka n t  v a n  h e t  l i c h a a m ;  d e  b e n e n  e n  d e  r u g .  Door

d e  v i n g e r s  a c h t e r  d e  r u g  t e  s t r e n g e l e n  m e t

d e  a r m e n  ov e r  h e t  h oof d  e n  d e  h a n d e n

r i c h t i n g  d e  v l oe r ,  w or d e n  d e  s c h ou d e r s  e n

b or s t ka s  g e op e n d .  He b  j e  m oe i t e  h i e r m e e ,

l a a t  d a n  j e  h a n d e n  l os  e n  l e u n  d e s g e w e n s t

op  t w e e  b l okke n .  B e l a n g r i j ke r  i s  om  d e  r u g

r e c h t  t e  h ou d e n ,  d a n  d e  b e n e n  t e  s t r e kke n .

Ut t a n a s a n a ,  Pa d a  Ha s t a s a n a Voor ov e r b u i g i n g

Ut t a n a s a n a  C

 of   s t r e kt  d e

a c h t e r ka n t  v a n  h e t  l i c h a a m  e n  op e n t  d e  h e u p e n .  U i t g a n g s p os i t i e  i s

m e t  d e  v oe t e n  z ó w i j d  u i t  e l ka a r  s t a a n ,  d a t  e r  on g e v e e r  e e n

b e e n l e n g t e  t u s s e n  p a s t .  A l s  j e  j e  a r m e n

s p r e i d t ,  z ou d e n  d e  e n ke l s  z o ' n  b e e t j e  on d e r

d e  p ol s e n  m oe t e n  s t a a n .  D i t  i s  e e n  i n t e n t i e .

Z o i s  h e t  ook e e n  i n t e n t i e  om  d e  kr u i n  v a n

h e t  h oof d  n a a r  d e  v l oe r  t e  b r e n g e n .  W a t

h i e r b i j  b e l a n g r i j ke r  i s ,  i s  d a t  d e  r u g  r e c h t  i s .

I s  h e t  d a a r om  n od i g  om  e r g e n s  op  t e  l e u n e n ,  g e b r u i k  d a n  b i j v oor b e e l d

e e n  b l ok .  Z or g  e r v oor  d a t  d e  b u i t e n ka n t  v a n  j e  v oe t e n  p a r a l l e l  s t a a n

m e t  d e  z i j ka n t e n  v a n  d e  m a t .  A l s  v a r i a t i e  ku n  j e  j e  h a n d e n  op  j e

h e u p e n  h ou d e n  of  ook h i e r  j e  v i n g e r s  a c h t e r  j e  r u g  i n  e l ka a r

s t r e n g e l e n  z oa l s  i n  Ut t a n a s a n a  C .

Pr a s a r i t a  Pa d ot a n a s a n a Ge s p r e i d e  Voor ov e r b u i g i n g

I n  d e z e  h ou d i n g  s t r oom t  z u u r s t of r i j k  b l oe d  n a a r  d e  h e r s e n e n ,  w a t

v e r m oe i d h e i d  ka n  t e g e n g a a n .                     
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  of  

i s  e e n  t w i s t  d i e  d e  s c h ou d e r s ,  b or s t  e n  h e u p e n  op e n t  e n  a c t i v e e r t  d e

b u i ks p i e r e n .  De  w e r v e l kol om  w or d t

g e s t i m u l e e r d  e n  d a a r om  i s  d i t  e e n

h ou d i n g  d i e  j e  a l s  w a r m i n g - u p  ku n t

g e b r u i ke n  of  a l s  n e u t r a l i s e r e n d e

h ou d i n g  n a  v oor ov e r b u i g i n g e n  of

a c h t e r ov e r b u i g i n g e n .  

A r d h a  M a t s y e n d r a s a n a ,   Ha l f  F i s h  Pos e Ha l v e  M e e s t e r  v a n  d e  V i s s e n

,  ,   of

 i s  l e t t e r l i j k  v e r t a a l d  a l s  ' i n t e n s e

s t r e kk i n g  v a n  h e t  W e s t e n ' .   He t  W e s t e n  i n

h e t  l i c h a a m  i s  d e  a c h t e r ka n t  v a n  h e t

l i c h a a m .  De  h e l e  a c h t e r ka n t  v a n  h e t

l i c h a a m  w or d t  g e s t r e kt ;  d e  ku i t e n ,

h a m s t r i n g s ,  b i l s p i e r e n  e n  r u g s p i e r e n .  

Pa s c h i m ot t a s a n a S e a t e d  For w a r d  B e n d Z i t t e n d e  Voor ov e r b u i g i n g

T a n g

,   of   i s  e e n

s t r e t c h  a a n  d e  v oor ka n t  v a n  h e t  l i c h a a m  d i e

v a a k w or d t  g e b r u i kt  n a  e e n  s e r i e  v a n

v oor ov e r b u i g i n g e n .  A l l e e n  a l s  j e  j e  kn i e ë n

n i e t  ku n t  z i e n  e n  h e t  v oe l t  g oe d  v oor  j e  n e k ,

k i j k  j e  n a a r  a c h t e r e n .  A n d e r s  h ou d  j e  j e  k i n

b i j  j e  b or s t .  Ve r m i j d  d e z e  h ou d i n g  b i j  l a s t

v a n  d e  p ol s e n .

A r d h a  Pu r v ot t a n a s a n a R e v e r s e  T a b l e t op O p w a a r t s e  T a f e l
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 of  d e    i s  e e n  l i c h t e

a c h t e r ov e r b u i g i n g  w a a r b i j  d e  g r ot e  t e n e n  b i j  e l ka a r  z i j n  g e b r a c h t ,  d e

w r e v e n  i n  d e  g r on d  g e d u w d  e n  d e  b or s t ka s  e n  kn i e ë n  v a n  d e  m a t  z i j n

g e t i l d .  De  a r m e n  z i j n  n a a r  a c h t e r e n

g e s t r e kt  m e t  d e  h a n d p a l m e n  t e g e n  d e

z i j ka n t e n  v a n  d e  b ov e n b e n e n .  A l s  j e

e e n  s t a p j e  v e r d e r  w i l t  g a a n ,  t i l  j e  d e

b e n e n  op  m e t  d e  t e n e n  g e s p r e i d .  B r e n g

h i e r b i j  d e  g r ot e  t e n e n  b i j  e l ka a r .

S a l a b h a s a n a ,  Loc u s t  Pos e S p r i n kh a a n

 i s  d e  v a r i a t i e  w a a r b i j  w e  d e  v i n g e r s  a c h t e r  d e  r u g  i n

e l ka a r  

S a l a b h a s a n a  C

s t r e n g e l e n .  H i e r b i j  d r a a i e n  w e

d e  t r i c e p s  n a a r  b u i t e n  w a a r d oor  w e

d e  s c h ou d e r s  m e e r  op e n  d r a a i e n ;  h e t

b or s t  -  e n  h a r t g e b i e d  w or d e n  m e e r

g e op e n d .

 of  d e  

w or d t  i n  g y m l e s  ook w e l  a a n g e d u i d  a l s  v og e l n e s t j e ,  w a a r b i j  d e  h a n d e n

d e  e n ke l s  v a s t h ou d e n .  A l s  j e  d i t  n i e t

t e g e l i j ke r t i j d  ku n t ,  b e g i n  n i e t  a l t i j d  m e t

h e t  v a s t h ou d e n  v a n  d e z e l f d e  ka n t ,  m a a r

b e g i n  ook e e n s  a a n  d e  a n d e r e  ka n t .  Hou d

d e  v oe t e n  g e f l e xt  e n  kn i e ë n  op

h e u p b r e e d t e .  T i l  h e t  b or s t b e e n  om h oog

e n  h ou d  d e  n e k l a n g .  

Dh a n u r a s a n a ,  B ow  Pos e B oog
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 of  d e   i s  e e n  a c h t e r ov e r b u i g i n g

w a a r b i j  j e  op  j e  s c h ou d e r s  e n  v oe t e n  s t a a t .  Z or g  e r v oor  d a t  d e  v oe t e n

op  h e u p b r e e d t e  s t a a n  m e t  d e  t e n e n  n a a r  b i n n e n  g e d r a a i d  e n  d e

h i e l e n  n a a r  b u i t e n ,  z od a t  e r  m e e r  r u i m t e  kom t  i n  h e t  s a c r u m - g e b i e d

e n  d e  on d e r r u g .  I n  d e z e  v a r i a t i e  z i j n  d e

on d e r a r m e n  v a n  d e  m a t  g e t i l d  e n  w or d e n

d e  b ov e n a r m e n  e n  e l l e b og e n  i n  d e  v l oe r

g e d u w d .  T i l  d e  h e u p e n  z o h oog  m og e l i j k

v a n  d e  v l oe r  z on d e r  d e  b u i k  u i t  t e  z e t t e n

e n  v e r l e n g  j e  on d e r r u g .  

S e t u  B a n d h a  S a r v a n g a s a n a B r u g

Yoga Basics | Les 3

,   of   i s  e e n  p i t t i g e  h ou d i n g

w a a r b i j  d e  c or e  w or d t  g e t r a i n d  d oor  d e  b u i k  -  e n  r u g s p i e r e n  t e

a c t i v e r e n .  

Pa r i p u r n a  N a v a s a n a B oa t  Pos e B oot h ou d i n g

Door  d e  b e n e n  e n  r u g  v a n  d e  g r on d  t e  t i l l e n  e n  op  d e  z i t b ot t e n  t e

b a l a n c e r e n ,  i s  h e t  n ood z a ke l i j k  om  d e

v oor ka n t  a a n  t e  s p a n n e n .  

Z or g  e r v oor  d a t  j e  n i e t  i n  j e  on d e r r u g  g a a t

h a n g e n  e n  h ou d  j e  n e k  i n  e e n  r e c h t e  l i j n .  

De  b or s t  w or d t  n a a r  d e  v oor ka n t  v a n  d e

d i j e n  g e b r a c h t  e n  d e  s c h ou d e r s  g e op e n d .

