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				Inleiding 

				Er zijn al heel wat yogaboeken geschreven. Voor het schrijven van Yoga voor dag en nacht hadden we een praktische reden. Lezers van ons eerdere boek Chakra’s, bewustwording in het dagelijks leven bleken met name de oefenseries te waarderen. Vandaar dat het boek dat je nu in handen hebt de basis van yogabeoefening beschrijft, waarbij direct geoefend kan worden met behulp van oefenseries.

				Onze leerlingen doen met plezier yoga, maar zijn vaak niet in staat om thuis adequaat te oefenen. Dit heeft een aantal redenen. Ten eerste is het moeilijk om tijd te vinden om werkelijk met jezelf bezig te zijn. Ten tweede blijkt dat het lastig is om je oefeningen thuis weer voor de geest te halen. Yoga onderga je namelijk meer vanuit het gevoel dan vanuit het verstand waardoor je de lesopbouw snel vergeet.

				Dit boek is bedoeld voor mensen die al bekend zijn met yoga, maar ook voor mensen die nieuwsgierig zijn en de stap naar yogales nog niet hebben gezet.

				De opbouw van dit boek is:

				– Een beschrijving van de onderwerpen.

				– Oefeningen om tussendoor te doen.

				– Oefenseries bij het betreffende thema.

				In de beschreven oefenseries zijn praktisch alle houdingen en bewegingen voor een ongeoefend lichaam te verwezenlijken. Omdat tempo en sfeer uit een boek moeilijk zijn af te leiden, hebben we een cd opgenomen met oefeningen en ontspanningen. Al luisterend kun je intenser voelen en ontspannen. Hoe je in het bezit kunt komen van deze cd staat achter in het boek.

				In elk hoofdstuk wordt een bepaald aspect van yoga belicht. Onderwerpen als ontspanning, adem, concentratie en energie vormen de essentie van yoga. Het onderwerp wordt beschreven met tussendoor specifieke oefeningen om direct in de praktijk te brengen wat je hebt gelezen.

				Misschien wordt nu de indruk gewekt dat wij uitsluitend de lichamelijke kant van het leven beschrijven. Niets is minder waar! Door de gegeven opbouw kun je ervaren hoe de lichamelijke oefeningen een psychische weerklank hebben.

				Hatha yoga is een systeem van oefeningen en houdingen die juist in een breder verband effect hebben. Door een reeks oefeningen te doen die een onderlinge relatie met elkaar hebben, is het mogelijk om je bewust te worden van zowel lichamelijke als geestelijke ontwikkeling. Uit de tekst zul je proeven dat deze weg niet met zevenmijlslaarzen kan worden afgelegd. Het gaat namelijk niet om de uiterlijke resultaten maar om de persoonlijke ervaring. In het volgende hoofdstuk wordt daar verder op ingegaan.

				Als yogadocenten weten we hoe belangrijk het is om op eigen wijze en binnen eigen mogelijkheden de oude kennis van yoga toe te passen. Yoga heeft in de loop der jaren al veel mensen op weg geholpen bij het ontdekken van een flexibeler en bewustere manier van leven.

			

		

	
		
			
				

				1. Wat is yoga?

				Als iemand vraagt: ‘Wat is nu eigenlijk yoga?’ is het moeilijk daar één antwoord op te geven.

				Ieder ervaart yoga op zijn eigen manier. De oorspronkelijke betekenis van yoga ligt al besloten in het woord zelf. Yoga kan vertaald worden met juk en ook met verbinding. Een juk brengt twee tegenpolen in balans en de intentie van yoga is om harmonie te scheppen. Met yoga ga je op zoek naar een harmonieuze samenwerking van denken en lichaam.

				Het leven bestaat uit tegenstellingen: werken en rust, in- en uitademing, spanning en ontspanning, vitaliteit en vermoeidheid. Leven is het bewegen van de ene tegenstelling naar de andere. Wanneer je in extremen leeft, kost dat veel energie. Yoga zoekt de harmonie tussen de polen door middel van:

				– Het doen van lichamelijke oefeningen in het ritme van de adem en met volle aandacht voor zowel lichaam als geest.

				– Technieken die je fysiek en mentaal meer ruimte geven.

				– Oefeningen die een ontspannende en harmoniserende uitwerking hebben op lichaam en geest.

				– Oefeningen die de energiestroom stimuleren zodat je meer vitaliteit krijgt.

				– Oefeningen die allerlei klachten kunnen verlichten.

				– Oefeningen waarbij je je bewust wordt van je lichamelijke mogelijkheden en daarnaar handelt.

				Yoga is een manier van leven waarbij je leert jezelf te zijn. Het is een weg naar vrijheid: gaandeweg wordt je zelfbewustzijn groter, waardoor je steeds minder afhankelijk wordt.

				Yoga is niet zomaar oefeningen doen maar een manier van leven. Het is een zoektocht naar wie je werkelijk bent.

				Hatha yoga

				Yoga is een paar duizend jaar voor Christus in India ontstaan. Al mediterend kreeg men inzicht in hoe lichaam en geest functioneren en samenwerken. Deze inzichten resulteerden in verschillende soorten yoga, waarvan hatha yoga de lichamelijke kant benadert. Proefondervindelijk ontdekte men dat de adem meer functies heeft dan alleen een uitwisseling van zuurstof en koolzuur. Zo werd een heel systeem van oefeningen voor lichaam, adem en geest ontwikkeld, een systeem waar de westerse mens de laatste decennia vertrouwd mee is geraakt. De westerse inzichten zijn gebaseerd op de oosterse, maar zijn wel aangepast aan de hier levende mens. In dit boek kun je lezen over hatha yoga, waarbij de verbinding tussen lichaam en geest centraal staat. Verbinding is een sleutelbegrip en ook de ware betekenis van yoga. Hier kunnen we denken aan het verbinden van boven- en onderlichaam, links en rechts, in- en uitademing, spanning en ontspanning. Van de vele yogavormen die bestaan spreekt deze lichamelijke benadering de drukke westerse mens het meest aan.

				Je zult merken dat het oefenen niet alleen een lichamelijke kwestie is, maar altijd zijn weerslag heeft op je geest. Zo leer en ervaar je hoe er altijd een verbinding is tussen de stoffelijke en de geestelijke kant in je leven.

				In dit boek kun je over de praktische kant van yoga lezen. Gaandeweg zul je steeds meer aspecten leren kennen. Mogelijk zijn er onderwerpen die je helemaal niet aanspreken. Het is dus nooit de bedoeling dat je je schuldig of dom voelt als je eens een stukje overslaat. De waarde ligt in de persoonlijke beleving bij een oefening en kan niet opgedrongen worden. Door spelenderwijs door dit boek te bladeren ontdek je zelf je voorkeuren.

				Een uitgangspunt bij yoga is dat ieder mens een uniek wezen is met een eigen beleving. Geweldloosheid is een hiervan het fundament. Onszelf ideeën opdringen is een vorm van geweld, evenals het niet respecteren van die van anderen. Wanneer we in staat zijn deze regels zowel in ons leven als bij de oefeningen toe te passen, zullen we onszelf en anderen niet tekortdoen. Kortom, je gunt jezelf en ieder ander ruimte om te leven.

			

			
			

		

	
		
			
				

				. Basisprincipes bij hatha yoga

				De basisprincipes bij hatha yogaoefeningen bestaan uit:

				– Ervaring

				– Aandacht

				– Adem

				– Gevoel

				– Bewustwording

				Ervaring

				Iets ervaren betekent dat je je bewust bent van wat er gebeurt, niet alleen in de buitenwereld maar ook hoe je daar zelf op reageert. Door ervaringen leer je. Het lichaam is een prachtig instrument dat je in staat stelt om ervaringen op te doen en ze ook te verwerken. Dit maakt je bewust van wat er van binnen gebeurt. Een ervaring is een persoonlijke beleving, waardoor je kunt reageren op wat het lichaam je te vertellen heeft.

				Bedenk maar eens hoe moeilijk het is om je schouders te ontspannen. Je weet wel hoe het moet en als je eraan denkt doe je het wel, maar je bent het ook weer snel vergeten.

				Het stimuleren van ervaringen speelt een belangrijke rol bij yoga. Wanneer je voelt dat een bepaalde houding je weinig ruimte biedt en ongemakkelijk is, zal je op zoek gaan naar een plezieriger houding. De al zeer oude en beproefde oefeningen in de yoga bieden een arsenaal aan mogelijkheden om je lichamelijk en geestelijk gezond te voelen.

				Oefening

				Zak eens helemaal in elkaar en ervaar hoe de adem is. Stel je voor dat je als een marionet aan touwtjes wordt opgetrokken. Wat ervaar je in deze nieuwe houding en waar is de adem?

				Aandacht

				Aandacht is als een zoeklicht dat het mogelijk maakt om gericht te oefenen. Zo ben je in staat om je te concentreren op de lichaamsgebieden waarmee je bezig bent. Je zult al gauw merken hoe razend moeilijk het is om er met je gedachten bij te blijven. Het scheppen van rust is een voorwaarde om geconcentreerd te oefenen. Dat kun je bijvoorbeeld doen door te beginnen met een paar diepe in- en uitademingen waarbij je met een zucht alle drukte van je af laat glijden. Hierna richt je de aandacht naar binnen. Dit betekent aandacht voor de ervaring, de oefening, het gevoel, de adem. Het is een stuk gemakkelijker de aandacht gericht te houden wanneer je nieuwsgierig bent naar wat zich allemaal in het lichaam afspeelt.

				Aandacht maakt niet alleen dat je meer te weten komt over je lichaam, maar beïnvloedt ook de energiehuishouding. Het is een kunst om tijdens het oefenen aandacht te hebben voor hoe de beweging verloopt zonder daar onmiddellijk een waardeoordeel aan te verbinden. Het is een leerproces om de aandacht neutraal te houden zonder iets goed of af te keuren.

				De voordelen van aandachtig oefenen zijn:

				– Je leert het gevoel beter ontwikkelen.

				– Je doet de oefeningen zorgvuldiger en met rust.

				– De adem kan zich gemakkelijk voegen naar de beweging en de beweging wordt ondersteund door de adem.

				– De gedachten komen tot rust.

				– Je blijft beter binnen de grenzen van je mogelijkheden.

				Over het algemeen laten mensen zich minder snel afleiden als ze oefenen met gesloten ogen. In het begin kan het nog wat onwennig zijn, maar dat verandert snel. Het leert je om de blik naar binnen te keren.

				Oefening

				ZIT

				Ga rechtop zitten, gesteund door de rugleuning. Leg de handen ontspannen in je schoot. Kijk naar je rechterhand, richt er alle aandacht op. Sluit dan de ogen en herinner je hoe de hand er uitziet. Voel de duim rondom, de kootjes, de nagel en doe dat bij elke vinger met evenveel zorg. Richt de aandacht op de handpalm met de lijntjes, de handrug en de pols. Nadat je zo een minuut aandacht aan deze hand hebt geschonken, kan de vergelijking van de beide handen je verrassen. Wat aandacht al niet kan doen!

				Adem

				Naast aandacht neemt de adem een essentiële plaats in bij yoga. Het gaat daarbij niet alleen om de uitwisseling van zuurstof en koolzuur of de longcapaciteit. Het belang van ademen is de opname en verspreiding van energie. De yogaterm voor deze energie is ‘prana’. Dankzij de adem komt energie in het lichaam vrij.

				Door adem en beweging in harmonie te brengen:

				– Krijgen de spieren die in actie zijn meer zuurstof en voeren ze afvalstoffen gemakkelijker af.

				– Ondersteunt de adem de bewegingen zowel wanneer kracht nodig is als wanneer ontspanning aan de orde is.

				– Wordt met aandacht en intensiteit geoefend.

				– Worden de ademspieren soepeler en krijgt de adem meer ruimte.

				De adem beïnvloedt niet alleen de lichamelijke processen, maar werkt ook intensief op geestelijk niveau. Bij elke yogaoefening speelt de adem een rol.

				Gevoel

				Het gevoel vertelt je veel over hoe het lichaam reageert op de oefening. Zo voel je bijvoorbeeld hoe de spieren werken, het bloed circuleert en de energie stroomt. Het informeert je ook over hoe dit gevoel in het denken wordt vertaald. Hierover hoef je geen waardeoordeel te hebben, omdat dit het gevoel meteen weer belemmert. Het gevoel en de aandacht zorgen er samen voor dat je in staat bent volledig aanwezig te zijn bij jezelf. Je leert naar het gevoel luisteren en erop te vertrouwen. Om beter te leren voelen is het zinvol om in stilte en met gesloten ogen te oefenen. Na een tijdje merk je dat er dingen voelbaar worden die je eerder niet van jezelf herkende.

				Oefening

				Wrijf de handen rustig warm. Bedek de ogen met de handen, zodat ze kunnen ontspannen in het donker. Keer de aandacht naar binnen, bijvoorbeeld naar je voeten. Voel eerst hoe warm de voeten zijn, hoe levendig ze aanvoelen. Kun je elke teen apart voelen ook al beweeg je ze niet?

				Bewustwording

				Een ervaring is het proces waarbij aandacht en gevoel een essentiële rol spelen. De som van aandacht, ervaring en gevoel is bewustwording. Bewustwording kun je beschouwen als een conclusie waardoor je in staat bent op de opgedane kennis te reageren. Hoe meer ruimte je voor de ervaring maakt des te correcter zal de conclusie zijn. Je voelt bijvoorbeeld dat je buik gespannen is. Dankzij deze kennis kun je ontdekken of dit komt door spanningen of te veel eten. Het trekken van een conclusie schept de mogelijkheid tot verandering.

			

			
			

		

	
		
			
				

				3. Wat je moet weten voor je begint

				Praktische zaken

				– Zorg dat je niet wordt gestoord; er wordt heus wel opnieuw gebeld als je de telefoon nu niet opneemt. Laat je niet storen door geluiden om je heen. Je kunt er even naar luisteren om vervolgens de aandacht weer op jezelf te richten.

				– Omdat het lastig is tijd voor jezelf vrij te maken is het verstandig om een vaste tijd voor je oefeningen te kiezen.

				– Houd er rekening mee dat een volle maag je behoorlijk in de weg kan zitten. Niet alleen de volle maag geeft ongemak, maar ook het feit dat er energie nodig is voor het spijsverteringsproces. Dit betekent dat er heel veel bloed in dit gebied stroomt, waardoor er minder doorbloeding elders in het lichaam is. Dat komt noch de oefengebieden, noch de spijsvertering ten goede.

				– Oefen bij voorkeur steeds in dezelfde ruimte. Als je op dezelfde plek oefent, krijgt deze een speciale sfeer van rust. Als ondergrond kan een dun matrasje, een opgevouwen deken of een slaapzak dienen. Het zal voor zich spreken dat de oefenplek goed gelucht is en de temperatuur aangenaam.

				– Kleding mag je niet belemmeren in de bewegingsvrijheid. Natuurlijke stoffen zoals katoen, wol, linnen, zijde of viscose verdienen verre de voorkeur boven synthetische, omdat natuurlijke stoffen kunnen ademen.

				– Als je niet zo gemakkelijk op de grond zit, houd dan een dik kussen of een meditatiebankje bij de hand (zie werktekening).

				– Tijdens de ontspanning kun je afkoelen en dan is een trui of deken zeer welkom.

				– Als je op de rug ligt, mag het hoofd niet te ver naar achteren buigen. Er ontstaat dan een knik in de nek wat wordt voorkomen door een dun kussentje onder je hoofd te leggen. Zo voel je ruimte boven in de nek.

				– Doe een oefening een keer of drie zonder dat de aandacht afdwaalt. Dit werkt effectiever dan het vaak herhalen van een beweging.

				– Neem tussen de oefeningen door af en toe de tijd om te voelen hoe het lichaam reageert. Dat verdiept de nawerking en bewustwording van wat de oefening voor je doet.

				We leven snel en hebben wellicht de neiging deze gewoonte voort te zetten in onze vrije tijd. Het is niet eenvoudig om vanuit ons drukke leventje over te schakelen naar een rustiger tempo. Toch ligt de waarde van hatha yoga juist bij een tempo waarbij er ruimte is voor aandacht en rust. Neem daarom de tijd voor de oefeningen.

				Vanuit rust kun je beter voelen waar de grenzen van je mogelijkheden liggen. Respecteer deze grenzen, ga er dus niet overheen onder het motto dat pijn lijden zinvol is of betere resultaten geeft. Het gaat eigenlijk niet zozeer om een uiterlijk resultaat, maar om het hele proces.

				Hoe lenig je bent is niet belangrijk. Het maken van kleine bewegingen kan soms meer effect hebben dan een perfect hoogstandje. Wanneer je met je lichaam omgaat zoals je speelt met een klein kind, bescherm je het tegen letsel en laat het vrij om te ontdekken waar zijn grenzen liggen. Er is aandacht voor en verwondering over wat zich voordoet, spelenderwijs.

				Het werkt ook goed om eerst een duidelijke voorstelling van de beweging te maken.

				Als je om wat voor reden dan ook niet in staat bent een oefening uit te voeren, kun je deze in gedachten doen. In onderzoeken is aangetoond dat als je je de bewegingen en houding heel levendig voorstelt, dat zeker effect heeft op het lichaam.

				Basishoudingen

				De basishoudingen bij hatha yoga zijn staan, zitten en liggen. Het is zinvol om ze eerst apart te oefenen. Dat maakt het gemakkelijker om direct de juiste houding aan te nemen. Een juiste uitgangshouding is de eerste voorwaarde voor een goed effect van de oefeningen.

				Oefening
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				STAAN

				– Plaats de voeten onder de heupen en laat de tenen recht naar voren wijzen. Laat je gewicht op het midden van de voetzolen rusten, evenveel op de linker- als op de rechtervoet.

				– Duw voorzichtig de knieholten naar achteren en voel wat er in de onderrug gebeurt. Buig daarna de knieën en voel het verschil. Doe dit een paar keer en neem ten slotte een houding aan waarbij de knieën en de onderrug ontspannen zijn.

				– Breng de aandacht naar het schaambeen en trek het een centimeter op, waardoor de stand van het bekken iets verandert. Deze houding vergroot de draagkracht van het bekken.

				– Breng de aandacht vanaf de stuit omhoog langs de wervelkolom. Daar waar de aandacht is, laat je de rug langer en rechter worden, zodat een gevoel van ruimte ontstaat in de wervelkolom.

				– Richt de aandacht op de schouderkoppen en til ze op in de richting van de oren, houd ze even zo hoog mogelijk vast en laat ze dan rustig zo ver mogelijk zakken. Herhaal dit een paar maal. Trek vervolgens de schouders zo ver mogelijk omlaag, blijf even in deze uiterste houding en laat ze dan weer als vanzelf terugveren.

				– Breng de aandacht naar de plek tussen de schouderbladen. Schuif de schouderbladen over de ribben naar elkaar toe. De spieren die je hiervoor gebruikt kunnen verslapt zijn als je vaak met gebogen bovenrug zit of staat. Door deze oefening wordt de borst ruimer. Laat de schouderbladen als vanzelf in hun oorspronkelijke positie terugglijden.

				– Til je hoofd iets uit de nek.

				– Stel je voor dat je zachtjes aan de kruinharen omhoog wordt getrokken. De kin gaat hierdoor in de richting van de keel en de nek wordt lang.

				– Ga met de aandacht terug naar de voetzolen, knieën, bekken, wervelkolom, schouderkoppen, schouderbladen, nek en hoofd.

				– Voel nu je lichaam als geheel.

				ZITTEN
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				Zoals de illustraties laten zien, kun je verschillende zithoudingen aannemen. Niet alle zittende oefeningen zijn mogelijk op een stoel of in geknielde houding. Als je niet met gekruiste benen kunt zitten, is het wellicht mogelijk om je benen te strekken. Respecteer je grenzen!

				– Bij de kleermakerszit kan een dik kussen uitkomst bieden omdat de knieën wat zakken en de rug makkelijker recht blijft.

				– Geknield met eventueel een dik kussen tussen de voeten en/of een opgerolde handdoek onder de wreven.

				– Geknield op een meditatiebankje (zie werktekening).

				Hoewel yogaoefeningen gewoonlijk op de grond worden gedaan, is een aantal oefeningen ook mogelijk op een rechte stoel. Zet de voeten dan plat op de grond en iets uit elkaar. Ze kunnen eventueel op een kussen rusten. Laat de billen en bovenbenen breeduit rusten op de zitting. De rug en nek zijn lang en recht, los van de leuning.

				Bij alle zithoudingen geldt:

				– Wiebel wat heen en weer, ga symmetrisch zitten.