Ga  j e  t oc h  i n  j e  on d e r r u g  h a n g e n ,  h ou d  d a n  d e  b e n e n  g e b og e n  e n / of

h ou d  d e  a c h t e r ka n t  v a n  d e  d i j e n  v a s t .  E n  v e r g e e t  n i e t  t e  a d e m e n !
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m e t  e e n  r i e m  n e t  b ov e n  d e  e l l e b og e n .  De  r i e m  w or d t  z o

g e s p a n n e n  d a t  h e t  d e  a r m e n  op

s c h ou d e r b r e e d t e  h ou d t .  A l s  j e  v a n

h i e r u i t  v a n  Hog e  Pl a n k n a a r  e e n

La g e  Pl a n k g a a t ,  ku n  j e  m e t  j e

b ov e n l i c h a a m  l e u n e n  op  d e  r i e m ,

w a a r d oor  d e  La g e  Pl a n k m a kke l i j ke r

u i t  t e  v oe r e n  i s  e n  d e  h ou d i n g

g e p e r f e c t i on e e r d  ka n  w or d e n .

A d h o M u kh a  S v a n a s a n a ,  Dow n w a r d  Fa c i n g  Dog ,  of  N e e r w a a r t s e

Hon d  

Z oa l s  e e r d e r  g e z e g d  ka n  Dow n w a r d  Fa c i n g  Dog  b e s t  z w a a r  z i j n  a l s  j e

n e t  b e n t  b e g on n e n  m e t  y og a ,  m a a r  n a a r m a t e  j e  d e z e  v a ke r  d oe t ,  ka n

d i t  j e  r u s t h ou d i n g  w or d e n  e n  z e l f s  e n e r g i e  g e v e n !

J e  on t w i kke l t  h i e r  s t e r ke  b e n e n  e n  b u i ks p i e r e n  m e e ,  g a a t  s t i j f h e i d  i n

d e  s c h ou d e r s  t e g e n  e n  v e r t r a a g t  j e  h a r t s l a g .

,   of   i s  e e n  on d e r d e e l  v a n  d e

b e ke n d e  V i n y a s a .  E e n  v i n y a s a  i s  e e n  s e r i e  v a n  h ou d i n g e n  a c h t e r

e l ka a r ,  d u s  d a t  ka n  v a n  a l l e s  z i j n ,  m a a r  d e z e  s e r i e  i s  d e  m e e s t

b e ke n d e .  De z e  h ou d i n g  v e r s t e r kt  j e

s c h ou d e r s ,  a r m e n ,  c or e ,  b u i k ,  b or s t -  e n

r u g s p i e r e n .  He t  v e r g r oot  j e

d oor z e t t i n g s v e r m og e n  e n  s t i m u l e e r t  j e

z e n u w s t e l s e l .  De z e  h ou d i n g  g a a t  v oor a f

a a n  d e  l a g e  p l a n k.

Ph a l a ka s a n a Hi g h  Pl a n k Hog e  Pl a n k
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,  ,   of  

 v ol g t  n a  d e  h og e  p l a n k e n  i s  e e n  on d e r d e e l  v a n  d e  b e ke n d e

v i n y a s a .  O ok w or d t  e r  i n  d e  v i n y a s a - y og a

n a a r  a c h t e r e n  g e s p r on g e n  i n  d e  l a g e

p l a n k;  d e  a r m e n  z i j n  g e b og e n  om  d e

s p r on g  op  t e  v a n g e n .  A l s  d a t  n i e t  z o i s ,

m oe t  d e  r u g  d e  s c h ok a b s or b e r e n  e n  d a t

ka n  b l e s s u r e s  a a n  d e  r u g  op l e v e r e n .

Hou d  d e  e l l e b og e n  d i c h t  b i j  h e t  l i c h a a m

e n  d u w  d e  h i e l e n  n a a r  a c h t e r e n .

C h a t u r g a n g a  Da n d a s a n a Fou r  L i m b e d  S t a f f V i e r l e d i g e  S t a f La g e

Pl a n k

,   of  

i s  e e n   a c h t e r ov e r b u i g i n g  d i e  i n  d e

v i n y a s a  v ol g t  n a  d e  La g e  Pl a n k.  J e  l e u n t

a l l e e n  op  j e  h a n d e n  e n  t e n e n ;  d e

h e u p e n  e n  kn i e ë n  z i j n  v a n  d e  g r on d .

B r e n g  j e  s t e r n u m , j e  b or s t b e e n  n a a r

v or e n .  Door  h e t  op e n e n  v a n  j e

r i b b e n ka s t  n e e m t  j e  a d e m c a p a c i t e i t  t oe .

S t r e k  d e  a r m e n .  De  s c h ou d e r s  z i j n  b ov e n  d e  p ol s e n .  Z or g  d a t  z e

g e op e n d  z i j n .  O p e n  h e t  b or s t - e n  h a r t g e b i e d  i n  p l a a t s  v a n  h e t

h a l s g e b i e d .  Z or g  e r v oor  d a t  j e  n e k  i s  op g e s t r e kt ;  e r  z i t  d u s  g e e n  kn i k

i n .  De z e  h ou d i n g  v e r s t e r kt  d e  r u g s p i e r e n  e n  m a a kt  d e  l on g e n

e l a s t i s c h e r .

Ur d v h a  M u kh a  S v a n a s a n a Up w a r d  Fa c i n g  Dog O m h oog ki j ke n d e  Hon d
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,   of  d e   i s  e e n  kr a c h t i g e  e n  v e r s t e r ke n d e

h ou d i n g  w a a r b i j  j e  z i t  op  e e n  d e n kb e e l d i g e  s t oe l .  Ut ka t a  b e t e ke n t

kr a c h t i g ,  h e v i g ,  on g e l i j km a t i g .  De z e  h ou d i n g  l i j k t  e e n v ou d i g ,  m a a r  ka n

a l s  v e r d om d  z w a a r  w or d e n  e r v a r e n .  J e  t r a i n t  d e  b e e n s p i e r e n  e n  op e n t

j e  b or s t ka s  e n  s c h ou d e r s  d oor  j e  b or s t b e e n  e n  a r m e n  op  t e  t i l l e n .  B u i g

d u s  n i e t  v oor ov e r ,  m a a r  h ou d  d e  b or s t ka s  z ov e r  a l s  m og e l i j k  n a a r

a c h t e r e n  e n  a d e m  n or m a a l .  

 

U t ka t a s a n a C h a i r  Pos e S t oe l

De

g r ot e  t e n e n  z i j n  b i j  e l ka a r ,  d e

h i e l e n  n i e t  p e r s é ;  d e z e  s t a a n

w a t  u i t  e l ka a r .  De  b e n e n  z i j n

g e b og e n  m e t  d e  h e u p e n  n a a r

a c h t e r e n .  E r  z i t  g e e n  kn i k  i n  j e

on d e r r u g .  O m  d i t  t e

v oor kom e n ,  t r e k  j e  j e

s t a a r t b e e n  on d e r  j e ,  s p a n  j e  j e

b u i ks p i e r e n  a a n  e n  v e r l e n g  j e  j e  on d e r r u g .  Z or g  e r  v oor  d a t  j e  j e

t e n e n  ku n t  b l i j v e n  z i e n .  Du w  j e  kn i e ë n  t e g e n  e l ka a r  a a n  e n  t i l  d e

a r m e n  e n  h e t  b or s t b e e n  om h oog .  Z or g  e r v oor  d a t  j e  j e  s c h ou d e r s  n i e t

op t r e kt  e n  t r e k  z e  n a a r  b e n e d e n  n a a r  j e  b e kke n  t oe .  Ge b r u i k  h i e r v oor

j e  b r e d e  r u g s p i e r e n .  I s  d i t  t e  i n t e n s ,  p l a a t s  d a n  j e  h a n d e n  v oor  j e  h a r t

i n  N a m a s t e .

M e t  d e z e  h ou d i n g  kr i j g e n  d e  b u i kor g a n e n  e n  r u g  h u n  oor s p r on ke l i j ke

s p a n kr a c h t  t e r u g .

S p r e i d  j e  t e n e n  e n  v e r d e e l  j e  g e w i c h t  ov e r  j e  h e l e  v oe t e n .  

M a a k d e z e  h ou d i n g  a l s  j e  ku n t ,  s t a b i e l  e n  c om f or t a b e l  t e g e l i j k ,  of  i n

S a n s kr i e t :  .S t h i r a  S u kh a m  A s a n a m
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,   of  d e

Yo ga  |  Lesso n 4Bas i cs

E ka  Pa d a  R a j a  K a p ot a s a n a S i n g l e  Le g g e d  K i n g  Pi g e on  Pos e

Du i f   i s  e e n  v oor ov e r b u i g i n g  e n

h e u p op e n e r .  Z or g  e r v oor  d a t  j e

kn i e  a a n  d e  b u i t e n ka n t  v a n  j e

h e u p  e n  p ol s  w or d t  g e p l a a t s t .

K i j k  n a a r  a c h t e r e n  of  j e

g e s t r e kt e  b e e n  a c h t e r  j e  h e u p

l i g t  e n  n i e t  d a a r b u i t e n .  J e  ku n t

d e  h e u p  a a n  d e  ka n t  v a n  h e t

g e b og e n  b e e n  on d e r s t e u n e n

m e t  e e n  b l ok  of  d e ke n .  M i s s c h i e n  ku n  j e  j e  b ov e n l i c h a a m  n i e t  n a a r

v or e n  b r e n g e n  z oa l s  op  d e  f ot o.  A l s  j e  b ov e n l i c h a a m  r e c h t op  b l i j f t ,  i s

h e t  ook p r i m a .  B e l a n g r i j k  i s  om  d e  r u g  r e c h t  t e  h ou d e n .  Voe l  g oe d  h oe

v e r  j e  ku n t  kom e n .  Le u n  d e s g e w e n s t  op  j e  e l l e b og e n ,  v u i s t e n  of

m i s s c h i e n  z e l f s  h e l e m a a l  op  d e  g r on d .  

,   of  g  i s

e i g e n l i j k   n i e t  z o ' n  g oe d e  b e n a m i n g ,  w a n t

a l s  j e  j e  h oof d  n a a r  j e  kn i e  b r e n g t ,  m oe t

b i j n a  i e d e r e e n  h e t  b ov e n l i c h a a m  b u i g e n .

E n  w e  w i l l e n  j u i s t  d e  r u g  e n  b u i k

op s t r e kke n .  J e  b r e n g t  j e  b or s t b e e n  n a a r

v or e n  e n  a l s  j e  j e  v oe t  n i e t  v a s t  ku n t

p a kke n ,  g e b r u i k  d a n  e e n  r i e m .  Z or g  e r v oor

d a t  j e  h e u p e n  op  é é n  l i j n  z i t t e n ,  j e  g e s t r e kt e  b e e n  v oor  j e  h e u p  s t a a t

e n  j e  r u g  r e c h t  i s .  Z i j n  j e  h a m s t r i n g s  t e  s t r a k ,  g a  d a n  op  e e n  d e ke n

z i t t e n  of  r ol  j e  m a t  op .  H i e r d oor  ka n t e l  j e  j e  b e kke n  v oor ov e r  e n  s t r e k

j e  d e  a c h t e r ka n t  v a n  j e  b e n e n  b e t e r .

J a n u  S i r s a s a n a He a d - t o- K n e e  Pos e Hoof d - n a a r - K n i e h ou d i n
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 of   i s  e e n  v oor ov e r b u i g i n g

w a a r b i j  d e  v oe t e n  z o d i c h t  m og e l i j k  b i j  h e t  s c h a a m b ot  w or d e n

g e p l a a t s t  e n  t e g e n  e l ka a r  w or d e n  g e d u w d .  B a d d h a  b e t e ke n t  g e v a n g e n ,

b e t e u g e l d .  K on a  b e t e ke n t  h oe k.   De  kn i e ë n  z i j n  g e b og e n  e n  n a a r  b u i t e n

g e r i c h t .  S t r e n g e l  j e  v i n g e r s  om  j e  v oe t e n  e n  d u w  m e t  j e  e l l e b og e n  j e

d i j e n  r i c h t i n g  d e  v l oe r .  H i e r d oor  op e n e n  w e

d e  l i e z e n  e n  h e u p e n  e n  d oor  on s  b or s t b e e n

n a a r  v or e n  t e  b e w e g e n ,  s t r e kke n  w e  d e  r u g

op .  Le t  op  d a t  j e  h i e r b i j  j e  b ov e n r u g  r e c h t

h ou d t  e n  n i e t  b u i g t .  T e v e n s  i s  j e  on d e r r u g

n i e t  t e  h ol  d u s  z or g  v oor  e e n  s t e r ke  c or e .

M e n s e n  m e t  e e n  h ol l e  on d e r r u g  ( l or d os e )  t r e kke n  d e  on d e r s t e  r i b b e n

n a a r  b i n n e n  z od a t  e r  r u i m t e  kom t  i n  d e  m i d d e n -  e n  on d e r r u g .  Z or g

e r v oor  d a t  j e  j e  h oof d  n i e t  l a a t  h a n g e n ,  m a a r  h ou d  j e  n e k  i n  h e t

v e r l e n g d e  v a n  d e  r e s t  v a n  j e  w e r v e l kol om .

B a d d h a  K on a s a n a Ge b on d e n  Hoe kh ou d i n g

 of   i s  e e n  h e u p op e n e r

w a a r b i j  d e  l i e z e n  e n  a c h t e r ka n t  v a n  d e  b e n e n  w or d e n  g e s t r e t c h t .

B e l a n g r i j k  i s  d a t  d e  kn i e ë n  e n  t e n e n  om h oog  b l i j v e n  w i j z e n  e n  d e

b e n e n  z i j n  a a n g e s p a n n e n .  D i t  d oe  j e

d oor  d e  v oe t e n  t e  f l e xe n  ( t e n e n

w i j z e n  om h oog )  e n  d e  d i j s p i e r e n

z i j n  a a n g e s p a n n e n .  J e  b r e n g t  j e

b or s t b e e n  n a a r  v or e n  z od a t  j e  r u g

r e c h t  b l i j f t .  De  b u i g i n g  kom t  d u s

n i e t  v a n u i t  j e  b ov e n r u g ,  m a a r  v a n u i t

j e  h e u p e n .  P l a a t s  d e s g e w e n s t  i e t s

on d e r  j e  h oof d  z oa l s  e e n  b l ok  of  ku s s e n .  J e  ku n t  ook l e u n e n  op  j e

e l l e b og e n  of  v u i s t e n . . . of  m i s s c h i e n  w e l  m e t  j e  b u i k  op  d e  g r on d !

Up a v i s t h a  K on a s a n a Ge s p r e i d e  Voor ov e r b u i g i n g
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Hi j  kw a m  a l  v oor  i n  l e s  2  e n  d e z e  h ou d i n g  i s  d a n  ook e e n  v e r p l i c h t e

h ou d i n g ,  .  Vol g e n s  h e t  b oe k d e  Ha t h a  Y og a  Pr a d i p i ka

d e  b e s t e  v a n  a l l e  a s a n a ' s ,  om d a t  d e

l e v e n s e n e r g i e  of  p r a n a  d oor  s u s h u m n a ,  h e t

m i d d e n ka n a a l  of  d e  w e r v e l kol om  s t r oom t .

De  w e r v e l kol om ,  h e t  c e n t r a l e  z e n u w s t e l s e l

e n  or g a n e n  w or d e n  op g e s t r e kt .  H i e r d oor

n e e m t  h e t  v u u r  v a n  d e  s p i j s v e r t e r i n g  t oe ,

d e  b u i k  w or d t  p l a t  e n  d e  b e oe f e n a a r  w or d t  v r i j  v a n  z i e kt e n .  A l d u s  h e t

b oe k.  Voor  e e n  p l a t t e  b u i k  i s  m e e r  n od i g  ; )   O p  d e  f ot o z i e  j e  d e

v a r i a t i e  m e t  e e n  r i e m  om  d e  v oe t e n  v oor  a l s  j e  j e  v oe t e n  n i e t  v a s t  ku n t

p a kke n .  B e l a n g r i j ke r  d a n  d a t  i s  d a t  d e  r u g  r e c h t  i s .  A l s  h e t  w e l  h e e l

m a kke l i j k  g a a t ,  ku n  j e  e e n  b l ok  a c h t e r  j e  v oe t e n  p l a a t s e n  e n  d a t

v a s t p a kke n .  

Pa s c h i m ot t a s a n a

Yoga Basics | Lesson 5

,   of   i s  e e n  on d e r d e e l  v a n  S u r y a

N a m a s ka r a  B  of  Z on n e g r oe t  B .  De z e  h ou d i n g  op e n t  d e  s c h ou d e r s ,

b or s t ,  b u i k  e n  h e u p e n  e n

v e r s t e r kt  a r m ,- r u g , -  e n

b e e n s p i e r e n .  T r a d i t i on e e l  s t a a t

d e  v oor s t e  h i e l  i n  é é n  l i j n  m e t

h e t  m i d d e n  v a n  d e  a c h t e r s t e

v oe t ,  m a a r  b i j  l a s t  v a n  d e  h e u p e n

of  a l s  j e  b r e d e  h e u p e n  h e b t ,

p l a a t s  j e  j e  v oe t e n  z o b r e e d  a l s

d e  h e u p e n .  He t  a c h t e r s t e  b e e n  i s  g e s t r e kt  m e t  d e  v oe t  i n  e e n

d i a g on a l e  l i j n .  Du w  d e  b u i t e n ka n t  v a n  j e  v oe t  i n  d e  v l oe r  z od a t  j e  n i e t

g a a t  h a n g e n  a a n  d e  b i n n e n ka n t  v a n  j e  kn i e .

V i r a b h a d r a s a n a  I W a r r i or  I K r i j g e r  I
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,   of  K  i s  ook on d e r d e e l  v a n  S u r y a  B .

De  s c h ou d e r s  e n  h e u p e n  z i j n  g e op e n d ,  d e  a r m e n  e n  b e n e n  z i j n

a a n g e s p a n n e n   e n  h i e r m e e  w e r k  j e

a a n  kr a c h t ,  u i t h ou d i n g s v e r m og e n  e n

c on c e n t r a t i e .  De  a r m e n  s t a a n  op  é é n

l i j n ,  d e  v oor s t e  kn i e  s t a a t  b ov e n  d e

v oor s t e  e n ke l  e n  h e t  a c h t e r s t e  b e e n

i s  g e s t r e kt .  He t  b or s t b e e n  i s  b ov e n

h e t  s c h a a m b e e n .

V i r a b h a d r a s a n a  I I W a r r i or  I I r i j g e r  I I

,   of  d e   i s  e e n

t w i s t  w a a r b i j  d e  h e u p e n ,  f l a n ke n  e n  r u g  w or d e n  g e s t r e t c h t .  Door  d e

t or s o n a a r  b ov e n  t e  d r a a i e n

w or d t  h e t  e e n  t w i s t  w a a r b i j  d e

r u g g e n w e r v e l s  w or d e n

g e s t i m u l e e r d  e n  d e  b or s t ka s

g e op e n d .  De  b e n e n  z i j n

a a n g e s p a n n e n  e n  d e  a r m e n

s t a a n  v e r t i ka a l  b ov e n  e l ka a r .  J e

k i j k t  l a n g s  j e  b ov e n s t e  a r m

om h oog  m e t  d e  k i n  b i j  d e  oks e l .

P l a a t s  j e  l i c h a a m  z o i n  d e  r u i m t e  a l s of  j e  t u s s e n  t w e e  m u r e n  s t a a t .

Ut t h i t a  T r i kon a s a n a E xt e n d e d  T r i a n g l e Ge s t r e kt e  Dr i e h oe k

De z e  h ou d i n g  m a a kt  d e  b e e n s p i e r e n  kr a c h t i g e r ,  h a a l t  s t i j f h e i d  u i t  d e

b e n e n  e n  h e u p e n  e n  v e r l i c h t  p i j n  i n  d e  r u g .  T e v e n s  w or d t  d e  b or s t ka s

h i e r m e e  v e r r u i m d .
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  of  d e  

   i s  e e n  h ou d i n g

w a a r b i j  d e  g e h e l e  z i j ka n t  v a n  h e t

l i c h a a m  w or d t  g e s t r e kt ;  v a n  d e

a c h t e r s t e  v oe t  t ot  a a n  d e  b ov e n s t e

h a n d .  De  s c h ou d e r s  e n  h e u p e n

z i j n  op e n  g e d r a a i d  e n  d e  v oor s t e

kn i e  n a a r  b u i t e n  g e r i c h t .  

Ut t h i t a  Pa r v a kon a s a n a , E xt e n d e d  S i d e  A n g l e  S t r e t c h Ge s t r e kt e

Hoe kh ou d i n g

Va r i a t i e s :  

-  O n d e r s t e  e l l e b oog  op  kn i e .