				– Kantel je bekken een paar keer naar voren en naar achteren. Zoek balans tussen deze twee uitersten.

				– Laat je zitknobbels als het ware een paar centimeter in de ondergrond zakken.

				– Stel je voor dat er een touwtje zit boven aan je hoofd. Hieraan wordt zachtjes getrokken, zodat je moeiteloos langer en rechter wordt zonder dat je het contact met de ondergrond verliest.

				– Draai met de schouders heel langzaam een zo groot mogelijke cirkels voorwaarts en achterwaarts. Laat ze hierna breed en laag op de romp rusten.

				– Leg de handen open op de benen. Laat de ellebogen recht onder de schouders hangen en voel het gewicht van de armen die de schouders laag houden.

				RUGLIG
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				Voor de onderrug kan het aangenaam zijn om eerst de knieën naar je toe te trekken, de armen eromheen te slaan en naar links en rechts te rollen.

				– Zet de voetzolen om de beurt rustig op de grond.

				– Trek de navel zo ver mogelijk naar binnen en voel hoe het holle gedeelte van de rug tegen de grond wordt gedrukt. Laat de navel terugkomen en voel hoe ook de rug terugveert.

				– Laat de voeten langzaam één voor één een wegglijden.

				– Als je spanning voelt in het holle gedeelte van je rug kun je dit meestal verhelpen door een dik kussen onder de knieholten of bovenbenen te leggen.

				– Als je kin te veel omhoog steekt, leg dan een dun kussentje onder het hoofd.

				– Leg de voeten ongeveer 50 centimeter uit elkaar.

				– Leg de armen langs de romp met de handruggen op de grond. Ontdek hoe de armen het prettigst liggen, wijduit of dichter bij het lichaam. Zoek daarbij een houding waarin de schouders kunnen ontspannen.

				– Maak ruimte bovenin de nek door de kin iets naar de keel te brengen.

				– Rol het hoofd langzaam een paar keer naar links en rechts over de grond en laat het ten slotte in het midden rusten. Voel het gewicht van je hoofd.

				– Ga opnieuw met de aandacht naar de voeten, benen, bekken, schouderbladen, handen, nek en hoofd.

				– Voel of je lichaam symmetrisch ligt en ervaar het als een geheel.

				BUIKLIG
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				– Als je een holle rug hebt kan het prettig zijn een dun kussentje onder de buik te leggen.

				– Het hoofd ligt niet op een kussen, dat zou de nek alleen maar belasten.

				– Draai het hoofd opzij.

				– De armen liggen bij voorkeur langs de romp. De ellebogen zijn daarbij iets naar buiten gebogen en de handruggen liggen op de grond. Als deze houding problemen geeft kunnen de armen ook langs het hoofd worden gelegd.

				– De voeten liggen bij voorkeur met de grote tenen naar elkaar toe, ongeveer 10 centimeter uit elkaar.

				AANDACHTSOEFENING

				Voordat je een serie oefeningen begint is het raadzaam eerst een aandachtsoefening te doen. Hiermee wordt de aandacht teruggetrokken uit het dagelijks doen en laten en ontstaat er ruimte voor rust en stilte. Vanuit deze rust kun je de oefeningen met geduld en aandacht doen.
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				WERKTEKENING MEDITATIEBANKJE

				Dit is te koop via verschillende websites maar kan met behulp van onderstaande tekening gemakkelijk zelf worden gemaakt. Voor lange mensen kan het prettig zijn als het bankje een paar centimeter hoger is.
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				. Adem

				In het vorige hoofdstuk hebben we beschreven hoe fundamenteel het is om een juiste houding aan te nemen. Belangrijke voorwaarden voor yoga zijn een goede houding en een juist ademproces.

				De manier van ademen is van levensbelang. De longen zorgen voor de aanvoer van zuurstof, waardoor energie vrijkomt. Dit zorgt ervoor dat ons motortje draaiende blijft. Vandaar dat het autonoom zenuwstelsel prikkels geeft die het ademproces continu gaande houden. Dat we ons hele leven ademen is daarmee verzekerd, maar hoe we ademen is afhankelijk van de situatie waarin we verkeren. Bij lichamelijke inspanning worden alle registers opengetrokken, terwijl een precisiewerkje een hoge lichte adem vraagt. De adem past zich als het goed is moeiteloos aan.

				Dit roept de vraag op waarom er storingen in het ademproces kunnen optreden. Hierop is een aantal antwoorden mogelijk. Zowel lichamelijke als geestelijke spanningen kunnen een hoge, onrustige adem veroorzaken. Een ingezakte of verkrampte houding belemmert de adem. Een van de grote boosdoeners is wellicht ons jachtig bestaan. Onrust leidt tot een versnelde en oppervlakkige adem.

				Oefening

				BUIKLIG

				– De adem komt al snel tot rust als je op de buik op de grond gaat liggen, je hoofd opzij gedraaid en de armen in een houding die plezierig aanvoelt. Laat je lichaam wennen aan de grond. In deze houding kan het lichaam zwaarder gaan aanvoelen.

				– Observeer de adem zonder er iets aan te willen veranderen. Richt na enige tijd de aandacht op de buik. Wanneer je een hand losjes in de holte van de rug legt, kun je ook daar de adembeweging voelen.

				Ademspieren

				Onder ‘ademspieren’ verstaan we spieren in de borst, onder andere de tussenribspieren en het middenrif. De laatste is de belangrijkste ademspier. Je kunt je het middenrif voorstellen als een koepel van spier- en peesweefsel. Bij de inademing gaat het middenrif omlaag en worden de longen groter. Bij deze beweging zet de buik uit. Dit noemen we de buikadem. Waar de druk lager wordt, ontstaat een zuigende werking. Dit helpt de adem om moeiteloos de longen in te stromen, waarbij vooral het onderste deel van de longen met lucht wordt gevuld.

				Als je de voorgaande oefening hebt gedaan, ben je waarschijnlijk tot de ontdekking gekomen dat de buik bij het inademen uitzet en bij de uitademing platter wordt. Dat is een aanwijzing dat je met het middenrif hebt geademd. Als je op de buik ligt, gaat dit meestal vanzelf.

				Let er eens op hoe je ademt als je zit of staat.

				Oefening

				STAAN

				– Ga staan en wieg in het ritme van de adem naar rechts en links. Kom terug in het midden en voel of je stevig op de grond staat.

				– Richt nu de aandacht op de adem zonder in te grijpen in dit proces. Na enige tijd leg je de handen op je buik, onder de navel. Trek de buik wat naar binnen terwijl je uitademt en laat hem weer los bij het inademen.

				Veel mensen vinden het moeilijk om staande met de buik te ademen. Wees daarom niet verbaasd als het niet meteen lukt. Ga door met oefenen want deze lage adem maakt niet alleen dat je steviger op de grond staat, hij geeft ook zelfvertrouwen. Het is eigenlijk heel natuurlijk om zo te ademen bij stilstaan, bezig zijn in huis of rustig wandelen. Dit is namelijk de adem van kalmte en rust.

				Als je volop in beweging bent, ga je hoger ademen. Dan gebruik je de flanken en de borst. De hele ribbenkast is daarbij in actie. Als dit intensief gebeurt, ga je hijgen.

				STAANDE BOOG
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				– Ga staan met de voeten circa 50 centimeter uit elkaar en met ontspannen knieën. Til met een inademing je rechterarm zijwaarts op en breng deze over het hoofd heen naar links tijdens een uitademing terwijl het lichaam meebuigt. Let erop dat het hoofd niet naar voren hangt, maar naar links meebuigt. Kom daarna inademend weer omhoog en laat uitademend de arm zakken. Doe dit nog twee keer en blijf de laatste keer even in die zijwaarts gebogen houding staan. Adem naar de rechterflank en voel de beweging van de tussenribspieren. Ga weer rechtop staan en voel aandachtig het verschil met de linkerkant. Doe het daarna ook links.

				– Sta weer rechtop en leg de handen op de zijkant van de ribben, circa 20 centimeter onder de oksels. Adem naar de handen toe, waardoor de flanken zijwaarts uitzetten en laat de ribben weer zakken met de uitademing. Duw met de handen de ribben zachtjes naar binnen terwijl je uitademt.

				Met een dergelijke oefening merk je dat de adem verandert als je een andere houding aanneemt. De adem past zich voortdurend aan, niet alleen aan bewegingen, maar ook aan je geestelijke houding.

				Adem en emotie

				Het woord ‘emotie’ komt uit het Latijn en kan worden vertaald met ‘naar buiten bewegen’. Deze beweging kan zich uiten in lachen, huilen, schreeuwen, ineenkrimpen, terugdeinzen of een gat in de lucht springen. De beweging van binnen kan aanvoelen als vlinders in de buik, schrik die je om het hart slaat, een dichtgeknepen keel, een steen op de maag enzovoorts. De adem reageert op alle emoties door trager, sneller, dieper of oppervlakkiger te worden. De adem kan je ook naar de keel vliegen. Bij pijn en schrik wordt de adem vaak ingehouden. Als je ontspannen bent en je prettig voelt, beweegt de adem meestal in de buik. Dit maakt je nog rustiger.

				Andersom kun je jezelf ook kalmeren door met de buik te gaan ademen. Als je heel erg opgewonden bent, lukt dat natuurlijk niet altijd onmiddellijk, omdat de spanning er eerst uit moet. Toch is beheersing van de adem een grote steun bij allerlei situaties in het leven. Je kunt daarbij denken aan een paar keer diep ademen voor je iemand iets onprettigs gaat zeggen, naar de buik ademen als je op weg bent naar een sollicitatiegesprek of als je last hebt van oncontroleerbare angsten. Maar je hebt wel enige ervaring nodig om dat in de tandartsstoel consequent te kunnen volhouden!

				Oefening

				RUGLIG

				– Ga op de rug liggen op een plek waar je je prettig voelt. Span inademend van onder naar boven het hele lichaam aan en til je voeten en hoofd op. Laat uitademend alle spieren los. Doe dat een keer of drie en laat dan je hele lichaam tot rust komen. De spieren worden loom en zacht.

				– Leg de handen op je buik, de duimen bij de navel en de pinken bij de liezen, de vingers zijn licht gespreid en raken elkaar niet. Laat je buik zacht worden door de warmte en koestering van de handen. Observeer hoe de adem in en uit je lichaam stroomt. Wellicht voel je de adembeweging in de buik. Zo niet, trek dan de buik een klein beetje naar binnen als je uitademt en laat hem weer los bij de inademing. Als je dat een paar keer hebt gedaan, dringt de adembeweging moeiteloos tot diep in je romp. Zo kun je de ruimte ervan op zowel het lichamelijke als emotionele niveau ervaren.

				Adem en denken

				Zoals we al eerder hebben gezegd, reageert de adem op je manier van denken. Iemand met een optimistische kijk op het leven, denkt eerder dat iets wel zal meevallen. De innerlijke houding van optimisme uit zich in de uiterlijke: je loopt lichter en rechterop. Zo krijgt de adem volop de ruimte. Als je ’s morgens uitgeslapen wakker wordt en heerlijk loom bent, stroomt de adem rustig en licht. Als je bedenkt wat er die dag allemaal op je programma staat, reageert de adem door energieker te worden. Het maakt je klaar om aan de slag te gaan. Ook als je beelden oproept zal de adem daarop reageren. Als je droomt van een adembenemende achtervolging, lig je te hijgen in bed. Door je bewust te worden van de invloed die het denken heeft op je houding, adem, stemming en activiteiten, kom je waarschijnlijk tot de ontdekking dat het leren beheersen van de gedachtestroom van groot belang is.

				Adem bij de oefeningen

				Als de adem niet bij de oefening wordt genoemd, laat deze dan vrij stromen. Over het algemeen gaat de adem vanzelf naar de plek waar de meeste ruimte is. Als je voorover buigt zul je de adembeweging in de rug voelen en bij naar achter buigen aan de voorkant.

				Het is trouwens nog een hele kunst om de adem echt zijn gang te laten gaan. Je hebt vaak de neiging om hem juist te sturen als je er de aandacht op richt.

				Als de adem bij een oefening wel wordt aangegeven is dat ter ondersteuning, als hulp om ruimte te maken of om te ontspannen. Bij oefeningen kun je de adem met de bewegingen laten meegaan. Maar andersom is het ook mogelijk om de beweging te maken in het ritme van de adem.

				Oefening

				STAAN

				– Ga staan met de voeten op heupbreedte. Richt de aandacht op de handen en breng ze inademend zijwaarts omhoog en laat ze uitademend zijwaarts zakken. De adem en beweging verlopen synchroon.

				– Herhaal dit een paar keer en voel steeds beter hoe de adem stroomt en de beweging ondersteunt. Tegelijkertijd lokt de beweging de adem uit.

				Oefenserie rond het thema ‘adem’

				Aandachtsoefening

				ZIT

				– Ga gemakkelijk zitten en maak ruimte in de taille voor een vrije adembeweging. Sluit de ogen en keer de blik naar binnen. Richt de aandacht op de plek waar de lucht de neus in- en ook weer uitstroomt. Na een tijdje volg je de lucht tot boven in de neus en weer terug. Daarna volg je de lucht in de luchtwegen naar beneden en weer terug naar de neus. Ga steeds een stukje verder mee met de adem en stel je voor hoe de lucht de longen in- en uitstroomt. Hierbij kun je ervaren dat de ruimte in de longen wordt gevuld en met de uitademing leegloopt. Observeer de harmonie tussen de in- en uitademing.

				Buikadem

				STAAN

				– Ga staan met de voeten ongeveer 50 centimeter uit elkaar. Buig de knieën en plaats de handen er vlak boven. Steun op de gestrekte armen. Ontspan de onderrug en richt de aandacht op de buik. Trek deze zo ver mogelijk naar binnen bij de uitademing. Laat de buikspieren in een keer los zodat de lucht als vanzelf naar binnen stroomt.

				– Ga rechtop staan met de voeten op heupbreedte en leg de handen op de buik. Trek de buik goed in bij de uitademing. Voel dat deze buikspierbeweging een lichte kanteling van het bekken geeft. Als je vervolgens de buik loslaat, stroomt de adem binnen en kantelt het bekken vanzelf terug. Voel hoe de beweging van de adem en het bekken steeds meer in harmonie komen.

				Berghouding

				STAAN

				– Sta stevig op de grond en richt de aandacht op de handen, die je met een grote zijwaartse boog hoog boven het hoofd samenbrengt. Vouw de handen maar strek de wijsvingers. Voel hoe er in deze houding met de inademing nieuwe ruimte in de romp ontstaat, waardoor je moeiteloos de armen wat verder boven het hoofd kunt strekken. Bij elke inademing is er meer ruimte. Richt dan de aandacht op de adem in het midden van de romp. Voel hoe ook hier dankzij de grotere ruimte een intense adem mogelijk wordt. Spanningen die zich in dit gebied ophopen kunnen dankzij de adem worden losgelaten.

				– Als je na deze oefening de vingertoppen op de maag legt, merk je dat de adem in dit gebied als vanzelf gaat. Door de lichte aanraking nodig je de adem uit om ruimer en vrijer te worden. Spanning maakt plaats voor warmte en zachtheid.

				– Ga weer staan in de berghouding met de armen boven het hoofd gestrekt. Breng de aandacht naar de handen en laat de gestrekte armen inademend een stukje naar rechts bewegen. Kom uitademend terug naar het midden en buig vervolgens naar links. Herhaal dit nog eens en blijf ten slotte even opzij gebogen staan. De adem wordt dieper omdat er meer ruimte ontstaat in de ribbenkast en de flank. Doe het ook naar de andere kant.

				Buikadem

				ZIT

				– Ga zitten met een rechte rug, zodat er ruimte is aan de voorkant van de romp. Trek de navel tijdens een diepe uitademing in de richting van de rug. Als je de buik ontspant, stroomt de lucht moeiteloos naar binnen.

				Volledige adem
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				ZIT

				– Kruis de benen en plaats de handen achter je op de grond, zo dicht mogelijk bij je zitvlak. De vingers wijzen naar achteren. Steun nauwelijks op de handen. Laat de adem de buik in beweging brengen. Steun nu iets meer op de handen, zodat de maagstreek meer ruimte krijgt en laat de adem vanuit de buik omhoog komen naar dit gebied.

				– Breng nog wat meer gewicht op de handen maar houd het hoofd nog steeds rechtop; de borst komt wat naar voren. Adem vanuit de buik tot in de ruimte van de borst en laat de uitademing van boven naar beneden gaan.

				– Ten slotte laat je het hoofd voorzichtig naar achteren zakken en kun je de volledige inademing voelen: van de buik tot en met de keel. Bij de uitademing laat je eerst het hoofd vanuit de kruin terugkomen, dan zakt het borstbeen en vervolgens de maag en buik. Laat dit een vloeiende beweging worden. Adem rechtop zittend weer volledig in. Bij de volgende uitademing draai je de handen om en buig je voorover. Blijf even zo zitten en voel de adem bewegen in de rug.

				Meeuw
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				– Ga rechtop zitten met de vingertoppen links en rechts van je op de grond. Hef bij een diepe inademing beide armen zijwaarts op, zet de ribben breed uit en laat de handruggen elkaar zachtjes raken boven het hoofd. Laat tijdens een lange uitademing de armen rustig terugkomen. Voel de tussenribspieren ontspannen. Herhaal dit enkele keren.

				– Variatie: til op dezelfde manier alleen de rechterarm op. Terwijl deze daalt, breng je de linkerarm omhoog. Ga hiermee door en laat de adem zijn eigen gang gaan. Observeer de beweging in de ribbenkast.

				Buikadem

				RUGLIG

				– Ga op de rug liggen met de voetzolen op de grond en de handen onder het hoofd. Adem eerst in, til uitademend het hoofd op en terwijl de longen leeg blijven breng je het hoofd terug op de grond. Op het moment dat het hoofd weer op de grond rust, ontspant de buik en ontstaat vanzelf een diepe adembeweging in het bekken.

				– Trek de knieën verder op en sla de armen er losjes omheen. Richt de aandacht op de adem in de buik en laat deze dieper worden. Na een paar keer trek je de benen dichter naar de buik en help je door de ontstane druk de uitademing. Inademend laat je de druk minder worden door de knieën van je af te duwen.

				 Na een aantal keren laat je de inademing vanuit de buik omhoogkomen tot in de maagstreek. Nu is de adembeweging in de hele buikholte voelbaar. Bij de uitademing trek je de dijbenen nog wat dichter naar de romp, zodat ook vanuit de maagstreek de adem goed naar buiten wordt gebracht.

				– Strek de benen en laat de adem vrij in- en uitstromen.

				Ontspanning

				RUGLIG

				– Schuif wat met je lichaam heen en weer totdat je gemakkelijk ligt. Duw inademend de rechterhiel krachtig van je af, span het been stevig aan en til het een stukje boven de grond. Laat het been uitademend met een plof terugvallen op de grond. Herhaal dit twee keer. Vergelijk dit been met het linker en voel het verschil.

				 Doe deze oefening ook met het linkerbeen en de beide armen. Til als laatste het hoofd iets op en laat het zachtjes neerkomen. Ervaar de rust en ruimte in het hele lichaam en de adem die zijn eigen weg kan vinden.

				– Stel je nu voor dat je op een dikke stapel zachte dekbedden ligt. Laat je hier heerlijk in wegzakken. Bij de inademing kan het gevoel ontstaan dat je iets omhoogkomt en met de uitademing laat je je diep wegzakken in de warme zachtheid.

				Tips voor het dagelijks leven

				SLAPEN

				Als je hoofd nog vol zit met van alles en nog wat, is het – ook al ben je nog zo moe – soms moeilijk om in slaap te komen. Er zit dan te veel energie in het hoofd en te weinig in het onderlichaam. Dit kan zich ook uiten in bijvoorbeeld koude voeten, een gespannen buik en een hoofd dat niet echt op het kussen rust. Hierbij blijkt dat de energiehuishouding nog niet is ingesteld op slapen gaan.

				– Rol (liefst zonder kussen) je hoofd centimeter voor centimeter naar links en naar rechts. Doe het langzamer dan je gewend bent, waardoor de aandacht steeds bij het trage rollen blijft.

				– Je kunt voor het slapen gaan uitgebreid voetoefeningen doen (zie de ZIT oefening) of een warme kruik mee naar bed nemen.

				– De oefening BUIKLIG en STAAN werkt zeer goed om de adem naar de buik te brengen. Deze adem leidt altijd tot rust! Het is echter voor de nek en soms ook voor de rug niet goed om op de buik te slapen. Draai je na een minuut of vijf op de rug.