-  O n d e r s t e  h a n d  a a n  b i n n e n ka n t  v a n  v oor s t e  v oe t .  M e t  d e  e l l e b oog

d u w  j e  d e  a r m  n a a r  b u i t e n .  J e  ku n t  h i e r  l e u n e n  op  e e n  b l ok .

-  O n d e r s t e  h a n d  a a n  b u i t e n ka n t  v a n  v oor s t e  v oe t .  J e  d u w t  b i j  d e z e

v a r i a n t  j e  kn i e  t e g e n  j e  a r m  a a n .  

,   of   i s  e e n

b a l a n s h ou d i n g  w a a r b i j  d e  h e u p e n ,  s c h ou d e r s ,  b or s t ka s  e n  l on g e n

w or d e n  g e op e n d .  Hi e r d oor  w or d t

j e  a d e m h a l i n g  v e r d i e p t  e n  h e e f t

d e z e  h ou d i n g  e e n

s t r e s s v e r l a g e n d e  w e r k i n g .  De  v oe t

v a n  h e t  s t a n d b e e n  i s  g e g r on d ,

b e i d e  b e n e n  z i j n  a a n g e s p a n n e n  e n

d e  a r m e n  s t a a n  v e r t i ka a l  op

e l ka a r .

A r d h a  C h a n d r a s a n a Ha l f  M oon  Pos e Ha l v e  M a a n h ou d i n g
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 of   i s  e e n  kr a c h t i g e  e n  v e r s t e r ke n d e

b a l a n s h ou d i n g  w a a r b i j  j e  j e  a r m e n ,  b e n e n ,  r u g  e n  c or e  v e r s t e r kt .  Voor

e e n  g oe d e  u i t v oe r i n g  h e b  j e  d oor z e t t i n g s v e r m og e n  e n  c on c e n t r a t i e

n od i g .  Z or g  v oor  e e n  g oe d e  g r on d i n g  v i a  j e  s t a a n d e  v oe t  e n  s p a n  j e

s t a n d b e e n   a a n .  J e  a n d e r e  b e e n  t i l  j e

z o h oog  a l s  j e  h e u p e n  op ,  d i e  j e  op

é é n  l i j n  h ou d t .  De  v oe t  i s  g e f l e xt .  Voor

s t a b i l i t e i t  s p a n  j e  j e  b u i ks p i e r e n  a a n

e n  j e  h ou d t  j e  h a n d e n  v oor  j e  h a r t .  A l s

h e t  l u kt ,  s t r e k  d a n  j e  a r m e n  n a a r

v or e n  m e t  j e  h oof d  t u s s e n  j e  a r m e n .

De  s c h ou d e r s  z i j n  w e g  b i j  j e  or e n .  J e  ku n t  oe f e n e n  d oor  e r g e n s  op  of

t e g e n a a n  t e  l e u n e n  z oa l s  e e n  s t oe l  of  e e n  m u u r .

V i r a b h a d r a s a n a  I I I W a r r i or  I I I

Ve r d e r op  i n  h e t  b oe k l e e s  j e  ov e r  d e  m y t h e  a c h t e r  d e  W a r r i or -

h ou d i n g e n .

A n j a n a  i s  d e  m oe d e r  v a n  Ha n u m a n ,  d e  a a p g od  b e ke n d  u i t  h e t

om v a n g r i j ke  I n d i a s e  e p os  d e  R a m a n y a n a .  Door  e e n  v l oe k  w e r d  z e

g e b or e n  a l s  a a p .  T oe n  z e  b a d  t ot  S h i v a  om  e e n  k i n d  ( h a n d e n  i n

g e b e d s h ou d i n g ,  A n j a l i  M u d r a )  kr e e g  z e  v r u c h t b a r e  m e l kp u d d i n g  i n

h a a r  h a n d e n  e n  w e r d  z e  z w a n g e r  v a n  Ha n u m a n .  

A l s  Ha n u m a n  d e  z on  S u r y a  a a n z i e t  v oor  e e n  s a p p i g e  m a n g o e n  d e z e  op

w i l  e t e n ,  v u u r t  I n d r a ,  d e  K on i n g  d e r  God e n ,  e e n  b l i ks e m s c h i c h t  op  h e m

a f  e n  b r e e kt  d a a r m e e  z i j n  ka a k.  Ha n u  i s  S a n s kr i e t  v oor  ka a k e n  m a n a

s t a a t  v oor  v e r v or m d .  U i t e i n d e l i j k  b r e n g t  h i j  Ha n u m a n  w e e r  t ot  l e v e n

e n  g e e f t  h e m  s u p e r kr a c h t e n .

Yoga Basics | Lesson 6
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U t t h i t a  A s h w a  S a n c h a l a s a n a ,

A n j a n e y a s a n a of  C r e s c e n t  M oon  s t a a t

b e ke n d  a l s  d e  La g e  Lu n g e .  De

a c h t e r s t e  kn i e  i s  op  d e  v l oe r .  D i t  i s

e e n  a c h t e r ov e r b u i g i n g  d i e  d e  h e u p e n ,

p s oa s - s p i e r ,  s c h ou d e r s  e n  b or s t ka s

op e n t .  De  b u i kor g a n e n  kr i j g e n  e e n

s t r e t c h .

A l s  h e t  g oe d  v oe l t ,  kr u l  j e  j e

a c h t e r s t e  t e n e n  op  d e  m a t  e n  t i l  j e

j e  kn i e  v a n  d e  g r on d .  S t r e k  j e  h i e l

n a a r  a c h t e r e n  e n  r i c h t  j e

h a m s t r i n g  n a a r  h e t  p l a f on d .  De z e

h ou d i n g  s t a a t  b e ke n d  a l s  

of   e n  i s  n i e t  a l l e e n

e e n  a c h t e r ov e r b u i g i n g ,  m a a r  ook e e n  b a l a n s h ou d i n g .  S p a n  d a a r om  j e

b e kke n b od e m s p i e r e n  a a n  d oor  t e  d oe n  a l s of  j e  j e  p l a s  op h ou d t  ( m u l a

b a n d h a )  v oor  s t a b i l i t e i t .

A s h t a

C h a n d r a s a n a ,  C r e s c e n t  Hi g h  Lu n g e

Hog e  Lu n g e *

De z e  h ou d i n g  v e r b e t e r t  d e  a d e m h a l i n g ,  b l oe d c i r c u l a t i e ,  b a l a n s ,  kr a c h t ,

s t a b i l i t e i t  e n  s p i j s v e r t e r i n g .

*  Z oa l s  e e r d e r  g e z e g d  i n  l e s  1  kw a m  i k  e r a c h t e r  d a t  i k  d e z e  h ou d i n g

h e b  g e l e e r d  a l s  A n j a n e y a s a n a ,  e c h t e r  d a t  i s  d e  l a g e  l u n g e .  Du s  m e t  d e

kn i e  op  d e  g r on d .  I n  d e  v i d e os e r i e  w or d t  A n j a n e y a s a n a  n og  g e d u i d  a l s

h og e  l u n g e .
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,   of  

  h e b b e n  w e  e e r d e r  i n  l e s  2  b e h a n d e l d .  O p  d e

v ol g e n d e  f ot o ' s  z i e  j e  d e  h ou d i n g e n  v a n  d e  a n d e r e  ka n t .

Pa r v r t t a  Pa r s v a kon a s a n a R ot a t e d  S i d e  A n g l e  S t r e t c h Ge d r a a i d e

Ge s t r e kt e  Hoe kh ou d i n g

,   of  d e   i s  e e n  l i c h t e

a c h t e r ov e r b u i g i n g   d i e  v a a k  w or d t

g e d a a n  a a n  h e t  b e g i n  v a n  e e n  s e r i e

a c h t e r ov e r b u i g i n g e n .  De  r u g s p i e r e n

w or d e n  v e r s t e r kt  e n  d e  v oor ka n t  v a n

h e t  l i c h a a m  w or d t  g e op e n d .  S p a n  d e

b u i ks p i e r e n  l i c h t j e s  a a n  om  d e

on d e r r u g  t e  b e s c h e r m e n .

S a l a b h a s a n a Loc u s t  Pos e S p r i n kh a a n

,   of   s t a a t  m e t

g y m  ook w e l  b e ke n d  a l s  v og e l n e s t j e .  De  v oor ka n t  

Dh a n u r a s a n a B ow  Pos e ,   O p w a a r t s e  W i e l O p w a a r t s e  B oog

w or d t  op g e s t r e kt  e n

d e  r u g s p i e r e n  w or d e n  a a n g e s p a n n e n .  De z e

h ou d i n g  v e r b e t e r t  d e  b l oe d s om l oop  e n  i s  e e n

g oe d e  v oor b e r e i d i n g  v oor  d i e p e r e

a c h t e r ov e r b u i g i n g e n .
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 of   i s  e e n  v oor b e r e i d e n d e

h ou d i n g  op  d i e p e  a c h t e r ov e r b u i g i n g e n  z oa l s  h e t  W i e l .  De  v oor ka n t

w or d t  g e op e n d ,  d e  b or s t  kr i j g t  r u i m t e  e n

d e  r u g  -  b e e n  -  e n  b i l s p i e r e n  w or d e n

v e r s t e r kt .  Z or g  e r v oor  d a t  j e  t e n e n  n a a r

b i n n e n  w i j z e n  z od a t  e r  r u i m t e  kom t  i n  j e

s a c r u m - g e b i e d  e n  on d e r r u g  e n  d u w  j e z e l f

w e g  v a n  d e  v l oe r  m e t  d e  b i n n e n ka n t  v a n  j e

v oe t e n .  S t u u r  j e  s t a a r t b e e n  n a a r  d e  a c h t e r ka n t  v a n  j e  kn i e ë n  v oor  e e n

v e r l e n g i n g  v a n  j e  on d e r r u g .  

S e t u  B a n d h a  S a r v a n g a s a n a B r u g h ou d i n g

Va r i a t i e s :

-  B r e n g  d e  on d e r a r m e n  e n  h a n d e n  r i c h t i n g  p l a f on d .  Du w  d e

b ov e n a r m e n  e n  e l l e b og e n  i n  d e  v l oe r .

-  S t r e n g e l  j e  v i n g e r s  on d e r  j e  r u g  i n  e l ka a r ,  s t r e k  j e  e l l e b og e n  e n  r ol  j e

s c h ou d e r s  on d e r  j e .

,  ,  of   i s  ook

w e l  b e ke n d  a l s  B r u g g e t j e .  De z e  d i e p e

a c h t e r ov e r b u i g i n g  s t r e kt  d e  h e l e

w e r v e l kol om  e n  op e n t  d e  h e l e

v oor ka n t  v a n  h e t  l i c h a a m ;  d e

b ov e n b e n e n ,  b u i k ,  b or s t ,  s c h ou d e r s  e n

h e t  h a r t .  Va n u i t  S e t u  B a n d h a

S a r v a n g a s a n a  p l a a t s  j e  j e  h a n d e n

n a a s t  j e  or e n ,  on d e r  j e  s c h ou d e r s  m e t  d e  v i n g e r s  w i j z e n d  n a a r  d e

h i e l e n .  K om  e e r s t  m e t  d e  kr u i n  v a n  j e  h oof d  op  d e  v l oe r  om  v e r v ol g e n s

j e  a r m e n  e n  b e n e n  t e  s t r e kke n  e n  j e  h e u p e n  n a a r  h e t  p l a f on d  t e

b r e n g e n .

Ur d v h a  Dh a n u r a s a n a C h a kr a s a n a Fu l l  W h e e l  O p w a a r t s e  B oog
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 of   i s  e e n  b a l a n s h ou d i n g

e n  v oor ov e r b u i g i n g  w a a r b i j  d e  b e n e n

w or d e n  g e s t r e t c h t  e n  v e r s t e r kt .  Z or g

e r v oor  d a t  j e  s t a a n d e  v oe t  g oe d  i n  d e

g r on d  g e w or t e l d  i s ,  s t r e k  j e  s t a n d b e e n  e n

s p a n  j e  d i j b e e n  a a n .  T r e k  j e  kn i e s c h i j f

om h oog  m a a r  h ou d  d e  a c h t e r ka n t  v a n  j e

kn i e  z a c h t .  J e  a n d e r e  b e e n  t i l  j e  om h oog

e n  j e  h ou d t  j e  v oe t  h i e r b i j  g e f l e xt ;  j e

t e n e n  w i j z e n  d u s  n a a r  d e  g r on d .  Le t  e r op

d a t  j e  j e  h e u p e n  op  é é n  l i j n  h ou d t .  Doe

a l s of  j e  j e  op g e t i l d e  v oe t  i n  d e  m u u r

a c h t e r  j e  d u w t  e n  h ou d  j e  n e k  l a n g .

Yo ga B asi cs  |  Les  7

Ur d v h a  Pr a s a r i t a  E ka  Pa d a s a n a S t a n d i n g  S p l i t

He t  v e r h a a l  a c h t e r  V i r a b h a d r a s a n a  I ,  I I  e n  I I I .

De  b e ke n d s t e  h ou d i n g e n  u i t  d e  y og a  z i j n  m i s s c h i e n  w e l  d e  W a r r i or -

h ou d i n g e n  of  K r i j g e r h ou d i n g e n .  De z e  h ou d i n g e n  s t a a n  ook w e l  b e ke n d

a l s  V i r a b h a d r a  I ,  I I  e n  I I I .  

I n  d e z e  l e s  v e r t e l  i k  j e  h e t  v e r h a a l  a c h t e r  d e z e  h ou d i n g e n ,  i n  l e s  8

b e ki j ke n  w e  W a r r i or  I  e n  I I  n a d e r .

S h i v a  i s  d e  g od  v oor  i e d e r e e n ,  e n  ook v a n  d e  d e m on e n  e n

kw a a d a a r d i g e  w e z e n s .  N i e t  d e  i d e a l e  s c h oon z oon  d u s .  A l s  d e  v a d e r

v a n  z i j n  g e l i e f d e  S a t i ,  kon i n g  Da ks a ,  e e n  g r oot  of f e r f e e s t  g e e f t  m e t  e e n

h e i l i g  r i t u e e l ,  n od i g t  h i j  S a t i  e n  S h i v a  n i e t  u i t .
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S a t i  i s  z o on t z e t  h i e r ov e r ,  e n  b e s l u i t  om  t oc h  n a a r  h e t  f e e s t  t e  kom e n .

A l s  z e  d a a r  g e n e g e e r d  e n  v e r n e d e r d  w or d t  d oor  h a a r  v a d e r ,  w e r p t  z e

z i c h  u i t  w oe d e  i n  h e t  v u u r   e n  s t e r f t .  A l s

S h i v a  d i t  h oor t ,  w or d t  h i j  v r e s e l i j k  kw a a d ,

r u kt  e e n  d r e a d l oc k  u i t  z i j n  h oof d  e n  g ooi t

d e z e  op  d e  g r on d  d i e  d e  a a r d e  d oe t  t r i l l e n .

E n  h i e r u i t  on t s t a a t  e e n  m a c h t i g e  h e l d ,  d e

kr i j g e r  V i r a b h a d r a ,  d i e  m e t  z i j n  z w a a r d e n  e n

l e g e r  n a a r  h e t  f e e s t  t r e kt .  

H i j  v e r s c h i j n t  i n  h e t  v u u r  d oor  d e z e  m e t  z i j n

t w e e  z w a a r d e n  t e  d oor k l i e v e n ;  .

Va n d a a r  d a t  d e  h a n d p a l m e n  b i j  e l ka a r  z i j n

i n  d e  K r i j g e r - h ou d i n g ,  d oor  e e n  s m a l  op p e r v l a k  t e  c r e ë r e n  om  d oor  h e t

v u u r  t e  ku n n e n  b r e ke n .

V i r a b h a d r a  I

De  g e v r e e s d e  kr i j g e r  d ood t  d e  f e e s t v i e r d e r s ,

om  v e r v ol g e n s  m e t  z i j n  t w e e  z w a a r d e n  h e t

h oof d  v a n  d e  a r r og a n t e  kon i n g  Da ks a  e r a f  t e

h a kke n .  Da t  s t a a t  v oor  h e t   e g o.  E n  h i e r u i t

on s t a a t  .  V i r a b h a d r a  I I

Lor d  S h i v a  s t a a t  v oor  h e t  Hog e r e  Z e l f  e n  S a t i

v e r t e g e n w oor d i g t  h e t  h a r t .  He t  Hog e r e  Z e l f

v e r n i e t i g t  h e t  e g o i n  h e t  b e l a n g  v a n  h e t

h a r t .
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S h i v a  r a a p t  h e t  h oof d  v a n  kon i n g  Da ks a  op  e n  p l a a t s t  h e t  op  e e n

s t a a k;  .  E e n  g e w e l d d a d i g  v e r h a a l  w a t  j e  m i s s c h i e n

n i e t  d i r e c t  z ou  a s s oc i ë r e n  m e t  y og a .  E c h t e r  d i t  i s  e e n  m e t a f oor  v oor

h e t  e g o,                          d a t  on s  i n  d e  w e g

s t a a t  n a a r  w a a r  g e l u k .  U i t e i n d e l i j k

kom t  S h i v a  t ot  i n z i c h t  d a t  h i j  w e l  h e e l

r i g ou r e u s  h e e f t  g e h a n d e l d  t e n

a a n z i e n  v a n  z i j n  s c h oon v a d e r .  E n  h i j

b e s l u i t  h e m  w e e r  t ot  l e v e n  t e  w e kke n .

He l a a s  i s  h e t  h oof d  n i e t  m e e r  i n

g oe d e  s t a a t ,  w a a r op  S h i v a  h e m  h e t

h oof d  v a n  e e n  g e i t  g e e f t .  M e t  z i j n  a d e m  w e kt  S h i v a  Da s ka  w e e r  t ot

l e v e n ,  d i e  z i j n  v e r g i s s i n g  i n z i e t  e n  n og  e e n  l a a t s t e  f e e s t  g e e f t  m e t

S h i v a  e n  S a t i  a l s  e r e g a s t e n .  

V i r a b h a d r a s a n a  I I I

S a t i  i n c a r n e e r t  a l s  Um ā ,  ook  w e l  b e ke n d  a l s  Pa r v a t i  e n  w or d t

u i t e i n d e l i j k  w e e r  z i j n  g e l i e f d e .
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 of  t  i s  e e n  h e u p op e n e r  w a a r b i j  j e  i n

h u r kz i t  e r v oor  z or g t  d a t  j e  kn i e ë n  i n  d e z e l f d e  r i c h t i n g  w i j z e n  a l s  j e

v oe t e n .  M e t  j e  h a n d e n  v oor  j e  h a r t  ( N a m a s t e ,  N a m a s ka r  of  A n j a l i

M u d r a * )  d u w  j e  j e  e l l e b og e n  t e g e n  d e  b i n n e n ka n t  v a n  j e  kn i e ë n .  Z or g

e r v oor  d a t  j e  r u g  r e c h t  b l i j f t .  Lu kt  h e t  n i e t  om  j e  h i e l e n  op  d e  g r on d  t e

kr i j g e n ,  p l a a t s  e r  d a n  i e t s  on d e r  z oa l s  e e n  d e ke n .   Va n  h i e r u i t  g a  j e

n a a r  ,   of  d e  .  P l a a t s  j e

h a n d e n  v oor  j e  op  d e  v l oe r  e n  t i l  j e  h e u p e n

om h oog .  J e  p r ob e e r t  j e

kn i e ë n  i n  j e  oks e l s  of  z o

h oog  m og e l i j k  op  j e

b ov e n a r m e n  t e  p l a a t s e n .  T i l

v a n  h i e r u i t  é é n  v oe t   t e g e l i j k

v a n  d e  v l oe r .  A l s  h e t  l u kt  om

t w e e  v oe t e n  op  t e  t i l l e n ,

b r e n g  j e  j e  g r ot e  t e n e n  b i j

e l ka a r  e n  s t r e k  j e  j e  e l l e b og e n .  K i j k  n a a r  e e n  p u n t  v oor  j e  op  d e  v l oe r

v oor  b a l a n s  e n  s p a n  j e  b u i ks p i e r e n  a a n .

N a m a s ka r a s a n a Pr a y e r  S q u a

B a ka s a n a C r ow  Pos e K r a a i

* N a m a s t e  of  N a m a s ka r  i s  i n  I n d i a  e e n  m a n i e r  om  e l ka a r  t e  g r oe t e n .