				– Wrijf je handen stevig tegen elkaar zodat ze gaan gloeien. Leg de warme handen op je buik. Ervaar van binnenuit de rustgevende aanraking van de handen en wacht rustig af hoe de adem reageert.

				– Doe de oefening RUGLIG

				– Zie ook hoofdstuk 12, ‘Slapen gaan’.

				SPANNING

				– Als je bij de tandarts in de wachtkamer zit, als je een sollicitatiegesprek moet voeren of in een spannende situatie het hoofd koel moet houden, helpt het als je de ringvingers en pinken tegen elkaar drukt. Dit voert de adembeweging naar de buik.

			

			
			

		

	
		
			
				

				. Energie

				Bij de beoefening van yoga is energie een sleutelbegrip. Een belangrijk effect van lichamelijke- en ademoefeningen is dat de energie goed gaat stromen. Bij een optimale energiehuishouding zit je goed in je vel en ben je tot heel wat in staat.

				Wat is energie?

				In het woordenboek staat dat energie zowel werkkracht als geestkracht betekent. Dit woord heeft dus zowel een lichamelijke als een geestelijke betekenis. Het is de kracht die je enerzijds in staat stelt om in leven te blijven, anderzijds om je geestelijk te ontwikkelen. Elke beweging, elke activiteit heeft energie nodig. In de natuur is dan ook volop energie, alles en iedereen kan het als het ware uit de lucht plukken. De energiebronnen zijn dus alom aanwezig. Hoe we ons deze energie eigen maken is een andere kwestie.

				Het begrip energie wordt concreter als je naar het systeem van elektriciteit kijkt. Wanneer je de stekker in het stopcontact steekt, wordt een lamp of een apparaat met de energiebron verbonden. Meestal is er ook een blokkade die moet worden opgeheven. Door met een schakelaar het apparaat aan te doen, kan de elektriciteit doorstromen en zijn werk doen. Energie geeft pas bruikbare werkkracht wanneer het in beweging is. Denk maar aan de kracht van water en wind, die kan worden omgezet in nieuwe energie.

				Leven is alleen maar mogelijk dankzij energie, want leven kenmerkt zich door beweging en daarmee door verandering. Er vindt voordurend een energetische wisselwerking plaats tussen ons en onze omgeving. Een stralende, zonnige ochtend kan je zo veel energie geven dat je echt zin krijgt om van alles en nog wat aan te pakken. Ook de uitstraling van een gelukkig mens kan een stroom van energie op gang brengen.

				Energie en levenskracht

				Als we de hierboven genoemde begrippen werkkracht en geestkracht in één woord willen samenvatten, komen wij bij het begrip ‘levenskracht’. We nemen deze kracht op uit de buitenlucht, via de adem en voedsel. Hoe beter de kwaliteit hiervan is, hoe meer energie er tot onze beschikking komt. Een portie groente of fruit zal je meer energie geven dan een zak patat met. Bedompte lucht maakt je suf, terwijl een strand- of boswandeling juist helderheid in het hoofd brengt. Prana (levenskracht) bindt zich aan zuurstof. De longen nemen zuurstof op die de bloedsomloop door het hele lichaam verspreidt. Hierdoor komt de levenskracht in elke cel vrij en stelt deze in staat om zijn werk te doen, te groeien en zichzelf te genezen.

				Blokkades

				Zoals een dam in een rivier de stroming kan tegenhouden, zo kunnen hier en daar in ons lichaam blokkades ontstaan die onze energiehuishouding stagneren. In het gebied voor de blokkade ontstaat een overmaat aan energie en achter de blokkade een tekort. Zo’n situatie kan een gevoel van kou, hitte, pijn of krachtsverlies geven en daardoor een behoorlijke stoorzender in het lichaam zijn.

				Door yogaoefeningen kunnen blokkades worden opgeheven, waardoor de energie weer kan doorstromen. Spierkramp is een vorm van stagnatie, die door een rekbeweging kan worden opgeheven. Als je wel eens kramp in je kuit hebt gehad, weet je dat rekken een natuurlijke reactie is.

				Wanneer je een plek die stijf is zachtjes rekt en er in gedachten naartoe ademt, functioneert de adembeweging als een inwendige massage die de harde plek zacht maakt en de blokkade langzamerhand doet oplossen.

				LOSMAKEN VAN DE ONDERRUG

				[image: 5.1.tif]

				Oefening

				Na een dag stevig in de tuin te hebben gewerkt, kunnen de spieren in de onderrug behoorlijk ongemakkelijk aanvoelen. Deze oefening helpt je de verkramping los te laten.

				RUGLIG

				– Ga op de rug liggen op een warme ondergrond, zodat je rug niet afkoelt.

				– Trek beide benen naar de borst en laat de knieën naar buiten zakken. De voeten bevinden zich bij elkaar en blijven een stuk boven de grond.

				– Leg de handen om de knieën om ze op hun plaats te houden. Blijf nu stil liggen en adem naar de onderrug. Door je op deze plek te concentreren en dieper te ademen, zul je vanzelf de masserende werking ervaren.

				Blijf zo een poos liggen. Als de verkramping is verdwenen breng je de knieën weer bij elkaar en zet de voeten op de grond.

				De adem speelt een belangrijke rol bij de energiehuishouding. De zuurstof die je opneemt uit de lucht wordt via de rode bloedlichaampjes door het lichaam vervoerd en de energie die daarmee vrijkomt is de kracht achter alle processen die in het lichaam en denken plaatsvinden. Hoe beter je ademt des te beter worden alle gebieden voorzien van zuurstof. Vandaar dat de adem als een rode draad door alle oefeningen loopt.

				ENERGIE OPNEMEN

				[image: Pag_45.tif]

				Oefening

				STAAN

				Deze ademoefening is bedoeld om veel energie op te nemen. Je kunt hem het beste voor het open raam doen.

				– Ga staan met gebogen knieën, hangend hoofd, ronde rug en afhangende schouders en armen. Je staat er sullig bij, alsof je geen energie meer hebt. Adem helemaal uit.

				– Tijdens een nieuwe inademing strek je de benen. Je tilt de armen op tot schouderhoogte en tegelijkertijd het hoofd; de rug is nu recht. Tijdens de uitademing laat je je weer inzakken tot de uitgangshouding.

				– Bij de volgende diepe inademing breng je de armen iets verder omhoog. Herhaal dit en til de armen iedere keer hoger op. Hierdoor komt de hele borstkas vrij en vullen de longen zich volledig.

				– Ten slotte strek je de armen enkele keren boven het hoofd uit. Kom steeds terug in de sullige houding waarbij je zo veel mogelijk uitademt.

				– Eindig de oefening in een rechte, ontspannen houding waarbij de adem vrij kan stromen.

				Een combinatie van aandacht en adem kan de energie gericht door het lichaam sturen. Bij pijn ontstaat er een energieblokkade. Deze blokkade kun je verminderen door je voor te stellen naar de pijnlijke plek toe te ademen waardoor je ruimte maakt. Je stelt je voor dat je met de uitademing de pijn mee weg laat stromen. Hoe beter je concentratievermogen, hoe intenser de energie stroomt. Het gebeurt vaak dat de plek waar je ‘naartoe ademt’ warm wordt.

				De energieverdeling is niet altijd optimaal. We kennen allemaal wel het verschijnsel van een heet hoofd en koude voeten. Een andere onbalans is dat de ene lichaamshelft kleiner kan aanvoelen dan de andere.

				Oefening

				STAAN

				– Ga staan, verdeel het gewicht over je beide voeten. Vergelijk de linker- en rechterkant van het lichaam en merk de verschillen op.

				– Richt de aandacht op de kant waar de minste energie stroomt en stel je voor dat energie uit de krachtige kant van het lichaam naar de minder krachtige kant vloeit. Tegelijk adem je in de minder energierijke lichaamshelft. Na een paar minuten is meestal weer evenwicht bereikt.

				Oefenserie rond het thema ‘energie’

				Aandachtsoefening

				Breng je aandacht naar het gebied in de romp waar je de meeste warmte ervaart. Voel de adembeweging daar en laat deze intenser worden. Na een tijdje zul je merken dat de energie in beweging komt, zich meer uitbreidt en krachtiger wordt. Je kunt nu met de warmte spelen en verder in de romp verspreiden en zelfs de armen en benen in laten stromen.

				STAAN

				– Voel hoe je contact met de grond is. Observeer nu hoe de energie is verdeeld over je boven- en onderlichaam. Ga daarna op de tenen staan en laat je lichaamsgewicht stevig op de hielen neerkomen terwijl je de knieën buigt om de klap op te vangen. Doe het een paar keer. Ga weer ontspannen staan en observeer opnieuw de energieverdeling.

				– Leg de handen op je buik. Concentreer je op deze aanraking en voel de adembeweging. Na enige tijd houd je de handpalmen ongeveer 10 centimeter voor de buik, waarbij de vingers elkaar niet raken.

				– Stel je voor dat de buik transparant is en adem door de huid heen naar de handen. De energie van de adem kan een tintelend gevoel geven in de handen. Tast met de handen het energieveld rond het bekken af. Het kan zijn dat je op een lichte ‘barrière’ stuit, een grens van de aura. Laat de handen en polsen hierop rusten.

				– Richt de aandacht op de rechterkant van het lichaam. Strek de rechterarm boven het hoofd en reik inademend moeiteloos wat verder omhoog. Herhaal deze subtiele beweging nog een paar keer. Je voelt dat er steeds lager in de rechterkant van het lichaam ruimte ontstaat.

				– Laat de arm dan zakken en voel het effect van deze oefening. Nu wordt het duidelijk hoe de oefening de energie aan deze kant heeft gestimuleerd. Zelfs de adembeweging is hier intenser.

				– Vanzelfsprekend herhaal je deze oefening aan de linkerkant van het lichaam. Neem ook nu weer de tijd om te voelen hoe de energie hier vrijkomt.

				Spelen met een energiebal

				ZIT

				– Voel je gewicht rusten op de zitknobbels.

				– Draai de handen vanuit de polsgewrichten.

				– Spreid de vingers wijd uit en rek de handpalmen.

				– Wrijf zorgzaam de handen en leg de handen op de benen.

				– Sluit de ogen.

				– Adem een paar keer intens in en uit. Voel de tinteling van de handen.

				– Til de handen iets op en laat de handpalmen naar elkaar toe wijzen.

				– Beweeg ze geleidelijk naar elkaar toe, maar houd een tussenruimte van ongeveer 20 centimeter.

				– Maak kleine stuiterende bewegingen, zodat een bal van energie tussen de handen voelbaar wordt. Speel wat met deze bal.

				– Leg nu de handen op het borstbeen en voel hoe de warmte naar binnen straalt.

				Kloppen

				STAAN OF ZIT

				Beklop met de vingertoppen je schedel en gezicht. Maak dan vuisten en beklop losjes en uitvoerig van boven naar beneden de hele rechterkant van het lichaam, de voor- en de achterkant tot en met de voetzool. Adem diep door. Ontspan je en voel het verschil voordat je de hele sessie aan de andere kant herhaalt.

				Ontspanningsoefening

				RUGLIG

				Voel hoe behaaglijk je ligt. Versterk het beeld door je voor te stellen dat je op een paradijselijk eilandje bent. Het warme, zachte zand heeft zich gevoegd naar je lichaam. Deze warmte koestert je rug en benen. Luister naar de kabbelende golfjes die op het strand aanspoelen en zich weer terugtrekken. Voel hoe je adem meebeweegt in dit ritme. De milde warmte van de zon dringt je huid binnen, verwarmt de spieren en botten. De warmte straalt door tot in de kern van je wezen en dringt door tot diep in de botten.

				Tips voor het dagelijks leven

				VERMOEIDHEID

				Bij intense vermoeidheid weten we soms niet waar we de energie vandaan moeten halen om iets te kunnen ondernemen. Uit ervaring weten we dat een kwartiertje geconcentreerd yoga doen wonderen kan verrichten.

				Dit boek staat vol met oefenseries, maar hier noemen we nog een paar specifieke oplaadoefeningen.

				– Rek je eens zorgvuldig naar alle kanten uit om de doorbloeding van de spieren te stimuleren. (Zie ook oefenserie rond het thema ‘loslaten’)

				– Wrijf de handen warm. Maak kommetjes van de handpalmen en bedek hiermee de ogen. Laat de energie vanuit de handen naar binnen stralen. (Zie ook oefeningen zintuigen).

				– Trek je aandacht terug uit de buitenwereld, iets wat je eigenlijk altijd doet bij het beoefenen van yoga. Een goede manier om met de aandacht naar binnen te keren is de ‘mudra’ (Zie hoofdstuk 15).

				– Als je het gevoel hebt dat je energiehuishouding in de war is, kun je vertrouwen op je goede neus. Laat intuïtief een geur uit de natuur bij je opkomen. Stel je voor dat je op de plek bent waar deze geur thuishoort. Dit kan bijvoorbeeld het strand, de bergen of het bos zijn. Blijkbaar is dit de energetische omgeving waar je behoefte aan hebt.

				BLOKKADES

				– Als je het koud hebt, kun je op allerlei manieren in beweging komen. Een snelle manier om de energie weer te activeren is om jezelf van top tot teen met de vuisten losjes te bekloppen. Adem hierbij diep door.

				– We weten uit ervaring dat wrijven helpt als je pijn hebt. We doen het zonder erbij na te denken. Hierdoor kan energie zowel worden toe- als afgevoerd. Pijnlijke schouders zijn gebaat bij massage. Hoewel het heerlijk is om je te laten masseren, kun je met de volgende oefening jezelf behandelen.

				– Leg de rechterhand op de rechterschouder en de linkerhand op de linkerschouder. Laat de ellebogen naar voren wijzen en beweeg ze op en neer alsof ze marcheren. Pak de pijnlijke spieren stevig vast, terwijl je deze beweging maakt.

			

		

	
		
			
				

				. Bewegen

				Het belangrijkste kenmerk van het leven is bewegen. Het betreft niet alleen voortbewegen, maar ook de innerlijke bewegingen zoals het kloppen van het hart, het ademproces, de spijsvertering, de activiteiten van de hersenen en het zenuwstelsel. Alles wat leeft, beweegt. Cellen delen zich, groeien en sterven af, adem stroomt in en uit en het bloed voedt het hele lichaam. Niet alleen de organen zijn in beweging maar ook het denken. De ene gedachte volgt de andere op, we nemen waar, voelen en ervaren onze emoties. Het samenspel hiervan leidt tot bewustwording van waar beweging toe leidt. Het woord ‘bewegen’ is afgeleid van ‘beweghen of ‘wegen’ en betekent ‘van plaats doen veranderen’, ‘in beweging brengen’ en ‘overwegen’.

				Bewegen en ruimte

				Je hebt ruimte nodig om te kunnen bewegen. Hoe meer ruimte je tot je beschikking hebt, hoe groter de bewegingsmogelijkheden zijn. Je kunt het vergelijken met een paraplu: in zijn hoes kan hij niet functioneren. De adembeweging is optimaal als de houding er ruimte voor biedt, maar beperkt als je strakke, gespannen spieren hebt. De hoeveelheid ruimte die je jezelf letterlijk en figuurlijk gunt is bepalend voor wat je ervaart wanneer je yoga doet.

				Door de spieren te rekken, schep je ook ruimte in de gewrichten. Deze ruimte is noodzakelijk om een goede houding aan te nemen. Dit biedt weer ruimte voor optimale adembewegingen. Ruimte in het denken helpt om beperkende gewoonten los te laten. Het beeld dat je hebt van de innerlijke ruimte bepaalt hoe je je beweegt. Lichamelijke en geestelijke ruimte spiegelen elkaar.

				Oefening

				ZIT

				Terwijl je dit leest, kun je net zo goed meteen voelen wat we bedoelen. Ga wat rechter op je zitknobbels zitten. Ontspan je schouders en til het hoofd uit de nek. Let goed op de ruimte die nu ontstaat, niet alleen in je nek, maar in de hele romp. Voel het effect op je adem.

				Wat beweegt ons?

				De innerlijke bewegingen gaan als vanzelf, dus buiten onze gedachten om. Gelukkig maar, we zouden eens vergeten ons hart te laten kloppen of onze klieren te laten werken! Toch kan onze manier van denken het functioneren van organen beïnvloeden. Als er spanning is, kan er als het ware een knoop in de maag ontstaan of een prop in de keel. Dit duidt op een stagnatie van de beweging in deze gebieden. Bij spanning gaat de dunne darm vaak sneller werken, waarvan diarree het gevolg kan zijn.

				We bewegen de skeletspieren onder invloed van ons denken. Hoewel we veel bewegingen zo vaak doen dat het lijkt alsof ze vanzelf gaan, worden zij toch altijd geleid door het denken. Om te bewegen hebben we een motivatie nodig, een reden die een beweging een specifiek doel geeft zoals de drang om in leven te blijven, om te groeien, relaties te hebben en ons voort te planten.

				Een eencellig organisme heeft een uiterst simpele motivatie voor bewegen: om te blijven leven heeft het voedsel nodig. Dit voedsel kan alleen worden opgespoord als de cel weet waar hij moet zoeken. Geuren prikkelen het organisme om in actie te komen. Op dezelfde manier ontvangen onze hersenen boodschappen, geven opdracht tot actie waarop het lichaam in beweging komt. Bewegen betekent werken, gedachten tot werkelijkheid maken.

				Bewegen en denken

				Allerlei bewegingspatronen liggen als plaatjes opgeslagen in de hersenen. Een aantal van die plaatjes wordt zo veel gebruikt, dat het lijkt of er nooit een leerproces aan vooraf is gegaan. Toch hebben we ooit als hummel hard moeten zwoegen om te leren lopen; dit is vervolgens een vanzelfsprekendheid geworden. Pas als er iets gebeurt dat het lopen bemoeilijkt, ontdekken we dat het in feite een complex bewegingspatroon is. Iemand die zijn voet heeft verstuikt, leert tijdelijk een ander bewegingspatroon aan. Dit heeft niet alleen lichamelijke consequenties, maar gaat bijna altijd gepaard met emoties. Daarbij kan angst een belangrijke rol spelen. Zo kunnen we voorzichtiger gaan lopen uit angst om weer te vallen. Het plaatje in de hersenen dat de opdrachten voor een bepaalde beweging geeft, is dan veranderd en vaak niet in positieve zin. De hersenen moeten een nieuw ‘loopplaatje’ ontwikkelen en tijdelijk het oude uitschakelen.

				Herinneringen aan pijn die in de hersenen liggen opgeslagen kunnen hardnekkig en onbedoeld je bewegingen blijven bepalen.

				Bewegen en yoga

				Een van de aspecten van yogabeoefening is aandacht en bewustwording van wat zich in het lichaam afspeelt. Deze alertheid kan ertoe leiden dat we ontdekken dat een bepaald ingesleten bewegingspatroon niet echt aangenaam is. Wanneer we pijnklachten hebben gehad kan het lichaam in ‘de oude stand’ blijven staan, de spanningen die de pijn opriep vergeten los te laten waardoor een patroon ontstaat waarbij bijvoorbeeld een been minder wordt belast. Door ons hiervan bewust te worden, scheppen we ruimte om een oud beeld van beweging te vervangen door een nieuw. Soepelheid – wat zo kenmerkend is bij yoga – kan voor een deel worden verklaard door een verandering van denken en vertrouwen op de natuurlijke flexibiliteit van het lichaam. Yoga wordt langzaam beoefend waardoor we in alle rust onze grenzen en mogelijkheden kunnen uitproberen. Dit schept vertrouwen in het eigen kunnen en is een aanzet om het denkbeeld over een bewegingspatroon te vervangen.

				Oefenserie rond het thema ‘bewegen’

				Om te ervaren hoe het is om een denkbeeld vooraf te laten gaan aan de beweging, hebben we de volgende oefenserie hierop gebaseerd.

				Aandachtsoefening

				ZIT

				– Wiebel in zittende houding zorgvuldig heen en weer en zoek het midden. Blijf een paar minuten bewegingloos zitten als je eenmaal de ‘goede’ houding hebt gevonden.

				– Richt de aandacht op de innerlijke beweging. Volg het ademproces waarbij in- en uitademing elkaar ritmisch opvolgen. Een aandachtig toeschouwer ervaart de ruimtelijke werking ervan. Na een tijdje kan het gevoel voor de innerlijke beweging nog subtieler worden en kan stroming worden waargenomen.

				STAAN

				– Breng de aandacht naar de voetzolen en bedenk eerst hoe je vanuit de voetzolen gaat cirkelen. Vanuit dit beeld begin je op de voeten te cirkelen, een paar keer rechtsom en vervolgens linksom. Het hele lichaam volgt deze beweging. Kom terug in het midden en denk door het lichaam heen naar het andere uiteinde, de kruin. Beschrijf nu met het hele lichaam rechtsom en linksom cirkels vanuit de kruin. In feite zijn de bewegingen identiek, maar de beleving ervan totaal anders.

				– Stel je voor dat je de armen boven het hoofd strekt, zonder iets te doen. Pas daarna vouw je de handen, laat de handpalmen omhoog wijzen en strek de armen boven het hoofd. Voel hoe er bij een zorgvuldige inademing meer ruimte ontstaat, zodat de armen iets verder naar boven kunnen reiken. Besteed evenveel aandacht aan de uitademing, zodat de nieuwe inademing intens kan zijn. Ook nu is er weer wat meer ruimte om de armen nog verder omhoog te strekken. Herhaal dat een paar keer en laat de armen dan zakken.

				– Herhaal de oefening waarbij de armen zijwaarts zijn gestrekt ter hoogte van de schouders met de handpalmen naar voren gedraaid.

				– Ga stevig op de voeten staan. Draai de heupen om de as, rechtsom en linksom; laat de armen losjes met deze beweging mee slingeren. Eerst volgen de armen de heupbeweging, pas als het sneller gaat nemen de armen het initiatief tot de beweging over.

				Driehoekhouding, dynamisch
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				STAAN

				– Bekijk de tekening bij deze oefening en stel je levendig voor dat je deze houding aanneemt. Ga dan pas staan in een flinke spreidstand met de armen schuin omhoog gestrekt. Kijk naar de rechterhand, bedenk hoe groot de beweging wordt naar de linkervoet en ga deze uitgestippelde route. Nog steeds kijkend naar de hand kom je met dezelfde ruime beweging weer omhoog. Richt nu de blik op de linkerhand en beschrijf een ruime boog naar de rechtervoet. Herhaal deze bewegingen nog een paar keer zonder de aandacht voor de ruime beweging te verliezen.

				Ontspanning

				RUGLIG

				– Ga gemakkelijk op de rug liggen en laat alle spieren los die je tot nu hebt gebruikt. Neem waar hoe de uiterlijke rust de gedachten in rustiger vaarwater brengt.

				– Breng de aandacht naar de grote teen van de rechtervoet. Geef de grote teen opdracht om te bewegen. Het is de bedoeling dat de instructie zo zorgvuldig wordt gegeven dat de andere tenen niet meebewegen.

				– Dit geldt ook voor soortgelijke opdrachten aan de andere tenen, aan de hiel die je van je afschuift, de knieschijf die je optrekt, het aanspannen van de rechterbil, het optillen van de duim, wijsvinger, middelvinger, ringvinger en pink. Til de schouderkop op, schuif het schouderblad naar de wervelkolom. Beweeg de onderkaak, lippen, neus, ogen en het voorhoofd.

				– Observeer wat er is gebeurd in het lichaam en het denken. Welk effect heeft het bewegen en het niet bewegen?

				Brughouding
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				RUGLIG

				– Zet de voetzolen stevig op de grond. Richt de aandacht op de uitstekende botten van de heupen. Stel je eerst voor dat je deze omhoog tilt. Til daarna het bekken moeiteloos op. De wervelkolom komt steeds hoger van de grond en de nek wordt langer zodat de kin de keel raakt. Leg dan werveltje voor werveltje de rug weer op de grond.

				– Til de benen op en strek ze omhoog. Stel je voor dat je cirkels gaat maken vanuit de voeten en hoe groot die zijn. Laat de beweging ontstaan uit deze voorstelling en draai zowel rechts- als linksom.

				– Trek de knieën naar de borst en laat bij voorkeur de armen op de grond liggen. Cirkel nu in gedachten de knieën en doe het dan echt.

				– Laat de benen weer naar de grond glijden en leg de voeten vlak bij elkaar. Stel je voor dat ze met kleine pasjes naar links gaan totdat je in de vorm van een halve maan ligt. Doe hetzelfde naar rechts en terug naar het midden. Wandel nu in het echt door met de hielen kleine pasjes te maken, eerst langs het reeds gebaande pad naar links en vervolgens naar rechts.

				Kleermakerszit

				– Richt je aandacht op een punt bij de haargrens in het midden van het voorhoofd. Bedenk hoe je vanuit dat punt een wijde beweging voorover naar de grond maakt. Laat vervolgens de rug met een inademing langer worden en beschrijf uitademend vanuit het voorhoofd de voorgestelde weg. Met een inademing ga je dezelfde weg terug. Herhaal deze bewegingen nog twee maal.

				– Richt nu de aandacht op het rechteroor en laat dat in de richting van de rechterknie wijzen. Bedenk hoe je het oor in een wijde boog naar de knie brengt. Op een uitademing voer je uit wat je in gedachten had. Met een inademing kom je langs dezelfde route weer terug. Herhaal dit nog twee maal.

				– Breng de aandacht weer naar het punt op het voorhoofd. Stel je nu vanuit hetzelfde principe voor een grote boog te maken via de rechterknie over de grond zijwaarts naar de linkerknie en omhoog. De beweging van de uitademing plus de gedachte aan de te volgen route maken dat de beweging moeiteloos en vloeiend verloopt.

				NB: Het is niet noodzakelijk om het einddoel van de uitgedachte beweging te bereiken. Het gaat om de beweging zoals die is. Door de concentratie op het doel zal er toch al veel meer ruimte ontstaan in de beleving van de oefening.

				Visualisatie

				Stel je voor dat je na een lange warme dag op een duintop zit. Kijk naar het strand dat inmiddels is verlaten. De zee is kalm, de golfjes spoelen traag op het strand en trekken zich weer terug in zee. De zon staat als een rode bol aan de horizon. De lucht, het water en het zand worden er door gekleurd in warme tinten. Als de zon is ondergegaan vervagen de kleuren. De natuur verstilt als het licht achter de horizon is verdwenen. Voel hoe deze stilte zich in het lichaam en denken weerspiegelt.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Zoek af en toe de ruimte op in de natuur; het strand, de hei of de wei. Merk dat je bewegingen en adem vanzelf ruimer worden.

				– Omdat hiervoor niet altijd gelegenheid is, kun je ook een heldere voorstelling maken van een landschap dat je ruimte biedt. Stel je voor dat je als een kind rent en speelt.

				– Als je met een probleem zit waarin je helemaal verstrikt bent geraakt, laat het er dan eerst zijn, zonder direct een oplossing te zoeken. Zo komt er voldoende ruimte om de verschillende aspecten van het probleem de revue te laten passeren.

				– Het is vaak moeilijk om aan iets nieuws te beginnen. Er is moed voor nodig om in beweging te komen. Je weet immers nooit hoe het afloopt. Als je je concentreert op de eerste stap blijft het overzichtelijk. Richt je aandacht daarna op elke nieuwe stap die je zet.

				– Zowel lichamelijk als geestelijk zijn er altijd activiteiten die onuitvoerbaar lijken. Je kunt nu gebruik maken van de grote beweeglijkheid van het denken. Door je een ‘onuitvoerbare’ beweging voor te stellen en helder in beeld te brengen, reageert je lichaam en zal er werkelijk effect van deze bedachte beweging optreden.

				– Een ander gevolg van het beweeglijke denken is dat het lichaam soms niet in staat is om een idee om te zetten in handelingen. Daardoor kan onrust en chaos in het denken ontstaan. Je kunt denken en doen op elkaar afstemmen door één gedachte uit te werken en in daden om te zetten.

			

		

	
		
			
				

				. Ontspanning

				In de yoga wordt van oudsher groot belang gehecht aan ontspanning. Veel mensen komen juist hiervoor op yogales. Dit is niet zo verbazingwekkend, want onze leefwijze laat niet veel ruimte voor ‘echte’ rust. Het woord ontspannen betekent ‘dat wat gespannen is loslaten’, maar ook ‘verpozen’. In beide gevallen is het mogelijk om met yoga aan je trekken te komen. Door met aandacht te oefenen roepen we geen onnodige spanning op in het lichaam en tegelijkertijd kan spanning in het hoofd afnemen omdat we ons werkelijk concentreren op datgene waar we mee bezig zijn. Yogabeoefening kenmerkt zich dan ook door rust, ook als de oefening stevig en krachtig is. Die rust is voelbaar en hoorbaar. Poezen hebben daar een zesde zintuig voor. Zij willen niets liever dan in de yogaruimte vertoeven, wellicht omdat ze de ontspannen sfeer zo goed aanvoelen. De atmosfeer van een bepaalde ruimte doet wonderen en dat is dan ook de reden waarom we adviseren een bepaalde rustige plek uit te kiezen om yoga te beoefenen.

				Oefening

				ZIT OF LIG

				– Kies een houding waarin je tot rust wilt komen. Neem de tijd om te luisteren naar de geluiden die je maakt om ‘goed’ in deze houding te komen. Op het moment dat er werkelijk rust is, ervaar je ook stilte, stilte die je in staat stelt met de aandacht naar binnen te keren.

				– Zoek nu intuïtief naar een punt in het lichaam dat je op dit moment ervaart als de meest stille plek. Ga als het ware het stiltepunt in.

				Ontspannen is loslaten wat gespannen is. Het kan betekenen:

				– Genieten van vrije tijd, met een ‘boekje in een hoekje’ of op een andere manier.

				– Je werk doen zonder stress.

				– Het hele lichaam zo ontspannen dat de spieren loom en zwaar worden.

				1. VERPOZEN

				Vrije tijd is de tijd waarin je vrij bent om te kiezen hoe je die gebruikt. Dat zijn we ons niet altijd bewust. Al zijn we vrij, daarom kunnen we ons nog wel onvrij voelen. Wie kent niet het schuldgevoel dat je krijgt als je iets leuks doet voor jezelf, terwijl er nog van alles wacht om gedaan te worden. Stel, je pakt een boek. Halverwege de eerste bladzij komt ineens de herinnering om de hoek kijken dat je nog een telefoontje moet afhandelen. Laat je je daardoor storen of krabbel je even een notitie neer en ga je verder met lezen? Verpozen is vaak iets waar je echt voor moet kiezen. Dit aspect van ontspannen ligt meer op het mentale vlak. Lichamelijk kan het zelfs heel inspannend zijn. Denk maar eens aan eens aan een skivakantie of een lange fietstocht. Het geeft je nieuwe energie.

				2. STRESS

				Met het woord ‘stress’ bedoelt men meestal een geestelijke overbelasting die een nadelige uitwerking heeft op het lichaam. Hoge bloeddruk, hartklachten, nek- en rugpijnen en spijsverteringsproblemen zijn veel voorkomende gevolgen hiervan. Berucht zijn ook de opgetrokken schouders of opeengeklemde kaken. Deze spanning vergt veel energie en kan ook uitermate pijnlijk worden als het een gewoonte wordt. Vaak ligt psychische spanning hieraan ten grondslag.

				Om je werk ontspannen te kunnen doen heb je overzicht nodig en het vaste voornemen je niet te haasten. Haast is iets anders dan snel en efficiënt doorwerken. Eén ding tegelijk doen en afmaken waar je mee bezig bent, maken dat je geen overbodige ballast hoeft mee te dragen.

				Ook is het van belang om je bewust te zijn van je lichaamshouding tijdens het werk. Ontspannen betekent niet als een voddenbaal onderuitzakken, maar eerder de juiste spanning vinden. Vooral beeldschermwerk kan een overmaat aan spanning oproepen, lichamelijk door het kijken naar het beeldscherm en de houding achter het bureau en geestelijk door het langdurig concentreren. Regelmatig pauzeren met een klein wandelingetje, bijvoorbeeld naar het toilet, kan helpen de spanning te verlichten.

				Oefening

				STAAN

				Pak met de rechterhand de linker vast boven het hoofd. De linkerhandpalm wijst omhoog en de rechterhand duwt hem nog verder omhoog. Voel de rekking in de hele linkerflank, de heup en het been. Duw de linkerhiel stevig op de grond. Trek de linkerarm boven je hoofd iets meer naar rechts, zodat de rekking nog groter wordt. Adem wat dieper door. Laat dan rustig los, laat de armen zakken en voel het verschil tussen de linker- en rechterkant van het lichaam voordat je de oefening ook aan de andere kant doet.

				3. DIEPE ONTSPANNING

				Yogaontspanning geeft een gevoel van ruimte, zachtheid en stroming tot diep in je spieren, organen en zenuwstelsel. Andere lichamelijke gevolgen zijn dat de bloeddruk daalt, de hartslag en adem trager gaan en de klieren met inwendige afscheiding evenwichtiger samenwerken. Gelijktijdig geeft het mentale rust, waardoor ook het denken rustiger wordt en er ruimte komt voor een innerlijk beleven van dit proces van loslaten. Door het kalme denken beleven we intenser de diepte van de ontspanning.

				Ook geestelijk kan de ontspanning een intens gevoel van welbevinden geven. De energie stroomt optimaal en schept harmonie. Tijdens diepe ontspanning komt een proces op gang waarin het lichaam zich herstelt op celniveau. De chaos in het hoofd lost op en dit leidt tot helder denken. Dit geeft letterlijk en figuurlijk vrijheid om het leven te leven.

				Er bestaan verschillende manieren om tot een diepe ontspanning te komen. Meestal begint een ontspanning op lichamelijk niveau door spieren aan te spannen en los te laten, door lichaamsdelen ‘in de grond te duwen’ of door ledematen en het hoofd heen en weer te rollen. De ontspanning kan verder worden verdiept door in het lichaam een gevoel van zwaarte op te roepen. Vervolgens kan de adem worden gebruikt om zowel lichamelijk als geestelijk nog dieper te ontspannen. Tot slot kan een beeld worden gebruikt, bijvoorbeeld de voorstelling dat je op je favoriete plekje in de natuur ligt of op een luchtbed drijft, gekoesterd door de zon. Elke fantasie die rust oproept kan worden gebruikt. Het is niet de bedoeling om hierbij in slaap te vallen, want een bewust beleefde ontspanning laat je niet alleen de intense kracht van het proces ervaren maar geeft een veel groter lichamelijk herstel dan slaap.

				Niveaus

				Het is interessant om te ervaren hoe ontspanning op verschillende niveaus aanvoelt. In de volgende oefening maken we een onderscheid tussen lichamelijke, emotionele en mentale ontspanning.

				Voor lichamelijke ontspanning kunnen we het beste de spieren eerst stevig aanspannen en vervolgens loslaten. Zo leren we om ons de tegenstellingen bewust te maken en de spierspanning te beheersen.

				Emotionele spanning uit zich in zogenaamde knelpunten in het lichaam. Dergelijke knelpunten komen wij bijvoorbeeld tegen in de buik, maag, rug, nek en in de vorm van hoofdpijn. De kracht van emoties is de prikkel om iets te ondernemen. Wanneer deze impulsen worden genegeerd ontstaat te grote emotionele druk. Deze veroorzaakt een werking die tegengesteld is aan beweging namelijk stagnatie. De boel zit op slot.

				Het woord ‘emotie’ komt van ‘emovere ‘ (ofwel bewegen) en betekent ‘gemoedsbeweging’. Wanneer een emotie geen ruimte krijgt, dreigt ze een eigen leven te gaan leiden en zich vast te zetten in zowel het denken als het lichaam. Zoiets gebeurt ook als de adem onvoldoende ruimte krijgt en daardoor ongemakkelijk wordt. In de volgende oefening kun je leren om als het ware door het lichaam te ademen en hierdoor het gevoel te vergroten, ruimte te maken en de emotionele knelpunten vrij te maken.

				Spanning in ons denken kenmerkt zich door een wirwar aan gedachten die door het hoofd spoken. Alle beelden lopen dan door elkaar en worden ongrijpbaar. Door aandacht aan de gedachten te besteden zijn we in staat ze ook weer los te laten. Deze ordening in het hoofd leidt tot mentale ontspanning.

				Oefening

				Fysieke ontspanning

				RUGLIG

				– Neem er de tijd voor om een aangename houding te vinden. Voel hoe het lichaam tot rust komt en keer met de aandacht naar binnen.

				– Bij het aanspannen van de spieren adem je in en bij het ontspannen adem je uit. Maak contact met de spieren van het rechterbeen, span ze zo krachtig mogelijk aan en laat ze dan in een rustig tempo los. Volg aandachtig dit proces van spanning naar ontspanning. Herhaal dit met de spieren van het linkerbeen. Span dan krachtig de rugspieren aan, waarbij je de rug hol trekt en spant als een boog en zak weer kalm terug naar de grond. Breng de aandacht naar de voorkant van de romp en trek de buikspieren krachtig aan, zodat zowel onderbuik als maag sterk naar binnen worden getrokken en laat vervolgens alle spieren weer los. Span alle spieren van de rechterarm aan, maak een vuist en spierballen en laat ze weer los. Herhaal dit met de linkerarm. Tot slot span je het hoofd en de nek aan door zo veel mogelijk rimpels te maken, de kaken op elkaar te klemmen en het hoofd stevig tegen de grond te drukken om dan zorgvuldig alle spieren los te laten.

				– Voel wat er is gebeurd. Waarschijnlijk ervaar je nu lichamelijke ontspanning door de loomheid en zwaarte in de spieren. Het lichaam rust breeduit op de grond.

				Emotionele ontspanning

				RUGLIG

				– Breng de aandacht weer bij het rechterbeen en stel je voor dat je vanuit de buik door het been uitademt tot in de voet. De inademing zoekt zijn eigen weg; met de uitademing breng je ruimte in het been en neem je dat wat je als emotionele belemmering ervaart mee naar buiten. Adem zo ook door het linkerbeen, door hoofd, nek en rug van kruin tot stuit, door voorkant van de romp, de rechter- en linkerarm.

				– Voel het lichaam als één geheel en je zult ontdekken dat er ruimte en lichtheid is ontstaan.

				Mentale ontspanning

				ZIT OF LIG

				– Stel je voor dat je naar een groot, leeg filmdoek kijkt. Al snel komt de eerste gedachte bij je op, die je dan als beeld op dit doek projecteert. Zo ontstaat een film, waarbij de gedachte in beweging is, verandert en overgaat in een volgende gedachte. Laat de beelden helder en duidelijk op het doek komen. Voel je als een geïnteresseerde toeschouwer, die zelf niet ingrijpt in het proces van komende en gaande gedachten. Na een tijdje zul je tot de ontdekking komen dat het rustiger wordt in het hoofd.

				– Mentale ontspanning kenmerkt zich door helderheid.

				SLAPEN

				In onze yogalessen komt het geregeld voor dat iemand tijdens de ontspanning in slaap valt. Hoe heerlijk dat ook kan zijn, het is niet de bedoeling. Juist als het lichaam volkomen ontspannen is en de geest helder, bestaat de mogelijkheid in contact te komen met je onderbewuste. Je krijgt de kans om een kijkje te nemen achter de schermen van je dagbewustzijn. Bovendien geniet je zo veel meer van het luxueuze gevoel er alleen maar te hoeven zijn.

				Maak er overigens geen punt van als je toch in slaap valt. Misschien is het net wat je nodig hebt op dat moment.

				Een ontspanningsoefening leent zich er ook uitstekend voor om in slaap te komen. De ontspanning zorgt dat je rustiger slaapt, beter doorslaapt en ’s morgens uitgerust opstaat.

				Oefenserie rond het thema ‘ontspanning’

				Aandachtsoefening

				ZIT

				– Keer de blik naar binnen en richt eerst de aandacht op de plek tussen de wenkbrauwen en laat de spanning daar wegglijden. Tover van binnenuit een zachte glimlach op het gezicht. Laat de schouders meer op de romp rusten, voel dat de nek vrijkomt. De handen liggen stil en open. Voel de ruimte in borstkas, maagstreek en buik. Richt nu de aandacht op het contact met de ondergrond. Voel je lichaam als geheel en ervaar de rust daarin.

				STAAN

				– Leg de handen op de schouders, waarbij de ellebogen opzij wijzen en zwaai vanuit de ellebogen het lichaam links- en rechtsom. Houd hierbij het hoofd stil met de blik naar voren gericht. 

				– Laat op een gegeven moment de armen los, zodat ze vrij om het lichaam gaan slingeren. Nu draait het hoofd mee. Hoe meer vaart je zet, des te wijder zwaaien de armen uit. Ze nemen dan de beweging over en nemen hierin het hele lichaam mee, zodat het volledig vrij en ontspannen wordt.