N a m a s t e  kom t  v a n  h e t  S a n s kr i e t  w oor d  N a m a h  e n  b e t e ke n t  ' b u i g e n ' .

' T e '  i n  N a m a s t e  b e t e ke n t  ' v oor  j ou ' .  N a m a s t e  b e t e ke n t  d u s  " I k  b u i g

v oor  j ou "  e n  i s  e e n  m a n i e r  om  r e s p e c t  t e  t on e n .  He t  w or d t  b e d oe l d  a l s

' h a l l o '  of  a l s  ' w e l kom '  e n  d u s  n i e t  b i j  h e t  w e g g a a n .
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 of    ( l i n ks )  i s  e e n

v oor b e r e i d e n d e  h ou d i n g  v oor

 of  ( r e c h t s ) .

B e i d e  h ou d i n g e n  z i j n  a r m b a l a n s -

h ou d i n g e n   w a a r b i j  d e  h e u p e n  e n  h a m s t r i n g s

w or d e n  g e op e n d .  P l a a t s  v a n u i t  e e n  s q u a t  j e

h a n d e n  v oor  j e  op  d e  v l oe r  e n  t i l  j e  h e u p e n

om h oog .  P l a a t s  a c h t e r  j e  ku i t e n  l a n g s  j e  h a n d e n

a a n  d e  b u i t e n ka n t  v a n  j e  v oe t e n  e n  p r ob e e r  j e

s c h ou d e r s  on d e r  j e  kn i e h ol t e n  t e  p l a a t s e n .  P l a a t s  j e  g e h e l e  h a n d e n  op

d e  v l oe r  e n  kom  a l s  h e t  w a r e  z i t t e n  op  j e  b ov e n a r m e n .  T i l  é é n  v oe t

t e g e l i j k  v a n  d e  v l oe r  e n  h a a k m e t  d e  e n e  v oe t  ov e r  d e  a n d e r e .  A l s  j e

s t a b i e l  s t a a t ,  s t r e k  j e  j e  b e n e n  e n  t i l  j e  j e  h e u p e n  h og e r .  Hou d  j e  r u g

r e c h t .

B h u j a p i d a s a n a S h ou l d e r / A r m  Pr e s s u r e  Pos t u r e

T i t t i b h a s a n a F i r e f l y  Pos e  

,   of  d e   i s

e e n  h ou d i n g  d i e  d oor  c om p r e s s i e  op

d e  b u i kor g a n e n  d e  s p i j s v e r t e r i n g

b e v or d e r t  e n  d e  b l oe d s om l oop

a c t i v e e r t .  Door  c om p r e s s i e  op  h e t

h a l s g e b i e d  w e r kt  d e z e  s t i m u l e r e n d

op  d e  s c h i l d k l i e r ,  v e r s t e r kt  h e t  d e

s c h ou d e r s ,  b u i k  e n  r u g .  Z or g  e r v oor

d a t  e r  a l t i j d  r u i m t e  i s  on d e r  j e  n e k  d oor  h e t  a c h t e r h oof d  i n  d e  g r on d

t e  d u w e n .  De z e  h ou d i n g  b e r e i d  j e  v oor  op  d e  v ol g e n d e  h ou d i n g .

Ha l a s a n a Pl ow  Pos e Pl oe g
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,  ,   of  d e   i s

e e n  om g e ke e r d e  h ou d i n g  w a a r b i j  h e t  m e t a b ol i s m e  w or d t  v e r b e t e r d

d oor  c om p r e s s i e  op  d e  s c h i l d k l i e r  i n  h e t  h a l s g e b i e d .  De  h a r t s l a g  e n

b l oe d d r u k  w or d e n  v e r l a a g d ,  d e  t e r u g ke e r  v a n

a d e r l i j k  b l oe d  u i t  d e  b e n e n  w or d t  b e v or d e r d

e n  h e t  p a r a s y m p a t i s c h e  z e n u w s t e l s e l  w or d t

g e a c t i v e e r d .  He t  p a r a s y m p a t i s c h e

z e n u w s t e l s e l  s t e l t  on s  i n  s t a a t  t e  h e r s t e l l e n

( r e s t  &  d i g e s t )  d oor  b l oe d  n a a r  d e

s p i j s v e r t e r i n g s or g a n e n  t e  l a t e n  s t r om e n .

S a l a m b a  S a r v a n g a s a n a S h ou l d e r s t a n d S c h ou d e r s t a n d K a a r s

Yoga Basics | Lesson 7 B

,   of  d e   i s  e e n  b a l a n s h ou d i n g  w a a r b i j  d e

h e u p e n ,  l i e z e n ,  b or s t  e n  s c h ou d e r s  w or d e n

g e op e n d .  De  b e n e n  w or d e n  v e r s t e r kt  e n  h e t

c on c e n t r a t i e v e r m og e n  v e r h oog d .  Z or g  e r  h i e r b i j

v oor  d a t   j e  h e u p e n  op  é é n  l i j n  s t a a n .  T r e k  j e

n a v e l  n a a r  b i n n e n  e n  s p a n  j e  b u i ks p i e r e n

l i c h t j e s  a a n  v oor  e e n  s t e r ke  c or e .  Door  j e

on d e r s t e  r i b b e n  n a a r  b i n n e n  t e  t r e kke n  c r ë e r

j e  r u i m t e  i n  j e  m i d d e n  -  e n  on d e r r u g .  S t r e k  j e

a r m e n  l a n g s  j e  or e n  e n  t r e k  d e  s c h ou d e r b l a d e n

n a a r  j e  b e kke n  t oe .  Ge b r u i k  h i e r v oor  j e  b r e d e

r u g s p i e r .

Vr ks a s a n a T r e e  Pos t u r e B oom
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,   of  d e   i s  e e n

b a l a n s h ou d i n g  w a a r b i j  d e  h e u p e n  w or d e n

g e op e n d ,  h e t  g e b i e d  t u s s e n  d e  s c h ou d e r b l a d e n

w or d t  g e s t r e t c h t  e n  d e  b e n e n  v e r s t e r kt .  He t  i s

d e  b e d oe l i n g  d e  b e n e n  i n e e n  t e  s t r e n g e l e n  m e t

d e  v oe t  v a n  h e t  e n e  b e e n  a c h t e r  d e  ku i t  v a n  h e t

a n d e r e  b e e n .  A l s  j e  j e  a r m e n  s t r e n g e l t ,  b r e n g  j e

e l l e b og e n  z o h oog  a l s  j e  s c h ou d e r s  e n  v e r b r e e d

j e  s c h ou d e r s  e n  s l e u t e l b e e n d e r e n .  A l s  j e  n og

r u i m t e  h e b t ,  ku n  j e  n a a r  v or e n  b u i g e n .

Ga r u d a s a n a E a g l e  Pos t u r e A d e l a a r

Yoga Basics | Lesson 8

,   of  i s  e e n  b a l a n s h ou d i n g

w a a r b i j  j e  op  e e n  h a n d  s t e u n t  e n  d e

b u i t e n ka n t  v a n  d e  v oe t  a a n  d e z e l f d e

ka n t .  E r  z i j n  v e l e  v a r i a t i e s ,  m a a r  b i j  d e

t r a d i t i on e l e  z i j w a a r t s e  p l a n k p l a a t s  j e  d e

v oe t e n  op  e l ka a r .  De  v oe t e n  z i j n  g e f l e xt ,

d e  b e n e n  a a n g e s p a n n e n  e n  d e  a r m e n

v e r t i ka a l  op  e l ka a r .  R ol  j e  s c h ou d e r s

op e n  e n  n a a r  b u i t e n  e n  a l s  j e  i n  e e n

s t a b i e l e  h ou d i n g  s t a a t ,  k i j k  l a n g s  j e  a r m

n a a r  b ov e n .

Va s i s t h a s a n a S i d e p l a n k Z i j w a a r t s e  P l a n k 
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 i s  e e n  v a r i a t i e  op  d e  e e r d e r  b e s p r oke n

w a a r b i j  d e  v i n g e r s  a c h t e r  d e  r u g  i n

e l ka a r  z i j n  g e s t r e n g e l d  m e t  d e  a r m e n

ov e r  h e t  h oof d  h e e n .  H i e r d oor  w or d t  h e t

op e n e n  v a n  h e t  b or s t g e b i e d  g e s t i m u l e e r d

e n  d e  i n t e n t i e  i s  om  d e  h a n d e n  r i c h t i n g

d e  v l oe r  t e  b r e n g e n  m e t  e e n  r e c h t e  r u g .

Pr a s a r i t a  Pa d ot t a n a s a n a  C

Pr a s a r t i t a  Pa d ot t a n a s a n a  ( l e s  2 ) ,  

 of    v oor  d e

d e r d e  ke e r ;  e e n  kr a c h t i g e  h ou d i n g  w a a r b i j  h e t  b or s t b e e n  w or d t

op g e t i l d .  De  r u g ,  b e e n  -  e n  a r m s p i e r e n  w or d e n  v e r s t e r kt ,  d e

s c h ou d e r s ,  b or s t ,  b u i k  e n  h e u p e n  w or d e n

g e op e n d .  I n  p r i n c i p e  i s  d e  v oor s t e  h i e l

u i t g e l i j n d  m e t  h e t  m i d d e n  v a n  d e  a c h t e r s t e

v oe t ,  m a a r  b i j  l a s t  v a n  d e  h e u p e n  of  b i j  b r e d e

h e u p e n  s t a p  j e  j e  v oe t e n  op  h e u p b r e e d t e .  De

a c h t e r s t e  v oe t  s t a a t  d i a g on a a l ,  h e t  a c h t e r s t e

b e e n  i s  g e s t r e kt  e n  d e  b u i t e n ka n t  v a n  d e  v oe t

w or d t  i n  d e  v l oe r  g e d r u kt .  T i l  d e  b i n n e n b oog

v a n  j e  a c h t e r s t e  v oe t  om h oog ;  e e n  s t e r ke

f u n d e r i n g .  De  s c h ou d e r s  w or d e n  n a a r  d e

v oor ka n t  v a n  d e  m a t  g e d r a a i d ,  w a a r d oor  j e  e e n  d r a a i i n g  of  t w i s t  kr i j g t

i n  d e  w e r v e l kol om .

Vi r a b h a d r a s a n a  I W a r r i or  I
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 of   v ol g t  i n  d e  v i n y a s a  y og a  v a a k op

W a r r i or  I  d oor  d e  a r m e n ,  s c h ou d e r s  e n  h e u p e n  t e  op e n e  

V i r a b h a d r a s a n a  I I W a r r i or  I I

n .  De  a r m e n

s t a a n  h or i z on t a a l  e n  z i j n  s t e r k ;  a l s  e r

i e m a n d  op  of  on d e r  j e  a r m e n  z ou  d u w e n ,

d a n  z ou  e r  g e e n  b e w e g i n g  i n  m og e n  z i j n .

Pa s  op  d a t  d e  v oor s t e  kn i e  n i e t  n a a r  b i n n e n

v a l t ,  l a a t  d e z e  n a a r  b u i t e n  w i j z e n .  T r e k  j e

k i n  i n  e n  k i j k  ov e r  j e  v oor s t e  m i d d d e l v i n g e r .

J e  s t a a r t b e e n  w i j s t  n a a r  b e n e d e n  e n  j e

on d e r s t e  r i b b e n  z i j n  i n g e t r okke n .  

of  

b e v a t  m a a r  l i e f s t  d r i e  d r i e h oe ke n  i n  d e

h ou d i n g .  Va n u i t  W a r r i or  I I  w or d t  h e t  v oor s t e

b e e n  g e s t r e kt .  R e i k  e e r s t  n a a r  v or e n ,  a l v or e n s

d e  v oor s t e  h a n d  op  h e t  v oor s t e  b e e n  of  e e n

b l ok  t e  p l a a t s e n .  J e  a n d e r e  a r m  s t a a t  v e r t i ka a l

b ov e n  op  j e  on d e r s t e  a r m .  Dr a a i  j e  t or s o op e n

n a a r  b ov e n  e n  s t e l  j e  v oor  d a t  e r  e e n  l i c h t  u i t

j e  h a r t  s c h i j n t  e n  j e  l a n g s  j e  a r m  om h oog  e e n

p r oj e c t i e  v a n  j e  h a r t  w i l t  m a ke n  i n  d e  l u c h t .

Ut t h i t a  T r i kon a s a n a

E xt e n d e d  T r i a n g l e

 i s  e r  i n  v e l e  v or m e n ;  m e t  d e  on d e r s t e  e l l e b oog  op  d e

v oor s t e  kn i e ,  m e t  d e  e l l e b oog  a a n  d e

b i n n e n ka n t  v a n  d e  kn i e  z on d e r  e r op  t e

l e u n e n .  O n d e r s t e  h a n d  a a n  d e  b i n n e n ka n t

of  d e  b u i t e n ka n t  v a n  d e  v oor s t e  v oe t .

De z e  v ol g t  v a a k  n a  T r i kon a s a n a .

Pa r s v a kon a s a n a
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 of   v ol g t  n a  Pa r s v a kon a s a n a  d oor

d e  on d e r s t e  h a n d  v oor  e n  b u i t e n  d e  v oor s t e  v oe t  t e  p l a a t s e n ,  d e

b ov e n s t e  h a n d  op  d e  b ov e n s t e  h e u p .  Foc u s  op  é é n  p u n t ;  d i t  i s

b e l a n g r i j k  om  b a l a n s  t e  c r e ë r e n ;  k i j k  n a a r  e e n  p u n t  v oor  j e  op  d e  v l oe r

e n  l e u n  op  j e  v oor s t e  v oe t .  B i j  e e n  i n a d e m i n g  s t r e k  e n  s p a n  j e  j e

s t a n d b e e n  a a n  e n  t i l  j e  j e  b ov e n s t e  a r m  e n  b ov e n s t e  b e e n  om h oog .  J e

d r a a i t  j e  h e u p e n  b ov e n  op  e l ka a r  e n  b i j  g e n oe g  s t a b i l i t e i t  k i j k  j e  l a n g s

j e  a r m  om h oog .

A r d h a  C h a n d r a s a n a Ha l f  M oon  Pos e

 e n   of   e n  ,  ,  

e n   z i j n  e e n  on d e r d e e l  v a n  S u r y a  N a m a s ka r  B  of  d e

z on n e g r oe t e n  m e t  d e  K r i j g e r h ou d i n g e n .

V i r a b h a d r a s a n a  I I I W a r r i or  I I I T r i kon a s a n a Pa r s v a kon a s a n a

A r d h a  C h a n d r a s a n a

Vi n y a s a  w or d t  w e l e e n s  v e r t a a l d  a l s  F l ow  Y og a ,  om d a t  e e n  s e r i e

h ou d i n g e n  i n  e e n  b e p a a l d e  s e q u e n c e  w or d e n  g e p l a a t s t .  H i e r m e e  i s  h e t

i n  t e g e n s t e l l i n g  t ot  d e  Y og a  B a s i c s  e e n  d y n a m i s c h e  v or m  v a n  y og a ,

w a a r b i j  d e  z on n e g r oe t e n  z i j n  op g e n om e n .  
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,  of    i s  v ol g e n s  d e  Ha t h a  Y og a

Pr a d i p i ka  e e n  t a n t r i s c h e  oe f e n i n g  w a a r b i j  d e  s a d h a ka  ( s p i r i t u e e l

b e oe f e n a a r )  ' s i t s  on  t h e  c or p s e  a n d  p r a c t i s e s  h i s  m a n t r a ' .  ( M a n t r a  i s

p r od u c e r e n  v a n  g e l u i d  om  z od oe n d e  e n e r g i e  v r i j  t e  l a t e n  e n  h e t

b e w u s t z i j n  t e  v e r g r ot e n ) .  O f  j e  h i e r u i t  ku n t  c on c l u d e r e n  d a t  m e n  op

e e n  l i c h a a m  z a t ,  w e e t  i k  n i e t .  O ok ka n  h e t  i n  v e r b a n d  w or d e n  g e b r a c h t

m e t  B oe d d h i s t i s c h e  m on n i ke n  d i e  op  b e g r a a f p l a a t s e n  m e d i t e r e n  op  d e

d ood .

S h a v a s a n a C or p s e  Pos e  L i j kh ou d i n g

Di t  i s  v oor  s om m i g e n  w e l  d e  m oe i l i j ks t e  h ou d i n g  v a n  a l l e m a a l ;  h e t  i s

d e  b e d oe l i n g  d a t  j e  j e

l i c h a a m  on t s p a n t  e n

t e g e l i j ke r t i j d  a l e r t  b l i j f t .  N a

d e  f y s i e ke  p r a c t i s e  i s  h e t

b e l a n g r i j k  d a t  j e  j e  l i c h a a m ,

a d e m h a l i n g  e n  g e e s t  t ot  r u s t

b r e n g t .  Z e ke r  b i j  e e n  t h u i s -

p r a c t i s e  w or d t  d e z e  t e  kor t

g e d a a n .  Pr ob e e r  1 0  m i n u t e n

t e  b l i j v e n  l i g g e n .

K om  l i g g e n  op  d e  g r on d  m e t  d e  a r m e n  i e t s  v a n  h e t  l i c h a a m  a f .  R ol  j e

s c h ou d e r b l a d e n  on d e r  j e  z od a t  j e  b or s t ka s  g e op e n d  i s .  De  h a n d p a l m e n

w i j z e n  om h oog .  M a a k h e t  j e z e l f

c om f or t a b e l  e n  g e b r u i k  d e ke n s  e n

ku s s e n s  om  j e  l i c h a a m  t e

on d e r s t e u n e n  e n  w a r m  t e  h ou d e n .

K i j k  of  j e  a l l e  s p a n n i n g e n  i n  j e  l i j f

l os  ku n t  l a t e n  e n  m e r k  op  d a t  j e

a d e m h a l i n g  v a n z e l f  g a a t .  
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 of   i s  e e n  h ou d i n g  d i e  m e t  a l l e  f oc u s  e n

p r e c i s i e  m oe t  w or d e n  u i t g e v oe r d .  He t  b e s t e  i s

om  d i t  on d e r  s u p e r v i s i e  v a n  e e n  e r v a r e n  d oc e n t

t e  d oe n .  B l e s s u r e s  g e b e u r e n  v a a k om d a t

m e n s e n  n i e t  g e f oc u s t  z i j n ,  d e  s t a p p e n  n i e t  g oe d

u i t v oe r e n  of  t e  g r a a g  i n  h oof d s t a n d  w i l l e n

kom e n .  

 Voe r  a n d e r s  d e z e  h ou d i n g  u i t  t e g e n  e e n

m u u r  m e t  d e  b i j b e h or e n d e  v i d e o u i t  d e  Y og a

B a s i c s  C ou r s e .  S t r e n g e l  d e  v i n g e r s  i n  e l ka a r  e n

p l a a t s  j e  h a n d e n  op  d e  v l oe r  e n  t e g e n  d e  m u u r .  Hou d  j e  e l l e b og e n  op

s c h ou d e r b r e e d t e .  D i t  c h e c k  j e  d oor  d e  b u i t e n ka n t  v a n  j e  e l l e b og e n

v a s t  t e  h ou d e n .  Du w  d e  p i n km u i z e n ,  on d e r a r m e n  e n  e l l e b og e n  i n  d e

v l oe r .  De  kr u i n  v a n  h e t  h oof d  w or d t  v oor  d e  h a n d e n  g e p l a a t s t .  

 A l s  j e  d e  m u i s  v a n  j e  h a n d  t e g e n  j e

w e n kb r a u w e n  p l a a t s t ,  kom t  j e  m i d d e l v i n g e r  op  d e  kr u i n  v a n  j e  h oof d .

A l s  j e  d a a r  kr a b t ,  v oe l  j e  w e l k  p u n t  op  d e  v l oe r  m oe t  kom e n  t e  s t a a n .