				Tanghouding
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				ZIT

				– Strek het rechterbeen naar voren, buig het linkerbeen met de knie naar buiten en zet de voetzool tegen het rechterbovenbeen. Duw de rechterhiel van je af en laat weer los.

				– Leg de handen op de knie, strek inademend de rug en buig vanuit de heupgewrichten uitademend naar voren. Hierbij blijft de rug gestrekt, de handen glijden over het been naar de voet. Het is niet belangrijk hoe ver je naar voren kunt buigen, wel dat je de bovenrug niet rond maakt en het hoofd niet laat hangen. Zo breng je de buik bij of op het bovenbeen.

				– Kom inademend terug en herhaal deze beweging nog enkele malen.

				– Blijf de laatste keer in de tanghouding en adem rustig en diep door. Bij elke uitademing laat je langzaam maar zeker spanning uit de rug, schouders of knieholtes los. Als je enige tijd zo kunt blijven zitten, zul je merken dat je lichaam aan de houding went en de weerstanden verdwijnen.

				– Als je weer terug bent in de beginhouding, voel dan eerst het effect voordat je de oefening naar de andere kant doet. Ga ten slotte even liggen en laat je hele lichaam rusten.

				RUGLIG

				– Leg de handen onder het hoofd. Trek de knieën op, de voeten komen van de vloer. Schud zijwaarts de voeten vanuit de enkels los. Voel de kuiten meeschudden.
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				– In dezelfde houding maak je een kwispelende beweging vanuit de stuit. Til met de handen het hoofd op, beweeg ze heen en weer zo dat het hoofd passief meedoet. Hierbij slingert de hele rug los.

				– Zet de voetzolen weer op de grond, til het bekken iets op en schud het kwispelend heen en weer, zodat de buik loskomt.

				– Strek de armen en benen de lucht in en schud ze los als een kraaiende baby.

				– Plaats de rechtervoetzool op de grond, strek het linkerbeen omhoog (maak er geen punt van als de knie gebogen blijft) en maak er cirkels mee, zodat de rug tegen de grond wordt gemasseerd. Doe dit ook met het andere been.

				– Pak beide onderarmen vlak boven de polsen vast en beweeg de armen boven de borst links en rechts naar de grond. De bovenrug wordt zo subtiel tegen de grond gemasseerd.

				– Laat het hoofd losjes heen en weer rollen, steeds trager totdat het ten slotte in het midden tot rust komt.

				Voor de ontspanning kun je een van de volgende oefeningen kiezen.

				Ontspanningsoefening (1)

				RUGLIG

				– Span het hele lichaam tijdens een inademing van top tot teen stevig aan. Til daarbij het hoofd en de voeten op en laat alles tijdens een diepe uitademing los. Herhaal dit enkele malen en als de laatste keer de spanning uit je is weggevloeid, blijf je stil liggen.

				– Loop in gedachten je hele lichaam nog eens na en laat elk onderdeel dieper los door daar zachtheid en zwaarte toe te laten.

				– Voel de lucht door beide neusgaten naar binnen stromen en samenkomen in de ruimte tussen de wenkbrauwen. Als je die plek enkele keren met de adem hebt geraakt, ga je verder naar binnen. Laat de adem langs de binnenkant van het voorhoofd strijken als een licht briesje dat alle onrust wegneemt. Zo wordt het steeds stiller in je hoofd.

				Ontspanningsoefening (2)

				RUGLIG

				– Ga met de aandacht naar je rechterbeen en rol dat – langzaam! – naar binnen en buiten. Voel wat er binnen in je been gebeurt tijdens het rollen, ook in de heup.

				– Na enige tijd laat je het been rusten. Vergelijk het met het andere been en herhaal de oefening daarmee.

				– Doe hetzelfde afzonderlijk met beide armen.

				– Rol tot slot het hoofd uiterst traag, centimeter voor centimeter een keer naar links en rechts. Juist de traagheid maakt dat je aandacht erbij blijft en het stil wordt in je hoofd. Dwalen je gedachten af, dan ligt het hoofd stil of beweegt het te snel.

				– Als je hoofd ten slotte in het midden rust, volg dan je adem met aandacht zonder er iets aan te veranderen. Denk tijdens iedere uitademing het woord ‘loslaten’.

				Ontspanningsoefening (3)

				RUGLIG

				– Schuifel wat heen en weer met je billen, schouders en hoofd zoals je doet wanneer je een plekje voor jezelf maakt op het strand.

				– Ga met de aandacht naar een been. Stel je het been voor als een buis en laat het uitademend als het ware leeglopen. Doe dit telkens weer, totdat het been ‘leeg’ aanvoelt. Doe hetzelfde met het andere been en de armen.

				– Breng de aandacht naar het hoofd en de romp en stel je voor dat ze samen een grote buis vormen. Laat ook deze buis leeglopen met de uitademing.

				Beëindiging van een ontspanningsoefening

				De ontspanning wordt beëindigd door de adem te verdiepen, de vingers en de tenen te bewegen, vervolgens de handen en voeten en je eens behaaglijk uit te rekken. Luister naar je lichaam om te voelen welke bewegingen het nodig heeft om weer helemaal ‘bij de tijd’ te komen, bijvoorbeeld door de knieën naar de borst te trekken en met de armen eromheen wat heen en weer te wiegen of door geknield het hoofd op de grond te leggen (mudra) of andere bewegingen te maken.

				Tips voor het dagelijks leven

				SPANNING

				Spanning komt vaak voort uit geestelijke belasting. We hebben dagelijks vaak zo veel aan het hoofd dat het als een ballast wordt ervaren. Het valt niet altijd mee om alles dan een, twee, drie los te laten. De werking van visualisaties is snel en intens. Zelfs tijdens werkzaamheden kun je dit soort beelden oproepen.

				– Stel je voor dat je onder de douche staat. Het water is heerlijk warm en spoelt alle onrust van je af. Je voelt het water langs je achterhoofd stromen, over de schouders, rug, billen en benen. Laat alle spanning die daar is met het water mee wegstromen, ook aan de voorkant van je lichaam.

				– Dit beeld werkt uiteraard nog effectiever nadat je het echt onder de douche in praktijk hebt gebracht.

				– Merk je dat je gespannen bent vanwege drukte, realiseer je dan dat het hebben van tijd vaak een kwestie is van prioriteiten stellen. Kies duidelijk wat werkelijk belangrijk is, zodat je daar je volle aandacht op kunt richten. Het overkomt iedereen wel eens zo gespannen en gehaast met een klus bezig te zijn dat er van alles misgaat.

				– Het is belangrijk om tijd te nemen voor liefhebberijen. Juist in een drukke periode kun je hier zo van genieten. Je loopt het gevaar het zo druk te hebben dat je niet meer kunt bedenken waar je werkelijk zin in hebt. Als je gewend bent je vrije tijd op de tennisbaan door te brengen, kan dit zo’n gewoonte worden dat je automatisch het tennisracket pakt om je te ontspannen. Maar misschien ligt je werkelijke behoefte wel in een warm bad.

			

		

	
		
			
				

				. Loslaten

				Loslaten als proces

				Yoga is een leerschool voor loslaten. Loslaten is een voorwaarde om een nieuw begin te kunnen maken. In alle levensprocessen zie je dit principe. Zo kun je pas goed inademen als je goed hebt uitgeademd. De uitademing schept ruimte voor een nieuwe inademing. Loslaten is een proces dat in de natuur duidelijk zichtbaar is. Als in de herfst de bomen hun kastanjes, beukennootjes en blaadjes niet zouden laten vallen, zouden ze niet tot nieuwe bloei komen en stagneert het levensproces.

				Over het algemeen vinden we het niet zo moeilijk om iets nieuws te bedenken of te doen, maar dat we hiervoor iets dienen los te laten, realiseren we ons meestal niet. 

				Loslaten van belemmeringen

				Energie kan pas goed stromen als er geen belemmeringen zijn. Lichamelijke belemmeringen kunnen tot uiting komen in stijfheid, pijn, krachtsverlies, oververmoeidheid of kou. Psychisch kan er sprake zijn van bijvoorbeeld opgekropte boosheid, neerslachtigheid, gebrek aan zelfvertrouwen of angst. Vaak gaan deze belemmeringen vastzitten in een denkpatroon. Dan spelen ze een rol bij alles wat je doet, bij plannen die je maakt en de verhalen die je vertelt, ook aan jezelf. Zo worden deze problemen steeds bevestigd in je eigen doen en laten. Je komt in aanraking met gevoelens van onmacht en misschien zelfs radeloosheid. Loslaten is dan gemakkelijker gezegd dan gedaan. Toch is het goed om er eens bij stil te staan wat er gebeurt als je werkelijk wordt afgeleid van je probleem. Hoe voel je je tijdens een spannende film, een boeiend boek, aangenaam gezelschap of yoga? Dan vergeet je jezelf. Dan laat je ongemerkt los wat jou zo in zijn greep had. Je kunt echter alleen dat loslaten wat je eerst vasthield. Als je in de lappenmand bent, is het daarom goed eerst alle aandacht te richten op wat er met je aan de hand is. Dat is een vorm van acceptatie; door te aanvaarden wat zich aandient kun je bedenken wat je eraan kunt doen: oefeningen, een warm bad of kruik, medicijnen, de dokter bellen of iemand bij wie je kunt uithuilen, kortom: doe wat mogelijk is. Dan kun je er voor kiezen om het los te laten. Het volgende verhaaltje illustreert dit:

				Twee bedelmonniken waren op weg. Ze kwamen bij een riviertje, dat ondiep genoeg was om erdoorheen te waden. Bij de oever stond een vrouw in een mooie sari. Ook zij wilde naar de overkant maar dan zou haar sari nat worden. Een van de monniken bood aan haar naar de andere kant te dragen en dit aanbod werd dankbaar aanvaard. Hij zette haar aan de overkant neer en de mannen liepen verder.
’s Avonds voor het slapen gaan barstte de ene monnik los: ‘Hoe kon je dat nou doe? Je weet toch dat wij vrouwen niet mogen aanraken? En jij tilt een vrouw op en draagt haar!’ De andere monnik antwoordde: ‘Ik heb haar aan de overkant losgelaten en jij draagt haar nog de hele dag met je mee’.

				Loslaten van boosheid

				Hoe vanzelfsprekend emoties ook zijn, je weet soms niet goed hoe ermee om te gaan. Als kind heb je wellicht ervaren dat boosheid niet op prijs wordt gesteld. Ingehouden woede kan echter tot veel spanningen leiden. Als je veel boosheid wegstopt heb je kans dat op zekere dag de bom barst en er onbedoeld een onevenredige woede naar buiten komt. Dat kan verwarring en verdriet geven, maar ook een grote schoonmaak houden.

				Plezieriger is je boosheid te uiten op het juiste moment, tegen de juiste persoon, zodat het ongenoegen niet groter wordt dan hoort bij de situatie. Helaas is dit niet altijd mogelijk.

				Andere manieren om woede of agressie los te laten zijn: je hart luchten bij een vriend(in), je stevig lichamelijk inspannen, bijvoorbeeld op de fiets, of onderstaande oefening doen. Door de emotie te uiten, kun je het incident loslaten en verder gaan.

				Omgaan met problemen

				We beginnen met een oefening die een voorbeeld is van hoe je problemen kunt benaderen en loslaten. Je hebt er een oude tennisbal bij nodig.

				Oefening

				RUGLIG

				– Ga op de rug liggen en laat je lichaam wennen aan de grond.

				– Leg de bal onder je rechterbil en ga erop liggen. Het is de bedoeling dat de bobbel onder je heel vervelend aanvoelt. Neem de tijd en:

				– Accepteer dat de bal er ligt.

				– Breng de inademing naar de plek die wordt ingedrukt en adem uit via de bal naar de grond. Ga hiermee door. Laat verzet uit je wegstromen met de uitademing mee. Verzet maakt de spieren hard.

				– Voel of je hele lichaam ontspannen is en of je met volle zwaarte op de bal rust.

				– Laat je huid als het ware om de bal heen zakken.

				– Neem de bal op in je lichaam alsof hij een deel is van jezelf.

				– Als het lang genoeg heeft geduurd, haal je de bal weg. Voel het verschil, vergelijk deze lichaamshelft met de andere, niet alleen in de billen maar in het hele lichaam.

				– Doe hetzelfde aan de andere kant. Je kunt de bal ook op een andere plaats onder de rug leggen, maar nooit onder of tegen de wervels.

				Deze oefening heeft vaak een plezierige uitwerking als je last hebt van spanningen in de rug en deze moeilijk kunt loslaten. In het begin kan de druk heel onaangenaam zijn. Omdat de bal niet meegeeft, is de enige manier om de druk te verminderen dat jij gaat meegeven, dus loslaten. De adem is je hierbij behulpzaam. Door zo gericht een plek te ontspannen wordt deze zacht. Je loopt dus niet weg voor de narigheid, maar kijkt het recht in de ogen.

				Bij problemen gebeurt eigenlijk hetzelfde. Als je je verzet, ontstaat er strijd en verharding. Als je het negeert blijft het aan je knagen. Maar als je accepteert dat het probleem er is, kun je ermee aan het werk gaan. De aandacht die je er aan geeft maakt het hanteerbaar. Zoals de bal een gevoel van ruimte achterliet, kan ook een probleem dat is losgelaten, leiden tot ruimte en innerlijke groei.

				Loslaten van stoorzenders

				Met stoorzenders word je dagelijks geconfronteerd: herrie bij de buren, stilstaan in de file, een snurkende partner, pijn in je lichaam. Aan de feiten is niet veel te doen; het enige wat je kunt veranderen is je houding ten opzichte van stoorzenders. Je hebt de keus om ruzie te maken met de omstandigheden of om ze te accepteren. Acceptatie wil niet zeggen dat je het allemaal maar goedkeurt, doet alsof het er niet is of het lijdzaam over je heen laat komen, maar dat je vaststelt wat er aan de hand is zonder een oordeel te vellen en vanuit deze aandacht bekijkt wat je eraan kunt doen.

				Piero Ferrucci citeert in Heel je leven (uitgeverij De Toorts) de grondlegger van de psychosynthese, Roberto Assaglioli. Toen deze onschuldig in de gevangenis zat, schreef hij:

				‘Ik besefte dat ik vrij was om van vele mogelijke houdingen ten opzicht van de situatie er een aan te nemen (…)

				Ik kon vloeken en innerlijk in opstand komen. Of ik kon me passief in het onvermijdelijke schikken. Of ik kon me storten in het ongezonde genoegen van zelfmedelijden en de martelaar spelen. Of ik kon de situatie sportief en met humor opvatten, haar beschouwen als een nieuw en interessant gebeuren (…). Ik kon er een rustkuur van maken. Of een periode van intensief nadenken, hetzij over persoonlijke problemen – om mijn leven tot dan toe te overpeinzen – hetzij over wetenschappelijke of filosofische problemen. Of ik kon de situatie benutten door er een persoonlijke, psychologische training van te maken. Ten slotte kon ik het omvormen tot een spirituele retraite.

				Ik nam zuiver en duidelijk waar dat dit geheel en al mijn zaak was; dat ik vrij was om elke of meer van deze zienswijzen te kiezen; dat deze keuze onvermijdelijke gevolgen zou hebben die ik kon voorzien en waarvoor ik volledig verantwoordelijk was’.

				Aandachtsoefening

				ZIT OF LIG

				– Ga met je aandacht naar een geluid. Luister ernaar zonder oordeel, onderzoek het geluid en laat het zijn zoals het is zonder je eraan te storen. Trek dan bewust je aandacht eruit terug; laat het geluid achter op de plaats waar het zich bevindt.

				– Richt je aandacht op de adem, verander er niets aan en observeer zonder oordeel. Na enige tijd trek je de aandacht terug uit de adem.

				– Stel je voor dat je op het strand bent en naar de zee kijkt. Je hebt niet de minste behoefte iets te veranderen aan de golfslag. Het besef dat dit onmogelijk is, maakt dat deze gedachte niet eens in je opkomt. Je kijkt en luistert vanuit acceptatie. Zou het kijken naar de zee daarom zo rustgevend zijn?

				Een vrouw vertelde dat ze elke dag weer de strijd aanbond met de file. Zigzaggend, sluipwegen kiezend en zich ergerend ging ze haar weg en ze kwam gewoonlijk moe op haar werk aan. Toen ze zich realiseerde dat dit geen doen was, heeft ze gekozen voor een andere benadering. Nu accepteert ze de file, zet een bandje op met Engelse lessen en begint fit aan haar werk.

				Loslaatoefening met ontspanning

				RUGLIG

				– Ga op de rug liggen met de armen langs het lichaam en de voeten een stukje uit elkaar.

				– Ga met passieve aandacht naar het rechterbeen. Span dit aan door de hiel van je af te duwen, adem door en houd de spanning even vast. Laat los en als de laatste spanning is verdwenen, trek je bewust je aandacht weg uit dit been.

				– Herhaal deze procedure bij het linkerbeen.

				– Doe hetzelfde bij de onderrug door de rugholte tegen de grond te duwen en de spanning in de buik te voelen en los te laten. Trek bewust je aandacht weg uit buik en rug.

				– Doe dit ook met de bovenrug door de schouderbladen naar elkaar toe te trekken. Voel hierbij de reactie in de borst en trek de aandacht terug uit dit gebied.

				– Herhaal dezelfde procedure eerst met de rechter- en dan met de linkerarm. Maak eerst een vuist en spierballen en spreid dan krachtig de vingers uit.

				– Doe dit ten slotte met het hoofd door alle gezichtsspieren aan te spannen en los te laten.

				– Als je daadwerkelijk de aandacht uit het hoofd hebt teruggetrokken, stel je dan voor dat je op een of andere veilige manier opstijgt en van bovenaf neerkijkt op de wriemelende mensenmassa beneden. Je weet dat je zelf meestal ook deel uitmaakt van deze drukte, maar dat je er voor kunt kiezen afstand te nemen en vanuit stilte toe te kijken.

				Oefenserie rond het thema ‘loslaten’

				STAAN

				– Ga met de aandacht naar het ademproces. Laat de adem vrij en volg de in- en uitademing. Verleg langzamerhand het accent naar de uitademing en ervaar deze als een proces van loslaten.

				– Schud je bekken los, voel het effect.

				– Schud je schouders los, laat daarbij je armen bungelen, voel het effect.

				– Schud je hoofd los, ook je wangen en voel wat er is gebeurd.

				– Ga op één been staan, buig het andere been en laat de voet ontspannen boven de grond hangen. Maak zachte, kleine schopbewegingen vanuit de knie, waardoor de voet in beweging komt. Als de voet werkelijk ontspannen is, zal hij losjes meebewegen. Bij snelle schopjes gaat de voet zelfs cirkelen. Doe dat ook met het andere been.

				– Laat de armen hangen en schud de handen los.

				– Stel je voor dat je een tot de rand gevulde fles bent. In de bodem zit een klein gaatje. Voel de vloeistofspiegel langzaam dalen in je hoofd, schouders, romp en armen, bekken en handen, boven- en onderbenen. Als ook de voeten leeg zijn, sta je stevig op de grond.

				Schouderoefening

				ZIT

				– Ga zitten met een rechte rug, geef daarbij de borst ruimte. Trek inademend de schouders hoog op en laat ze uitademend in één keer vallen. Doe dit drie keer met een intense beweging en voel dan wat je allemaal hebt losgelaten.

				Nekoefening

				ZIT

				– De rug blijft recht en de schouders laag, terwijl je de kin naar de borst laat zakken. Laat het hoofd maar hangen, terwijl je de lippen en kaken loslaat, de wangen, de ogen, het voorhoofd en de hoofdhuid. De gezichtshuid hangt als een masker voor je. De zwaarte van het hoofd rekt de nekspieren die zo hun spanning loslaten. Neem de tijd voor deze oefening. Stel je voor dat een onzichtbare hand een pluk haar op je kruin pakt en zacht trekkend je helpt om het hoofd rechtop te zetten. Voel het effect.

				– Laat je onderkaak hangen en beweeg deze naar links en rechts. Voel de beweging in de spieren rond de kaakgewrichten. Ontspan het hele gebied.

				Kwispelen

				ruglig
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				– Leg de armen onder het hoofd en trek de knieën naar de borst. Kwispel je onderlichaam heen en weer. Hierbij blijven de knieën boven de buik, terwijl de voeten en onderbenen snel naar links en rechts bewegen. Til met de handen het hoofd op en laat het hoofd passief meegaan met de heen en weer bewegende handen, zodat je hele lichaam een kwispelende beweging maakt.

				– Til loom en zwaar het rechterbeen iets van de grond en laat het met een plof weer vallen. Doe hetzelfde met het linkerbeen, vervolgens met de rechter- en de linkerarm.

				Ontspanning

				RUGLIG

				– Ga met de aandacht naar je rechterbeen. Doe alsof je het van de grond wil heffen maar til het net niet op. Voel hoe loodzwaar het been is nu het alle spanning heeft losgelaten. Doe dit ook met het linkerbeen, de beide armen en het hoofd.

				– Volg de luchtstroom naar binnen en buiten. Wees je bewust van de leegte na de uitademing. Als daar de aandacht is, zal de leegtepauze wellicht iets langer duren. Laat dit zo zijn zonder ergens je best voor te doen. Het moment van leegte geeft rust in het denken en maakt nog dieper loslaten mogelijk.

				– Stel je voor dat je op een bergweitje zit. Diep beneden zie je een dorpje. Rondom is ruimte met in de verte een paar bergtoppen. Hier is stilte en rust.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Als je iets vervelends hebt meegemaakt, blijf er dan niet eindeloos in vastzitten. Je kunt het niet terugdraaien.

				– Of je nu voor of tegen iets kiest, laat de andere mogelijkheid los.

				– Doe wat je doet en laat wat je laat!

				– Wees je bewust van wat je ergert.

				– Als je merkt dat je regelmatig diepe zuchten slaakt, bedenk dan eens wat je hiermee wilt loslaten.

			

			
			

			
			

			
			

			
			

			
			

		

	
		
			
				

				9. Concentratie

				De kracht van concentratie

				Concentratie betekent dat je de aandacht op één punt richt. We kunnen trouwens niet anders dan aan één ding tegelijk denken, hoe kort dat ook duurt. Dus is het juister om het begrip concentratie te definiëren als een gedachtestroom die het bewustzijn voor langere tijd richt op één onderwerp.

				Er zijn van die dagen dat je je draai niet kunt vinden zonder dat je weet hoe dat komt. Je loopt van het kastje naar de muur en er komt niets uit je handen. Waarom?

				De enige manier om hierachter te komen is om je te concentreren op de situatie. Dan kun je er het best ‘even voor gaan zitten’. Als je de aandacht richt op wat je in het lichaam voelt, kun je daardoor bijvoorbeeld ontdekken dat het lichaam gespannen is. Je zit te wippen met je voet, hebt je kaken op elkaar geklemd, het voorhoofd gefronst en voelt wellicht ook onrust in de buik. Door dit aandacht te geven word je je bewust wat er aan de hand is. Concentratie maakt dat je niet wordt afgeleid. Afleiding zou je kunnen beschouwen als de tegenpool van concentratie en vluchten voor wat er aan de hand is. Het lijkt zo gemakkelijk om van het probleem weg te lopen, maar in feite kom je het toch iedere keer weer tegen. Door er aandachtig naar te kijken kun je de situatie onder ogen zien en deze tot je door laten dringen.

				Zo vertelde iemand over haar proces tijdens ernstige rugpijn. Zich hierop concentrerend werd ze zich bewust van de exacte plek waar de pijn zich bevond. Daarbij kwam een emotie op: ze voelde zich onmachtig. Terwijl ze zich hierop concentreerde, voelde ze onrust in haar buik en ontdekte ze angst. Deze duidelijke informatie maakte het voor haar mogelijk om te kiezen tussen meegaan met de angst of het heft in eigen hand nemen. Door diep te ademen in de buik ontspande ze en tegelijkertijd kwam hierdoor meer ruimte en dus ontspanning in de rugspieren. De pijn loste op en ze kreeg weer vertrouwen.

				Dit rooskleurige verhaal is wel een zeer korte samenvatting van een heel proces, dat je vaak niet in korte tijd zult kunnen doorlopen.

				Bewustzijn

				Door yoga leer je zorgvuldig omgaan met je lichaam, adem en energie. Dit heeft tot gevolg dat je met aandacht leert leven vanuit acceptatie dat iets is zoals het is. Juist hierdoor kan yoga zo’n intens effect hebben. Wanneer je oefeningen doet met de bedoeling om je bewustzijn te verruimen is dit op zichzelf al een aandachtsoefening.

				Boeddhabeeld

				Het lijkt ontzettend moeilijk om je langere tijd te concentreren. Je kunt je haast niet voorstellen dat je met dezelfde rust als een navelstarende monnik urenlang de aandacht op een ding gericht houdt. Een ervaring waaruit blijkt dat het toch niet zo moeilijk is om stil te zitten, komt van onze yogaleerlingen: als je gaat zitten en je voorstelt een Boeddhabeeld te zijn, geeft dit een vanzelfsprekende verstilling die wordt ondersteund door de geaarde rechte houding.

				Oordelen

				Een belangrijk aspect van concentratie is dat je in staat bent het vormen van een oordeel uit te stellen. Oordelen leiden je af. Ideeën zoals: ‘Dat lukt me nooit’. ‘Ik heb er geen tijd voor’, ‘Moet ’t echt?’, worden dan prachtige excuses om te laten wat je je hebt voorgenomen. Geconcentreerd leren denken en handelen is vaak een kwestie van de aandacht richten, nieuwsgierigheid en goede wil.

				Doe wat je doet

				Een yogaoefening is niet iets nieuws voor het lichaam, maar meer iets wat je hebt verleerd en kunt herontdekken.

				Voor concentratie geldt hetzelfde; je kunt zelfs niet anders dan aan één ding tegelijk denken. De kunst is alleen om dat langere tijd vol te houden. Als je beseft waarop je de aandacht wilt richten wordt het denkbeeld helder. Er is een bundeling van energie waardoor het eenvoudiger is om een keuze te maken. Dit creëert de voorwaarde om werkelijk te doen wat je doet.

				Oefenserie rond het thema ‘concentratie’

				Aandachtsoefening: afwisselende neusadem

				Zoals de naam al zegt worden bij deze ademoefening de neusgaten afwisselend gebruikt. Deze adem brengt harmonie in de samenwerking van de hersenhelften wat een intense rust brengt. Uit onderzoek blijkt dat deze oefening helpt bij hoge bloeddruk en hartritmestoornissen. De oefening brengt ruimte in het hoofd als er een ‘wattengevoel’ is bij een beginnende verkoudheid of bij hoofdpijn.

				ZIT

				– Laat een of meer vingers van de rechterhand rusten op de plek tussen de wenkbrauwen. Dit helpt je de aandacht te richten op de plek waar de beide ademstromen samenkomen.

				– Sluit eerst de neusgaten afwisselend af met de duim en voel welk neusgat het meest open is. Sluit dit open neusgat af en adem een paar keer rustig in en uit door het dichtere neusgat, zodat het wat ruimer wordt. Bij verkoudheid kan de oefening lastig zijn. Het is ook mogelijk om de afwisselende adem alleen in gedachten te doen. Daarbij concentreer je je sterk op de ademstroom zoals hieronder is beschreven, zonder een neusgat af te sluiten.

				– Sluit nu met de duim de onderkant van het rechterneusgat af en adem rustig en gelijkmatig in door het linkerneusgat. Verplaats de duim naar het linkerneusgat en adem langzaam uit en vervolgens weer subtiel in door het rechterneusgat. Ga zo door, afwisselend links en rechts, dus steeds uit- en inademen door één neusgat en dan wisselen. Je kunt dit doen zolang je het prettig vindt. Eindig met een uitademing door het linkerneusgat.

				STAAN
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				Groet aan de maan

				Deze bestaat uit zes onderdelen die stuk voor stuk zeer traag worden uitgevoerd. De oefenreeks is bij uitstek geschikt om te doen wanneer je rust in het hoofd wenst. Als je gedachten afdwalen, ga je te snel bewegen of kom je tot stilstand. Wanneer je zeer traag en geleidelijk beweegt, moet je je aandacht er wel bij houden. In deze serie maak je een beweging met de benen, de armen en wordt de rug in alle richtingen bewogen. Als je vooroverbuigt is het belangrijk ook de knieën te buigen omdat dan de kracht van de benen wordt gebruikt, wat de rug ontlast. Laat alle ongeduld los en concentreer je.

				STAAN

				– Ga staan, zet de voeten recht naar voren, iets uiteen. Laat je langzaam een stukje door de knieën zakken en kom even traag weer terug. Blijf staan met ontspannen knieën.

				– Breng de armen zeer traag zijwaarts omhoog tot boven het hoofd en via dezelfde weg terug.

				– Plaats de handen als steuntje in het midden van de rug en buig behoedzaam een stukje naar achteren en kom weer terug.

				– Laat de kin op de borst zakken en wikkel centimeter voor centimeter de rug af. Hoe lager je komt, hoe meer je de knieën buigt. Als je helemaal voorover hangt, ligt de romp op de bovenbenen. Duw nu de voeten ‘in de grond’ en gebruik de vloer om je tegen af te zetten als je langzaam de wervels weer op elkaar stapelt.

				– Til het hoofd uit de nek en breng de aandacht naar de lange wervelkolom. Draai rechtsom, zo dat de wervelkolom van onder tot boven in beweging komt. Juist door de langzame beweging voel je de draaiing van de wervelkolom en heb je niet de neiging om achterover te hellen. Ga in een vloeiende beweging terug en door naar de andere kant.

				– Til de rechterschouder op, laat het hoofd naar links zakken en ontspan de linkerschouder. Kom langzaam terug en ga geduldig naar de andere kant. Kom terug in de beginhouding en voel wat voor effect de oefening heeft.

				Een ronde van de Groet aan de Maan duurt ongeveer 10 minuten.

				Balanshouding

				STAAN

				– Sta bewust en stevig op de voeten, verdeel het lichaamsgewicht over beide voetzolen. Adem laag, trek de buik naar binnen bij de uitademing en laat hem los bij de inademing.

				– Kijk naar een punt schuin voor je op de grond. Breng dan het gewicht op het linkerbeen en zoek balans. Buig het rechterbeen, til het op en pak de voet achter je vast, met de rechterhand.

				– Breng de linkerhand omhoog en strek de arm, terwijl je de rechtervoorvoet in de hand drukt. Blijf steeds naar hetzelfde punt kijken en let erop dat de adem rustig naar de buik gaat.

				Concentratie-oefeningen

				ZIT

				a. Sluit de ogen en stel je een projectiescherm voor dat je hele blikveld vult. Op het scherm wordt het cijfer 10 geprojecteerd. Het getal is zo groot en prominent in beeld dat je aan niets anders denkt. De tien verdwijnt en daarvoor in de plaats verschijnt het cijfer 9, dat iets kleiner is, dan de 8 enzovoorts, tot je bij de 0 bent aangekomen. Doordat de cijfers steeds kleiner worden, is uiteindelijk de 0 niet meer zichtbaar.

				b. Laat de adem vrij stromen. Als je inademt, zeg je in jezelf: één. Dat herhaal je bij de uitademing. Je denkt aan niets anders dan aan het getal. Zo ga je door naar tien en weer terug naar een. Je begint opnieuw als je merkt dat je was afgeleid. Dit doe je niet om jezelf strafpunten te geven, maar om jezelf telkens weer een nieuwe kans te gunnen.

				Tanghouding
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				ZIT

				– Strek het rechterbeen, buig de linkervoet naar het rechterbovenbeen. Leg de handen op het rechterbeen en strek tijdens een inademing de rug. Alle aandacht is bij de handen, die uitademend langzaam naar voren schuiven. Het lichaam volgt en de spieren van de rug worden langer. Wellicht zul je tot de ontdekking komen dat je door de concentratie aanmerkelijk verder en gemakkelijker naar voren kunt buigen. Kom even aandachtig weer terug. Doe de oefening ook met de andere kant.

				Langbreedhouding

				RUGLIG
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				Deze oefening vergt de nodige concentratie en na de oefening wordt duidelijk wat een rust en alertheid dit oplevert.

				– Breng de aandacht naar de rechterkant van het lichaam. Leg nu de rechterarm gestrekt boven het hoofd op de grond en strek de rechterhiel weg. Rek aandachtig deze lichaamshelft uit, laat hem nog iets langer worden. Adem een paar keer door de rechterkant van het lichaam vanuit de tenen tot in de vingertoppen en weer terug.

				– Maak vervolgens een beeld van de linkerkant van het lichaam. Buig het been en plaats de voet onder het bovenbeen, terwijl de knie naar buiten zakt. Leg de linkerarm zijwaarts open en voel hoe deze helft breed en ruim wordt.

				– Blijf aandachtig zowel de zachte, brede linkerkant als tegelijkertijd de lange, gerekte rechterkant van het lichaam voelen.

				– Ervaar het asymmetrisch liggende lichaam als een geheel: de dualiteit lost op in eenheid.

				– Herhaal de oefening waarbij de linkerkant lang en de rechterkant breed is.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Dingen die door je hoofd spoken, halen je uit de concentratie. Boodschappenlijstjes maken het mogelijk om chaos te voorkomen.

				– De eerder genoemde vrouw met rugklachten vertelde hoe veel zij eraan heeft gehad om problemen van zich af te schrijven. Tijdens het schrijven blijf je gemakkelijker geconcentreerd op het onderwerp.

				– Echt luisteren, betekent dat je niet direct commentaar levert en geconcentreerd blijft op de woorden van de ander. Hoe vaak bedenken we niet alvast een antwoord als de ander nog aan het spreken is.

				– Een vaak voorkomende klacht komt van mensen die voor langere tijd achter het beeldscherm werken. Het beeldscherm vraagt zo veel concentratie dat het lichaam geen aandacht meer krijgt. Een gespannen houding en overbelasting van spieren en pezen worden pas opgemerkt wanneer het kwaad al is geschied. Regelmatig pauzeren is belangrijk om de gevolgen van deze intense vorm van concentratie zo veel mogelijk los te laten.

				– Om je concentratievermogen te oefenen kun je een kaars aansteken en naar de vlam staren. Knipper zo min mogelijk met de ogen. Als de ogen gaan tranen sluit je ze en je concentreert je op het nabeeld van de vlam. Als het nabeeld beweegt probeer je het in het midden vast te houden met je innerlijke blik.

			

		

	
		
			
				

				10. Waarnemen

				Waarnemen en herinnering

				Waarnemen is het samenspel van zintuiglijke prikkels en de interpretatie hiervan. Dit is een simpele constatering, maar in feite spelen allerlei aspecten hierbij een rol. Zo zal voor ieder de interpretatie van een prikkel anders zijn omdat iedereen zo zijn eigen herinneringen heeft.

				Essentieel voor yoga is dat juist deze persoonlijke waarneming zo waardevol is. Om zuiver waar te nemen is het belangrijk de tijd te nemen om te voelen en open te staan voor het unieke gevoel van het moment. Wanneer je zou voelen vanuit een verwachting is de waarneming niet zuiver. Na een yogaoefening voelt de een warmte, de ander neemt tintelingen waar en een derde ervaart een gevoel van ruimte. Het hangt af van de omstandigheden en van jouw persoonlijke ervaring met dit gevoel.

				We nemen onze omgeving waar dankzij onze zintuigen, die fungeren als poortjes naar de buitenwereld. Het is ondenkbaar de wereld te beleven als je niet kan zien, horen, ruiken, proeven en voelen. De buitenwereld geeft ons levensprikkels. De informatie komt terecht in de hersenen en wordt daar geregistreerd en verwerkt. Deze verwerking is persoonlijk, omdat we hierbij putten uit onze eigen herinnering. Denkbeelden die zo ontstaan, zijn dan ook nooit volkomen nieuw. Dit betekent dat wat we hebben gezien, gehoord, gevoeld, geproefd en geroken wordt vergeleken met gegevens die al waren opgeslagen. Muziek die je hoorde tijdens een verliefdheid roept nog steeds zoete gevoelens in je op. Rood is voor de een de kleur van de liefde en voor de ander die van de woede. Zo wordt onze wereld gekleurd door persoonlijke ervaringen.

				Buitenwereld

				Hoe we de buitenwereld beleven is dus zeer persoonlijk. In de stad zal de een vooral geluiden signaleren, terwijl een ander geobsedeerd wordt door een mengelmoes van uitlaatgassen en etensgeuren. Terwijl de een zijn ogen uitkijkt naar mensen en etalages, zal een ander zich onbehaaglijk voelen vanwege de hoeveelheid rumoer om zich heen. Zo blijkt dat ieder zijn omgeving anders beleeft. De zintuigen zijn dus wel instrumenten om een werkelijkheid rondom ons waar te nemen, maar dat betekent nog niet dat deze werkelijkheid voor ieder gelijk is. De werelden van blinde en dove mensen verschillen dan ook als een dag van de nacht. Hieruit kun je concluderen dat ieder zijn eigen wereld schept.

				Binnenwereld

				Waarnemen betekent dus niet alleen contact maken met de buitenwereld maar maakt ons ook bewust van de innerlijke wereld.

				De wijze waarop we waarnemen is bij yoga essentieel. Door onze zintuigen de tijd te geven om signalen op te vangen, maken we ruimte om deze te verwerken. In hun samenspel zijn gevoel en herinnering evenwaardig. Het voelen houdt ons op de hoogte van wat hier en nu gebeurt en geeft zo zuivere informatie. De herinnering vergelijkt het gevoel met eerder opgedane ervaringen om het een plekje te kunnen geven.

				Veel buitenstaanders schijnen te denken dat het bij yoga gaat om het resultaat, om het zo mooi mogelijk uitvoeren van moeilijke houdingen. Het tegendeel is waar; juist de beleving en waarneming tijdens het oefenen resulteren in dat waar yoga voor bedoeld is, namelijk het scheppen van harmonie tussen lichaam en geest. We voelen immers hoe de lichamelijke en geestelijke reacties zijn.

				Subjectiviteit

				Bij de politie weet men maar al te goed hoe subjectief waarneming is. Het signalement van een overvaller kan door getuigen zo verschillend worden beschreven, dat men zich moet afvragen of het wel een en dezelfde persoon betreft. Is de waarneming dan waar of niet waar?

				Angst, vooroordelen, ongeïnteresseerdheid kunnen ons beeld vertroebelen. Dan nemen we niet zozeer waar met onze zintuigen, maar vanuit de herinnering.

				Ook kunnen we ons zo fixeren op een bepaald idee dat we ons blind staren. Als je denkt dat je iemand niet mag, is het oordeel al geveld voordat je die persoon werkelijk met oprechte aandacht hebt beschouwd.

				De ogen als waarnemers

				In onze taalschat vind je veel gezegden en uitdrukkingen waarin de ogen als belangrijke waarnemers worden beschouwd. En inderdaad, de ogen spelen in de meeste gevallen een dominante rol, zo dominant zelfs dat de andere zintuigen moeilijk aan bod komen. Dit kan leiden tot onzorgvuldig waarnemen, omdat de ogen vaak snel en onnauwkeurig signalen doorgeven uit de buitenwereld. De ogen zijn niet eens in staat om consistent waar te nemen; ze nemen fragmenten waar die we met onze fantasie en vooringenomenheid aan elkaar plakken tot een geheel waarbij de persoonlijke inkleuring van de hiaten in waarneming zelfs meer plaats inneemt dan wat de ogen werkelijk zien. We hebben de neiging om alles direct in hokjes te plaatsen en als vaststaand aan te nemen voordat we het grote geheel hebben overzien. De kunst is om eens meer de tijd te nemen, zodat we minder voorbarige conclusies trekken.

				Zintuigen

				REUK

				Het reukorgaan is van elementair belang om te overleven, omdat geur ons vertelt welk voedsel wel of niet gezond voor ons is. Bij dieren is dit zintuig vaak beter ontwikkeld dan bij mensen, omdat de consumptiemaatschappij onze neus lui heeft gemaakt. We gaan er inmiddels van uit dat fabrikanten bepalen wat goed en lekker is en wat niet. Toch is ruiken een belangrijke factor in de waarneming, het bepaalt vaak onbewust onze gemoedstoestand. Als je een huis binnenstapt en je ruikt de geur van versgezette koffie en pasgebakken cake voel je je gemakkelijker thuis. Geuren kunnen ook, meer dan andere zintuiglijke prikkels, verre herinneringen oproepen. Zo kan de lucht van een petroleumstel je weer terugbrengen bij de gestoofde peren en de sfeer van je oma. Tot in de kleinste details komen herinneringen bij je boven. Gemaaid gras, de geur van aarde of bloemen kunnen, onbewust, je stemming bepalen. Zelfs onze partnerkeuze schijnt sterk te worden beïnvloed door de lichaamsgeur. De economie vaart wel bij onze behoefte aan aangename geuren.