Pl a a t s  j e  kr u i n  z o op  d e  v l oe r  d a t  d e  a c h t e r ka n t  v a n  j e  h oof d  t e g e n  j e

h a n d p a l m e n  kom t .  K r u l  d a n  j e  t e n e n  op  d e  m a t  e n  t i l  j e  kn i e ë n  v a n  d e

m a t .  Loop  j e  v oe t e n  n a a r  j e  g e z i c h t  e n  b l i j f  j e  on d e r a r m e n  i n  d e  v l oe r

d r u kke n .  He e l  b e l a n g r i j k !  J e  ku n t  n u  b e g i n n e n  m e t  e e n  b e e n  v a n  d e

v l oe r  t e  t i l l e n ,  r i c h t i n g  d e  m u u r  t e  b r e n g e n  e n  d a n  t e  w i s s e l e n  v a n

b e e n .  Ve r g e e t  n i e t  om  u i t  t e  r u s t e n .  N a  v e e l  oe f e n i n g ,  c on c e n t r a t i e ,

on t w i kke l i n g  v a n  kr a c h t ,  f l e x i b i l i t e i t  e n  m oe d  ku n  j e  b e i d e  b e n e n

t e g e n  d e  m u u r  kr i j g e n .

Yoga Basics |  Le s 9

S a l a m b a  S i r s a s a n a Hoof d s t a n d

He b  j e  d e z e  h ou d i n g  n i e t  e e r d e r

g e d a a n ,  d oe  d i t  d a n  on d e r  s u p e r v i s i e  v a n  e e n

d oc e n t .

W a t  i s  d e  kr u i n  v a n  h e t  h oof d ?
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4 Achtvoudige Pad: Pranayama

Pr a n a  s t a a t  v oor  l e v e n s e n e r g i e  e n  y a m a  v oor  v e r l e n g e n  of  c on t r ol e r e n .

Pr a n a y a m a  s t a a t  d u s  v oor  h e t  v e r l e n g e n  v a n  h e t  l e v e n  of  h e t

c on t r ol e r e n  v a n  d e  l e v e n s e n e r g i e .  E r  w or d t  g e z e g d  d a t  h e t  l e v e n  v a n

e e n  y og a  p r a c t i t i on e r  w or d t  g e m e t e n  i n  a a n t a l  a d e m h a l i n g e n .  Door

l a n g z a m e r  t e  a d e m e n  w or d t  h e t  l e v e n  v e r l e n g d .  I n

d e  y og a f i l os of i e  w or d t  p r a n a y a m a  g e b r u i kt  om

h og e r e  s t a t e n  v a n  b e w u s t z i j n  t e  b e r e i ke n .  I n  d e

m od e r n e  t i j d  w or d e n  a d e m h a l i n g s oe f e n i n g e n

g e b r u i kt  om  h e t  a u t on om e  z e n u w s t e l s e l  t e

b e ï n v l oe d e n .  E r  z i j n  h i e r  d i v e r s e  oe f e n i n g e n  v oor ,

w a a r v a n  ,  ,  

 of  

e e n  d a a r v a n  i s .  De z e  oe f e n i n g  ka n  t e n  a l l e n  t i j d e  w or d e n  i n g e z e t  e n

b r e n g t  b a l a n s  a a n .  De  n e u s g a t e n  w or d e n  om s t e b e u r t  a f g e s l ot e n  e n  e r

w or d t  d oor  h e t  a n d e r e  n e u s g a t  g e a d e m d .  De  i n a d e m i n g  i s  e v e n l a n g  a l s

d e  u i t a d e m i n g .  Voor  b e g e l e i d i n g  ku n  j e  d e  v i d e o W i s s e l e n d e  N e u s g a t -

a d e m h a l i n g  kop e n  v i a  d e  w e b s i t e  of  h e t  Y og a  A d e m h a l i n g

M a a n d p r og r a m m a  v ol g e n .

Yo ga  |  Les  10B asi cs

N a d i  S h od a n a A n u l om a  V i l om a A l t e r n a t e

N os t r i l  B r e a t h i n g W i s s e l e n d e  N e u s g a t a d e m h a l i n g

T i j d e n s  d e  a s a n a ' s  w e r k  j e  m e t  d e  a d e m h a l i n g  d oor  j e  s t e m b a n d e n  a a n

t e  s p a n n e n  z od a t  j e  e e n  f l u i s t e r e n d  g e l u i d  a c h t e r  i n  d e  ke e l

p r od u c e e r t .  De z e  a d e m h a l i n g  h e e t  ,  ook  w e l  

 of  .    Door  j e  a d e m h a l i n g  t e

t e l l e n ,  v i e r  t e l l e n  i n  e n  v i e r  t e l l e n  u i t ,  b r e n g  j e  n og  e e n s  e e n  e xt r a

f oc u s  a a n .  

U i j a y i - a d e m h a l i n g O c a a n -

a d e m h a l i n g O v e r w i n n e l i j ke  a d e m h a l i n g
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Dh y a n a  w or d t  v e r t a a l d  a l s  m e d i t a t i e .  Va a k a l s  m e n  z e g t  d a t  h i j  of  z i j

m e d i t e e r t ,  b e v i n d t  d i e g e n e  z i c h  i n

d e  z e s d e  s t a p .  N a  v e r l oop  v a n  t i j d

e n  j e  n i e t  m e e r  b e s e f t  d a t  j e

m e d i t e e r t ,  d a n  m e d i t e e r  j e !

B e g r i j p  j e  h e t  v e r s c h i l ?  A l s  j e

d e n kt  d a t  j e  a a n  h e t  m e d i t e r e n

b e n t ,  d a n  z i j n  e r  n og  j e

g e d a c h t e n ,  j e  i n d i v i d u e l e  b e w u s t z i j n .

Va n a f  d e z e  s t a p  ke r e n  w e  n a a r  b i n n e n  t oe .  D i t  b e g i n t  b i j  Pr a t y a h a r a ,

h e t  c on t r ol e r e n  v a n  d e  z i n t u i g e n .  W e  w or d e n  a f g e l e i d  d oor  w a t  w e

z i e n ,  h or e n ,  r u i ke n ,  v oe l e n  e n  p r oe v e n .  I n  d e  B h a g a v a d  G i t a  i s  d e

s t r i j d w a g e n  v a n  d e  oor l og s kon i n g  A r j u n a  e e n  p r a c h t i g e  m e t a f oor ;  h e t

s l a g v e l d  i s  d e  w e r e l d ,  on s  t u r b u l e n t e  l e v e n  d a t  on s  a f l e i d t .  De  v i j f

p a a r d e n  d i e  d e  s t r i j d w a g e n  v oor t t r e kke n  s t a a n  v oor  on z e  z i n t u i g e n  d i e

on z e  a a n d a c h t  n a a r  b u i t e n  l e i d e n .

6 Achtvoudige Pad: Dharana
De  v ol g e n d e  s t a p  i s  c on c e n t r a t i e  d oor  d e

a a n d a c h t  op  e e n  p l e k ,  ob j e c t  of  i d e e  t e  r i c h t e n .

7 Achtvoudige Pad: Dhyana

5 Achtvoudige Pad: Pratyahara
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I n  d e  Ha t h a  Y og a  Pr a d i p i ka  w or d t  s a m a d h i  om s c h r e v e n  a l s :  z od r a  d e

g e e s t  b e w e g i n g l oos  w or d t  a l s  r e s u l t a a t  v a n  d i e p e  c on c e n t r a t i e ,  d a t  i s

s a m a d h i .

W a n n e e r  d e  i n d i v i d u e l e  z i e l  e n  c os m i s c h e  z i e l  é é n  w or d e n  e n  e r  g e e n

b e h oe f t e n  of  g e d a c h t e n  z i j n ,  i s  e r  v e r l i c h t i n g .

B i j  m e d i t a t i e  h e b  j e  d r i e  d i n g e n :  d e  p e r s oon  d i e  m e d i t e e r t ,  d e

m e d i t a t i e  e n  h e t  ob j e c t  w a a r op  j e  m e d i t e e r t .  B i j  s a m a d h i  of

v e r l i c h t i n g  l op e n  d i e  d r i e  i n  e l ka a r  ov e r .  D i t  v a l t  n i e t  t e  l e r e n  of

oe f e n e n .  

8 Achtvoudige Pad: Samadhi
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-  Y og a  D i p i ka  -  B . K . S .  I y e n g a r

C o p y r i g h t  2 0 2 1

N i e t s  u i t  d i t  e b o o k  m a g  w o r d e n  g e r e p r o d u c e e r d  z o n d e r  s c h r i f t e l i j k e  t o e s t e m m i n g  v a n

S t u d i o  R e y n .

-  T h e  Y og a  S u t r a s  of  Pa t a n j a l i  -  S r i  S w a m i  S a t c h i d a n a n d a

-   Ha t h a  Y og a  Pr a d i p i ka  -  S w a m i  M u kt i b od h a n a n d a

Bronvermelding
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Yoga Ademhaling
Maandprogramma
Nu € 149 i.p.v. € 199
Last van stress? Wil je je focus, spijsvertering of
slaap verbeteren? Door middel  het Yoga
Ademhaling Maandprogramma leer je je
zenuwstelsel te beïnvloeden. 

van

- Elke week een sessie van 30 minuten
- Dagelijks huiswerk
- Email-support

Wat?

Meer info

https://www.studioreyn.nl/yoga-ademhaling-maandprogramma
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Yoga Basics Course
Vond je het ebook interessant en wil je dit in de praktijk
uitoefenen? Koop dan de praktische aanvullende 

.

Deze bestaat uit:
- Yoga Basics Course, bestaande uit 4 live-lessen online
of indien mogelijk, in de studio (7 plekken). T.w.v. € 68
- 10 video's (Engels) t.w.v. € 99 die horen bij de lessen
- Online maandabonnement t.w.v. € 60

cursus
t.w.v. € 236,99

Nu slechts € 129 

Meer info

https://www.studioreyn.nl/yogabasicscursus


Op weg naar yoga 

Suzanne Reynaert is in 2009 begonnen met haar eigen bedrijf dat is

uitgegroeid tot een boutique studio in Amsterdam-Oost waar ze yoga,

massages, coaching en therapie geeft.

In de pandemie heeft ze een Yoga Basics Course opgezet, waar dit boek

een afgeleide van is. Aanvankelijk was het de bedoeling de houdingen

weer te geven. Maar het boek was volgens haar niet compleet zonder

een deel van de yoga�loso�e mee te geven. 

Uiteindelijk is het een heel proces geworden dat heeft bijgedragen aan

haar ontwikkeling en zo gaat het ook met het pad dat yoga heet.

“Er is geen verlies of falen op dit pad. Zelfs een klein beetje vooruitgang

in spiritueel bewustzijn zal je tegen de grootste angsten beschermen

(Bhagavad Gita hoofdstuk 2 vers 40).”