				Goed ruiken betekent ook goed en ruim ademen, omdat we automatisch de zenuwuiteinden in de bovenkant van de neus meer informatie willen verschaffen. De adem wordt hierdoor vertraagd en verdiept, waardoor je meer energie krijgt en rust in je hoofd.

				Ruikoefening

				ZIT

				- Ga rechtop zitten, til de kruin iets op en maak zo de ruimte boven in de nek groter. Sluit van onderaf met de duim een neusgat. Adem stil en intens een paar keer door het andere neusgat waardoor dit zich wat verder kan openen. Doe dit ook met het andere neusgat. Nu er meer ruimte is in de bovenkant van de neus, kun je vol overgave de geur van bijvoorbeeld een roos gewaarworden. Natuurlijk kun je je deze geur ook voorstellen.

				- Observeer na een tijdje wat er met je adem en gevoel is gebeurd.

				SMAAK

				Als we verkouden zijn, komen we tot de ontdekking hoe groot de samenwerking tussen geur en smaak is. Het Sanskrietwoord ‘rasa’ wordt vertaald met smaak, maar betekent ook levendigheid en doorstroming. Zo belangrijk is de rol die men toekent aan smaak. Het beïnvloedt de kracht van het spijsverteringsvuur waardoor duidelijk wordt dat met smaak eten van belang is voor de voedselverwerking.

				Het begrip smaak wordt niet alleen gebruikt in verband met proeven, maar duidt ook op onze persoonlijke smaak in de breedste zin van het woord. Over smaak valt niet te twisten, we vinden iets mooi, lekker, vervelend, de moeite waard. We kunnen ergens de smaak van te pakken krijgen, wat ons motiveert om in actie te komen. Juist deze eigen smaak maakt je tot een individu dat zich op zijn eigen wijze toont aan de buitenwereld. Deze persoonlijke smaak komt ook tot uiting in de keuze van je yogaoefeningen.

				Proefoefening

				- Stel je eens voor dat je een schijfje citroen proeft. Wat voel je?

				- Stel je voor dat een Belgische bonbon op je tong smelt. Wat voor gevoel heb je daarbij en welke gedachten komen bij je op?

				- Waarvan krijg je een vieze smaak van in je mond?

				GEZICHT

				De ogen werken hard en snel om ons de buitenwereld te laten zien. We kunnen hierbij kortzichtig zijn maar ook onze horizon verbreden. De beelden die worden geregistreerd zijn net snel op elkaar volgende momentopnames. De informatie die zij verschaffen is vaak te veel. Dat merken we ook als we met gesloten ogen eens proberen ons te herinneren wat we net hebben gezien. Het blijkt dan vaak dat we niet weten wat iemand aan heeft of welke kleur haar de persoon heeft met wie we toch al een tijdje zitten praten. Dat is een verschil met de waarneming van geuren die jarenlang in ons geheugen blijft opgeslagen. Als we eens meer de tijd namen om echt te zien waar we naar kijken, zou dat zowel de ogen als de hersenen kalmeren. Onrust in de ogen is een afspiegeling van onrust in het denken.

				Staren is een van de onbewuste reacties op een teveel aan ballast voor ogen en denken. We zetten dan beeld en denkbeeld stil, cre√´ren een momentje pauze in het hoofd. Hetzelfde geldt ook voor kijken in de verte, waarbij de ogen even afstand kunnen nemen van de dagelijkse bezigheden die zich vaak vlakbij afspelen. Zo kan ook de samenwerking tussen beide ogen in harmonie komen waardoor het zien een grotere dimensie krijgt. Tijdens een gesprek dwalen de ogen vaak af als iemand zich sterk concentreert op wat hij te vertellen heeft, sommige mensen sluiten de ogen dan zelfs even. Dit is de reden dat oefenen met gesloten ogen je veel meer doet voelen dan wanneer de ogen open zijn.

				Oogoefening

				ZIT

				- Wrijf in de handen en leg de handpalmen dan als kommetjes over de oogkassen heen zodat de ogen in het donker kunnen uitrusten. Haal na een tijdje de handen weer van het gezicht en open de ogen. Kijk nu zonder je blik op een punt te richten, maar laat de omgeving in zijn volle omvang in je blikveld komen. Je ontdekt dat je een groot gebied met de ogen kunt overzien. Sluit de ogen hierna en voel het effect in de oogspieren en het hoofd.

				- Sluit je ogen en stel je voor dat je via de ogen naar binnen ademt. Tast zo met de adem de ruimte achter de ogen af. Door deze aandacht kunnen de oogspieren ontspannen.

				RUGLIG

				- Terwijl je ontspannen op de rug ligt kijk je recht omhoog, naar het plafond. Je richt een scherpe blik op een punt, zo scherp dat je de details van dit punt ontdekt. Observeer je lichaam en adem terwijl je kijkt.

				- Blijf je lichaam en adem voelen terwijl je de blik breed en zacht maakt. Je ziet minder scherp maar wel meer. Je ogen zijn zacht als hertenogen.

				- Kun je voelen dat spanning in de ogen doorwerkt op het hele lichaam?

				TASTZIN

				Dit is het vermogen om tast- en gevoelsindrukken waar te nemen. Deze waarnemingen vinden grotendeels plaats in de huid, ons grootste orgaan. Er zijn gebieden in de huid die zeer gevoelig zijn terwijl andere door bijvoorbeeld beschadigingen deels of geheel gevoelloos kunnen zijn geworden. De gevoelige vingertoppen en lippen geven subtiele informatie terwijl andere gebieden alleen de meest noodzakelijke indrukken doorgeven. Hoewel de huid zacht en kwetsbaar is, biedt deze ook de zo belangrijke bescherming tegen de buitenwereld. De zenuwuiteinden in de huid geven pijn- warmte- en koudeprikkels door waaruit blijkt dat de tastzin ook een beschermende functie heeft.

				Het gezegde ‘ons op de huid gezeten voelen’ geeft aan dat we de buitenwereld onder bepaalde omstandigheden als bedreigend ervaren. Als je daarentegen goed in je vel zit, beleef je een innerlijke ruimte die je vrijheid geeft om jezelf te zijn. Dit heeft invloed op ons gehele gevoelsleven. Het kan een weldaad zijn om een massage te ontvangen die met hart en ziel wordt gegeven. Subtiele aanrakingen hebben een helend effect op lichaam en ziel. Wanneer te vroeg geboren baby’s regelmatig en liefdevol worden gestreeld, blijken ze veel sneller te groeien.

				Tastoefening

				RUGLIG

				- Juist bij deze oefening is een behaaglijke omgeving en ondergrond plezierig. Met gesloten ogen keer je met de aandacht naar binnen.

				- Als de adem licht en moeiteloos is en de spieren tot rust zijn gekomen, richt je de aandacht op de huid. Neem de buitenwereld nu waar via de huid.

				- Voel eerst het contact dat de huid met de ondergrond heeft, dan met de kleren en tot slot met de lucht. Vooral het voelen van de lucht is uiterst subtiel, daarom kun je dit in eerste instantie het best ervaren met de gevoelige huid van de handen en het gezicht.

				- Neem de koude en warme gebieden in de huid waar.

				- Blijf met de aandacht in de huid en merk vervolgens welk effect dit heeft op je gemoedstoestand.

				GEHOOR

				De oren vangen geluidstrillingen uit de omgeving op. Deze geluiden kunnen van ver komen. De oren hebben een veel groter bereik dan de andere zintuigen. Geluiden kunnen indringend zijn en door muren heengaan terwijl de ogen dergelijke barriéres niet kunnen nemen. We maken wel een selectie in geluiden, we kunnen ten slotte niet alles tegelijk waarnemen. Mensen die zich Oost-Indisch doof houden kiezen onbewust wat ze wel of niet willen horen. Dit kun je ook bewust doen door te kiezen waar je naar wilt luisteren en welk geluid je wilt negeren. Het gaat er in feite om hoe je luistert. Is dat met een half oor, met een vooroordeel of met open aandacht?

				De volgende oefening leert ons dat we juist door aandachtig te luisteren ook in staat zijn om stilte waar te nemen.

				Luisteroefening

				RUGLIG

				- Als je gemakkelijk ligt, let er dan op dat je geen enkele beweging maakt. Er is alleen een ritmische adembeweging. Deze uiterlijke rust schept een situatie waarbij ook het denken stiller kan worden.

				- Keer nu met de aandacht naar buiten en kies een geluid in de ruimte. Luister hier zorgvuldig naar, zonder een oordeel te vellen. Hierdoor wordt het na een tijdje mogelijk de aandacht bij dit geluid weg te halen.

				- Kies een volgend geluid en neem dit op dezelfde manier waar. Zo verken je de ruimte om je heen. Keer nu met je gedachten terug bij jezelf en neem de geluiden in het lichaam waar. Bijna als vanzelf ‘hoor’ je dan ook de innerlijke stilte.

				Zoemoefening

				ZIT

				- Rek je uitgebreid en naar alle kanten uit. Ga zitten met een lange rug. Til het hoofd uit de nek waardoor zowel keel als nek vrij komen. Als je een rechte, ruime houding hebt gevonden adem je intens in en begin je uitademend te zoemen. Kies een toonhoogte die je de hele uitademing handhaaft. Adem weer met zorg in en begin opnieuw te zoemen. Probeer ook eens een andere toonhoogte uit. Als je zo een tijdje doorgaat kun je merken hoe het gezoem trillingen in het lichaam teweegbrengt. Wanneer je zoemt op de mmm-klank zul je de trillingen ervaren in je hartstreek, zoem je de zzz dan voel je het in je hoofd.

				Na afloop kun je horen hoe stil het is geworden.

				Tot slot

				Door zuiver waar te nemen leer je met aandacht aanwezig te zijn in de situatie waarin je verkeert. Dit schept duidelijkheid. Zo kan er harmonie ontstaan tussen datgene wat je voelt en waarneemt en daarmee tussen gevoel en verstand.

				Oefenprogramma rond het thema ‘waarnemen’

				Aandachtsoefening

				ZIT

				- Ga goed zitten en neem waar hoe het lichaam tot rust komt. Richt je aandacht op het proces van in- en uitademing.

				- Na een tijdje breng je de aandacht achter het voorhoofd; neem waar wat je hier voelt. Ga in gedachten naar de slapen, vervolgens naar het gebied tussen de wenkbrauwen, achter de ogen, achter de jukbeenderen, in de kaakgewrichten, rondom de oren. 

				- Neem het gevoel in de mondholte waar en dan in de keel.

				- Neem waar hoe lang de nek aanvoelt en hoe breed de schouders zijn, voel de armen en de handen. Ervaar de ruimte in de borstkas, in het midden van de romp en in het bekken. Breng tot slot de aandacht in de heupen, benen en voeten.

				- Neem nu het lichaam waar in zijn geheel.

				STAAN

				- Voel het contact van de voetzolen met de grond. Leun op de rechtervoet en merk de verandering in het contact op, herhaal dit met de linker voet. Voel hoe beide voeten op de grond staan.

				- Maak knuistjes van de voeten, span de kuiten, bovenbenen, billen, buik, trek je schouders op en maak vuisten. Zet de kaken op elkaar en knijp je ogen dicht. Voel welke situatie nu in het lichaam is ontstaan en laat de spanning van boven naar beneden uit je wegvloeien.

				- Voel opnieuw het contact dat de voeten met de grond hebben.

				- Keer met de aandacht naar binnen vergelijk de linker- met de rechterkant van het lichaam.

				 Til nu de rechterarm recht omhoog en stel je voor dat je vanuit de voet tot in de vingertoppen van de rechterhand ademt. Uitademend laat je de aandacht weer naar de voet teruggaan. Wanneer je door het lichaam heen ademt wordt de gevoelswaarneming gestimuleerd. Laat de arm zakken en vergelijk de beide kanten van het lichaam opnieuw.

				- Herhaal deze oefening even zorgvuldig aan de linkerkant.

				- Als de linker- en rechterkant in je innerlijke waarneming elkaars spiegelbeeld zijn, is er harmonie.

				KLEERMAKERSZIT OF GESTREKTE BENEN

				- Breng het gewicht eerst op de rechter zitknobbel en vervolgens op de linker zitknobbel. Kom terug in het midden en voel of de druk van beide zitknobbels tegen de grond even groot is. Door balans in de houding ervaar je de wervelkolom precies in het midden van de rug.

				- Leg de handen voor je op de grond. Het lichaam komt hierdoor als vanzelf iets naar voren terwijl de rug en nek recht blijven. Je merkt dat er in deze houding meer ruimte komt in de onderrug. Je kunt voelen dat de adembeweging in dit gebied groter wordt. Hierdoor ontstaat nieuwe ruimte waardoor de handen iets verder naar voren kunnen schuiven zonder dat de rug wordt geforceerd. Er is immers al ruimte gemaakt. Dit proces herhaal je bij stukjes en beetjes, moeiteloos zo ver als je kunt. Juist de zorgvuldige waarneming zorgt voor het effect.

				- Ontspan de benen door ze los te schudden.

				De zintuigen verkennen

				RUGLIG

				- Neem eerst waar hoe het lichaam zich aanpast aan de situatie en houding. Juist door de optimaal dragende kracht van de grond te ervaren kunnen de spieren uitrusten. Volg dit proces waarbij de spieren ruimer en zachter worden. In rust wordt de adem moeiteloos en licht. Het lichaam wordt loom en zwaar.

				- Stel je voor dat je op een mooie dag door een veld vol bloemen en kruiden loopt. De verschillende geuren komen in vlagen naar je toe. Je kunt ze onderscheiden en ontdekken hoe ze je stemming beïnvloeden. Proef de sfeer. Pluk onderweg een vrucht en proef deze zorgvuldig. Nadat je je vingers hebt afgelikt wandel je verder en zie je het landschap en de kleuren veranderen. Merk hoe je blik gevangen wordt door een bijzondere bloem, ga er naar toe en neem de tijd om hem uitgebreid te bewonderen. Wanneer je verder loopt en warmte het lichaam koestert, word je wat loom. Je blik valt op een rustige plek waar je kunt uitrusten. Het geluid van de vogels trekt je aandacht. Overal om je heen hoor je gezang. Luister naar elk gefluit afzonderlijk om tot slot weer terug te komen bij jezelf.

				Tips voor het dagelijks leven

				- Radio en televisie worden vaak uit gewoonte aangezet. De hele wereld komt je huiskamer binnen. Is het mogelijk om dat allemaal waar te nemen?

				- Als je altijd muziek om je heen hebt, doe dan eens een kwartiertje de radio uit en voel wat het effect is.

				- Merk of je koopgedrag wordt beïnvloed door de muziek in de winkels.

				- Door veel lees- en computerwerk kunnen de ogen vermoeid raken. Wanneer je op gezette tijden even staart, knippert of in de verte kijkt, voorkom je overbelasting van de ogen.

				- Bij een slechte bui kun je je stemming beïnvloeden door instinctief een geur te kiezen. Bij deze geur bedenk je een landschap. Geuren van gras, zee, bos, bergen, bloemen en kruiden zijn goede manieren om weer op verhaal te komen.

				- Als je iemand al op het eerste gezicht niet mag, kijk dan eens zonder commentaar en dus met andere ogen.

			

		

	
		
			
				

				11. Opstaan

				Opstaan

				Na een nacht slapen kan het lichaam zwaar en loom aanvoelen. Als je heel diep of juist erg onrustig hebt geslapen lukt het je niet altijd om meteen op gang te komen.

				Een plezierig begin van de dag is om met het goede been uit bed te stappen om je zo optimaal voor te bereiden op de nieuwe dag. Het is al plezierig om enkele minuten in alle rust te overdenken wat je die dag van plan bent om te doen. Juist omdat het lichaam nog volkomen ontspannen is, krijgt het gevoel de ruimte. Je kunt een extra dimensie ontdekken in geplande bezigheden voor die dag, waardoor inzicht kan ontstaan in wat je nu werkelijk belangrijk vindt.

				Na deze bespiegeling is het plezierig om het lichaam wakker te schudden. Door je zorgvuldig te rekken worden de spieren actief en vragen om zuurstof waarop een diepe gaap het antwoord kan zijn. Dit gapen kun je ook opwekken door ruimte te maken achter in de keel en je huig op te trekken. Zo’n gaap kan bij wijze van spreken uit je tenen komen en tranen in je ogen doen springen. Bij gapen wordt een diepe inademing gevolgd door het vasthouden van de adem, waardoor het bloed meer zuurstof opneemt dan gewoonlijk. De hersenen kunnen de extra zuurstof goed gebruiken om wakker en helder te worden. Daarop volgt de uitademing die in één keer wordt losgelaten.

				Rekoefening

				STAAN OF ZITTEN

				– Rekken doen we ’s ochtends vaak al instinctief. Je kunt daar nog een schepje bovenop doen door je handen te vouwen en de armen boven het hoofd te strekken. Draai de handpalmen dan omhoog en rek je langzaam uit, in het ritme van de adem.

				– Vervolgens strek je de armen zijwaarts, steeds iets verder, dan voor je en ten slotte naar beneden.

				Als je lichaam stijf is na een nacht op non-actief te zijn geweest, is dat met name voelbaar in de rug. Wees dan voorzichtig met uitrekken en doe een of meer van de volgende oefeningen.

				Oefeningen in bed, voor het opstaan

				RUGLIG

				– Trek de rechterknie naar de borst en leg de handen eromheen. Trek de knie uitademend naar je toe en laat hem inademend vieren. Dit geeft niet alleen meer ruimte in de rugspieren, maar stimuleert ook de darmen. Doe het daarom eerst een poosje met het rechterbeen, daarna met het linker. Deze volgorde is van belang omdat de dikke darm van rechts naar links door de buik loopt.

				– Herhaal deze oefening met beide knieën tegelijk in het ritme van de adem.

				 Als je het vrij traag doet, wordt de adem dieper, waardoor deze oefening niet alleen de rug en de darmen maar ook de longen en hersenen activeert.

				MUDRA
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				– Draai je nu om, zodat je op de opgetrokken knieën terugkomt en buig je zo naar voren dat de billen op de hielen rusten en het voorhoofd op het matras of kussen. Voel of het prettiger is om de armen naar voren of langs het lichaam te leggen. Ervaar dat de adembeweging in de rug steeds beter waarneembaar wordt en breng zo ruimte in de onderrug en de achterkant van het bekken.

				Na het opstaan hebben we zo ons eigen ritme. Er zijn mensen die eerst oefeningen doen, anderen gaan haastje-repje over tot de orde van de dag.

				Oefeningen die we kunnen aanbevelen zijn:

				1. Ademoefeningen voor het open raam. 

				2. Een van de oefenseries uit dit boek.

				3. Een van de aandachtsoefeningen uit de oefenseries.

				4. Oefeningen voor de bekkenbodem, omdat deze je wakker maken en vitaliteit geven.

				Het is een voordeel als de maag nog leeg is. Liefst leeg je ook de blaas en darmen.

				Ademoefeningen

				– Ga zitten voor een open raam en volg aandachtig je ademritme. Rek je nu nog eens uit door inademend de armen zijwaarts omhoog te brengen tot boven je hoofd. Blijf even zo zitten, observeer de adem en breng ten slotte de armen met een grote boog zijwaarts omlaag, terwijl je uitademt. Herhaal dit nog enkele keren.

				Volledige adem

				– Laat de inademing beginnen in de buik en opstijgen via de maagstreek, flanken en borst naar de keel. Laat de adem van boven naar beneden weer uit je wegvloeien. Het is alsof je een glas vult met water: alhoewel het water er van bovenaf instroomt, wordt het glas vanaf de bodem gevuld en leegt het zich andersom. Het is ook prettig om deze oefening staande uit te voeren.

				Kapalabhati

				ZIT

				– Zit rechtop, ontspan de kaken en schouders, til het hoofd iets uit de nek.

				– Leg een hand op de navel en trek deze uitademend met een stootje naar binnen. Laat hem direct weer los, waardoor de adem vanzelf naar binnenstroomt. Zowel de in- als uitademing gaat door de neus; de uitademing is hoorbaar door de kracht waarmee de buik wordt ingetrokken. Let erop dat je de buik weer snel loslaat, anders zou je de inademing kunnen belemmeren. Het tempo kan worden opgevoerd tot circa 100 per minuut, maar dat vereist oefening die overigens wel de moeite waard is.

				Let erop dat er niets anders beweegt dan de buik; de schouders, borst en keel zijn passief.

				– Na deze oefening kan het hoofd helder en rustig aanvoelen. Blijf een poosje in deze stilte en laat het de basis zijn van alle bezigheden van de dag die voor je ligt.

				Tips bij het opstaan

				– Sta eens wat eerder op dan noodzakelijk. Dan is er ruimte om aandacht aan jezelf te besteden. Dit zet de toon voor de rest van de dag.

				– ’s Morgens zijn vier elementen van belang:

				 Lucht: gapen en ademoefeningen bij een open raam.

				 Water: plassen, douchen, tanden poetsen.

				 Aarde: ontlasting produceren en ontbijten.

				 Vuur: iets warms drinken, anders houd je een onvoldaan gevoel.

				– Zoek met zorg je kleding uit. Kies kleuren die bij je stemming passen.

				– Doe eens niet automatisch de radio aan, zodat je in plaats van het nieuws de vogels kunt horen.

				– Weet je dat je van erg lang uitslapen ook vreselijk moe kunt worden?

				– De hondhouding geeft vitaliteit.

			

		

	
		
			
				

				12. Slapen gaan

				Slapen

				Ons levensritme bestaat uit drie fasen: het waakbewustzijn, de droom en de diepe slaap.

				In het waakbewustzijn ben je wakker en bewust van je handelen. We weten wat er gebeurt en kunnen daarin sturen.

				In onze slaap kennen we twee fasen namelijk de droomperiode en de diepe droomloze slaap. Over deze beide stadia hebben we niet of nauwelijks controle. Als we gespannen zijn, zal juist in bed alle onderdrukte emotie bovenkomen. Onbewust is dit vaak een reden dat we ons moeilijk aan de slaap kunnen overgeven.

				Als we dromen worden gebeurtenissen uit het leven ons in symbolen aangereikt. Vaak gaat het hier om belevenissen die we overdag niet volledig hebben verwerkt. Het is een kunst om je dromen aan het licht te brengen en de symbolen erin te begrijpen.

				In de diepe droomloze slaap herstelt je lichaam van alle dagelijkse activiteiten. In spieren, zenuwbanen, longen, spijsverteringsorganen, hersenen en alle andere organen treedt rust in. Zo kunnen we ons herboren voelen na een goede nachtrust.

				Ademoefeningen

				RUGLIG

				- Leg de handen op de buik onder de navel, de vingers raken elkaar daarbij niet. Concentreer je op de aanraking, zodat je op een gegeven moment de adem onder je handen voelt bewegen. De buik kan laagje voor laagje zachter en warmer gaan aanvoelen. Zo ontstaat er een gevoel van rust en vertrouwen.

				- Volg zonder ingrijpen of oordeel het ademproces. Zo worden de gedachten stiller. Richt dan de aandacht op de uitademing en stel je voor dat deze in de grond verdwijnt. Met de uitademing laat je ook onrust en spanning wegvloeien. Na een tijdje voel je hoe veel gemakkelijker je ligt.

				- Nu richt je de aandacht op de inademing. Er is inmiddels zo veel ruimte ontstaan dat deze moeiteloos zijn weg vindt. De voorkant van de romp kan ontspannen.

				- Richt nu de aandacht op de pauzes tussen de adembewegingen in en ervaar hoe deze nog meer rust en verstilling geven.

				Visualisatieoefeningen

				- Soms kun je de slaap niet vatten omdat je gedachten steeds met een bepaalde kwestie bezig zijn. Verbeeld je dan het volgende: je zit in een station op een bankje op het perron. Er komt een trein binnen. Je zet een pakket met je ongemakken in de trein. De trein vertrekt en neemt je pakket mee. Je kijkt de trein na totdat hij uit het gezicht is verdwenen.

				- Stel je voor dat je op een luchtbed of op de bodem van een bootje ligt dat in het water drijft. Het water is ondiep, je bent volkomen veilig. De golfjes zijn als de bewegingen van de adem en je geeft je hieraan over. Elke weerstand verdwijnt uit het lichaam.

				- Ballonnetjes maken is een andere manier om spelenderwijs je gedachten los te laten. Bij de inademing laat je de gedachte die bij je opkomt als een ballon vorm krijgen. Tijdens de uitademing laat je deze opstijgen in de blauwe lucht.

				Tips bij het slapen gaan

				- Warme voeten kunnen een belangrijke rol spelen bij een goede verdeling van energie in het lichaam. Een koel hoofd en warme voeten brengen het lichaam in harmonie. Zo krijg je een gevoel van behaaglijkheid.

				- Als je eens wat vroeger naar bed gaat heb je ruimschoots de tijd voor allerlei ‘badkameractiviteiten’.

				- Dit tijdstip van de dag is uitstekend geschikt voor uitgebreide voetoefeningen of de oefenserie ‘groet aan de maan’.

				- Bij koude voeten kan een wisselbad verrukkelijk zijn: twee minuten in warm water en een halve minuut in koud water. Een warme kruik kan ook weldadig zijn.

				- Een wandeling voor het slapen gaan kan een goede ontspannings- en ademoefening zijn.

				- Iets lichts eten of warms drinken kan je aangenaam slaperig maken.

				- Op de cd die bij dit boek is gemaakt staat een slaapoefening. Hoe je in het bezit kunt komen van deze cd staat achter in het boek.

				- Zie ook, ‘slapen’.

			

		

	
		
			
				

				13. Tussendoortjes

				Waar je dagelijkse bezigheden ook uit bestaan, even iets anders doen tussen de bedrijven door zorgt ervoor dat het je beter afgaat. Als je zwaar lichamelijk werk doet, is rust tussendoor van het grootste belang voor de spieren en gewrichten. Bij veel denkwerk is het goed om even uit te blazen en het lichaam te bewegen. Vaak doet een frisse neus halen wonderen. Voor iemand die hele dagen achter de computer zit, blijkt het moeilijk te zijn om zich los te maken van dit apparaat. Daarin schuilt dan ook vaak het gevaar voor allerlei lichamelijke klachten.

				Het belangrijkste argument om steeds maar door te gaan is de werkdruk en de haast die we voelen. Toch blijkt dat juist als het erg druk is, even rust nemen de beste manier is om efficiënt te blijven werken. Door jezelf korte pauzes te gunnen, wordt het werk lichter. De volgende tips kunnen in een paar minuten worden uitgevoerd en werken vaak effectiever dan lange koffie- of theepauzes.

				2-minutentips

				– Zak als een zoutzak in elkaar, breng de aandacht naar de onderkant van de wervelkolom en stapel vanaf de stuit de wervels een voor een op elkaar. Zak met een uitademing weer in en herhaal de opwaartse beweging nog twee maal tijdens de inademing.

				– Maak de voeten tot knuistjes en laat los, span de bilspieren stevig aan en laat los. Trek de buikspieren krachtig aan en ontspan ze weer, schuif de schouderbladen over de rug naar elkaar toe. Maak vuisten en spierballen en laat de armen zwaar rusten. Span alle gezichtsspieren intensief aan en laat tot slot de uitdrukking op het gezicht zacht en stil worden.

				– Voel in de volgende minuut hoe het lichaam hierop reageert.

				– Ga ruim en gemakkelijk zitten en keer met de aandacht naar de adembeweging in het lichaam. Voel je als een toeschouwer die waarneemt waar en hoe het ademproces verloopt.

				– Leg dan de vingertoppen zachtjes op het gebied waar je de adem bewust bent. Door deze aanraking zal de adem ruimer worden. Verplaats de vingers iets en leid de adem zo naar een andere plek. Zo kan de adem tot diep in de buik komen, wat meer rust en ontspanning geeft. Door deze verandering in het adempatroon zal het ritme vertragen. Dit heeft weer invloed op je gemoedstoestand.

				Achter de computer worden de handen vaak koud. Oefeningen voor armen en handen kunnen de bloedsomloop stimuleren. In hoofdstuk 15, HET LICHAAM staan oefeningen die gemakkelijk zijn toe te passen achter het bureau.

				Aardingsoefeningen

				Veel denkwerk leidt tot een overmaat aan energie in het hoofd. Als deze onvoldoende wordt afgevoerd, ontstaat spanning in nek en hoofd. Om deze te ontlasten geven we een paar tips om een goede afvoer te regelen.

				1. Zet de voeten naast elkaar op de grond in plaats van de benen over elkaar te slaan.

				2. Beweeg de tenen in of buiten de schoenen en draai de enkels, zodat de voeten warm blijven.

				3. Wieg zachtjes heen en weer op de zitknobbels. Leg de handen op de buik en adem daarnaar toe.

			

		

	
		
			
				

				14. Vermoeidheid

				Vermoeidheid kun je ervaren als een zo zwaar gevoel dat je niet meer verder kunt. Dit kan veel oorzaken hebben. Een gezonde vorm is die waarbij je lichamelijk hard, maar met tevredenheid hebt gewerkt. De spieren zijn volop in actie geweest dus vragen en krijgen ze in een daaropvolgende rust weer voldoende energie.

				Lichamelijke vermoeidheid kan ook worden veroorzaakt door ziekte en pijn. Deze vorm heeft vaak een chronisch karakter en kan zelfs je leven bepalen. Uit ervaring weten we dat yoga dan een goede invloed heeft op het energieniveau. Tegelijkertijd beseffen we dat mensen met chronische vermoeidheid hun grenzen nog beter moeten bewaken.

				Oorzaken

				Bij mentale vermoeidheid heeft het hoofd rust nodig. Het krijgt die rust wanneer je in staat bent om gedachten los te laten en de zinnen te verzetten.

				Als je merkt dat je vaak moe bent zonder echt aanwijsbare oorzaken kun je jezelf een aantal vragen stellen zoals:

				– Zie ik erg tegen iets op en gebruik ik vermoeidheid als excuus om de klus uit te stellen?

				– Ben ik moe omdat het leven een grote sleur voor me is?

				– Word ik moe van de verantwoordelijkheid die zwaar op me rust?

				– Voel ik mij teleurgesteld in het leven, mijn werk, mijn relaties?

				– Ga ik altijd maar door met bezig zijn omdat dat nu eenmaal zo hoort?

				– Moet ik me bewijzen door een harde werker te zijn?

				Het gebruik van beelden

				Een van de kenmerken van vermoeidheid is neerslachtigheid. Het is alsof je nergens meer van kunt genieten en genieten geeft je juist meer energie. Als je heel moe bent en tot niets meer in staat kunnen visualisatieoefeningen uitkomst brengen.

				Beelden kunnen je helpen om een plezierig gevoel in je lichaam op te roepen. Een favoriete top tien van onze leerlingen is:

				[image: 14.1.tif]

				– Een warm, zacht strand.

				– Een paradijselijk eiland helemaal alleen voor jezelf.

				– Een groot luchtbed dobberend op golfjes.

				– Kijken naar een blauwe lucht met witte wolkjes.

				– Een dikke stapel dekbedden om in weg te zakken.

				– Meegaan met de lichte bewegingen van een wit donzen veertje.
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				– Liggen onder een boom en kijken naar het zonlicht door de bladeren.

				– Dwalen door een tuin vol verrassingen.

				– Kijken naar het stromende water van een beek.

				– Zitten op een berg en de ruimte ervaren.

				STAAN

				– Stel je voor dat je staat als een boom, diep geworteld in de grond.

				– Stel je voor dat je zachtjes aan je kruinharen wordt opgetrokken.

				– Sta als een schipper op zijn boot.

				– Sta als een standbeeld op een brede sokkel.

				– Stel je voor dat je onder de douche staat.

				– Stel je voor hoe je bij elke inademing ruimer en langer wordt.

				– Stel je voor dat je lichaam bij elke uitademing zwaarder en zachter wordt.

				ZIT

				– Stel je voor dat je een duikelaar bent, zwaar in je bekken en licht van boven.

				– Stel je voor dat je zit als een Boeddhabeeld.

				– Stel je voor dat je zit als een zoutzak.

				RUGLIG

				– Stel je voor dat je op een zacht grasveld ligt.

				– Stel je voor dat een wolk onder je schuift en je optilt.

				– Om de tegenstelling te voelen kun je je ook voorstellen op een spijkerbed te liggen.

				– Stel je voor dat je loodzwaar bent en je onmogelijk een arm of been kunt optillen.

				– Stel je voor hoe je bij elke inademing ruimer en langer wordt en bij de uitademing zwaarder en lomer.

			

		

	
		
			
				

				15. Het lichaam

				Voeten

				In staande houding hebben de voeten als taak het lichaam te dragen. Ze zijn relatief klein, maar wel heel beweeglijk, soepel en sterk. De bouw van de voet garandeert stabiliteit. Yogaoefeningen vergroten zowel de soepelheid als de stabiliteit van de voeten. Ook zorgen deze oefeningen ervoor dat de doorbloeding in de voeten wordt verbeterd.

				Hoewel we ons dat niet altijd realiseren, zijn onze voeten vaak koud. Koude voeten kunnen een neveneffect zijn van een overbelast hoofd en spanning in het bekken. Door de voeten warm te maken, wordt de energie beter verdeeld en kan spanning in hoofd en bekken afnemen. Hierdoor wordt de natuurlijke balans in het lichaam hersteld. Zo kom je als het ware weer met beide benen op de grond.

				Oefeningen voor de voeten

				STAAN

				– Schuifel met de voeten een paar minuten over de grond alsof je uitgebreid je voeten veegt. Zo kunnen de voeten aangenaam warm worden.

				– Grijp als het ware met je tenen in de grond, zoals je dat in zand kunt doen. Ontspan de voetspieren en doe dit nog een paar keer.

				– Spreid de tenen zo ver mogelijk en ontspan de voetspieren weer.

				– Ga met de aandacht naar de voetzolen en verdeel het gewicht over beide voeten. Breng het gewicht nu op de hielen en kom terug in het midden, dan op de voorvoeten en terug. Vervolgens breng je het gewicht op de binnenkanten en daarna op de buitenkanten van de voetzolen.

				– Zet de rechtervoet zo achter de linker dat de tenen bijna de hiel raken. Kijk strak naar een punt op de grond een paar meter voor je. Ga inademend op de tenen staan en breng vervolgens uitademend het gewicht voorzichtig naar de hielen. Herhaal dit enkele keren en zet de voeten nu andersom.

				– Zet de voeten op heupbreedte. Zorg dat je op elke voet evenveel gewicht laat rusten en houd dat zo, ook tijdens de volgende beweging. Sta op de tenen van de ene voet, de andere voet staat plat op de grond en wissel deze houdingen af zonder heen en weer te gaan wippen.

				LANGZIT

				– Buig het rechterbeen en pak de enkel vast. Laat de voet ontspannen hangen en schud hem met de handen los zonder dat hij weerstand biedt.

				– Leg nu de rechterhand onder de enkel. Leg de hand met daarop de voet op het linkerbovenbeen. Met de linkerhand pak je de voet stevig vast en draai je hem langzaam alsof je hem er zorgvuldig af wilt schroeven. Daarna schroef je hem er natuurlijk weer aan.

				– Draai nu één voor één de tenen rechtsom en linksom.

				– Pak de zijkanten van de voet en rol deze met de handen losjes alsof het een deegrolletje is.

				– Laat de voet ontspannen en vrij hangen en knijp met de volle hand in de kuit. Als de voet werkelijk ontspannen is, wipt hij vanzelf op. Herhaal deze serie met de linkervoet.

				Tips voor het dagelijks leven

				– De bloedsomloop in de voeten wordt gestimuleerd door staande met een voet over een tennisbal te rollen. Je kunt je gewicht er ook min of meer op laten rusten via de voorvoet, de voetholte en de hiel. Zo’n voetmassage ontspant dan ook het hele lichaam.

				– Een voetmassage hoeft niet professioneel te gebeuren om ervan te kunnen genieten. Je kunt de voeten kneden, je handen vinden vanzelf wel de plekken die hier behoefte aan hebben.

				– Een voetendouche met lauwwarm water helpt bij brandende, vermoeide voeten. Je zult zien dat niet alleen de voeten maar je hele lichaam ervan opknapt.

				– Houd je ergens aan vast en zwaai een been hoog op naar voren en naar achteren. Laat onderweg je voet de grond raken. De combinatie van de slepende voet en de losse beweging in het bekken geeft extra doorbloeding.

				– Schoppen.

				– Wisselbaden zorgen ervoor dat de bloedvaten worden geprikkeld.

				BENEN

				De benen zorgen ervoor dat we kunnen staan en lopen. Ze maken vooruitgang mogelijk, zodat we letterlijk en figuurlijk stappen kunnen ondernemen. Zowel de botten als de spieren zijn stevig en compact, waardoor ze goed zijn uitgerust voor hun taak. Krachtige beenspieroefeningen, die je het gevoel geven ‘stevig op je benen te staan’, stimuleren de dragende kracht van de benen wat weer een gunstig effect heeft op de lichaamshouding. De houdingsspieren die het bekken en de onderrug stabiliseren raken zo niet overbelast. Wanneer de energiestroom in het onderlichaam sterk en levendig is, worden de benen bewuster ervaren. Wanneer de hamstrings (spieren aan de achterkant van de dijbenen) soepeler worden, vergemakkelijkt dit het zitten op de grond aanzienlijk. Een goed conditie van deze spieren heeft een gunstige uitwerking op de algehele vitaliteit. De hondhouding is als oefening in de vroege ochtend aan te raden omdat je hierdoor vitaal de dag kunt beginnen (zie de oefening, Hondhouding).

				Oefeningen voor de benen

				STAAN

				– Loop afwisselend een stukje op de tenen en op de hielen. Zorg ervoor dat de rug recht blijft en de billen niet naar achteren steken.

				[image: Pag_122.tif]

				– Ga in een grote spreidstand staan en zet de handen op de knieën. Breng nu de rechterschouder naar de linkerknie. Bij deze beweging buigt het linkerbeen en strekt het rechterbeen. Op het ritme van de adem ga je in een vloeiende beweging naar de andere kant. Herhaal dit een aantal keren en voel hoe het gewicht zich steeds nadrukkelijk van het ene been naar het andere verplaatst.

				Knieoefening

				– Zet de voeten vlak bij elkaar en leg de handen op de knieën. Buig de knieën en strek ze weer. Doe hetzelfde schuin naar rechts, weer naar het midden, naar links en weer naar het midden enzovoorts. Houd de voetzolen op de grond, zodat je ook de kuiten voelt.

				Schoppen

				[image: 15.2.tif]

				STAAN

				– Let erop dat deze oefening de knieën kan belasten. Ga staan op een harde ondergrond. Als je moeite hebt met het evenwicht kun je je vasthouden aan een muur of een stoelleuning. Ga op één been staan en trap de andere hiel krachtig van je af. Doe dit een paar keer recht vooruit, opzij en naar achteren. Zet de beide voeten op de grond en voel wat er is gebeurd voordat je het ook met het andere been doet. Als je deze oefening met hartstocht doet wanneer je boos bent, kun je er je emoties mee uiten.

				– Ga staan met de voeten ongeveer een meter uiteen en de handen in de nek, net onder de schedelrand. Ga op de tenen staan, zak uitademend door de knieën en trek je inademend als het ware met de handen weer omhoog. De hielen komen niet op de grond. Herhaal dit enkele keren.

				Trekpop
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				– Laat de armen zakken, houd de benen in spreidstand en buig de knieën. Ga op de tenen staan en zak terug op de hielen zonder dat de romp beweegt. Je lijkt zo een trekpop waarvan alleen de benen en voeten in beweging zijn.

				Hondhouding
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				– Ga op handen en knieën staan. Zet de tenen op de grond en zet je af met de handen, waardoor je de benen strekt en de stuit omhoog komt. Laat de stuit verder omhoog wijzen en duw de hielen zo ver mogelijk naar de grond, zodat er meer rekking voelbaar wordt aan de achterkant van de benen. Het hoofd hangt tussen de armen. Adem rustig en diep door tijdens de rekking.

				ZIT

				– Langzit: laat de benen loodzwaar op de grond rusten. Leg de vingers in de knieholte en til met de handen één been iets op, zodat het buigt. Het been doet niets, de armen doen het werk. De hiel blijft dus op de grond! Laat dan het been met een plof vallen.

				– Trek een been naar je toe, pak het vast in de knieholte en til de voet van de grond. Draai nu cirkels met het onderbeen vanuit de knie. De voet hangt ontspannen en het bovenbeen beweegt niet.
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				– Buig het rechterbeen en leg de voet op de linkeronderarm. Sla je rechterarm om het been zoals je een baby vasthoudt. Ontspan het been en wieg naar voren en naar achteren. Wieg daarna ‘de baby’ zachtjes heen en weer. Doe het ook met het andere been.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Als je moe bent is het plezierig om de benen bijna recht omhoog tegen een muur te leggen.

				– Je kunt ook op de rug gaan liggen, armen en benen de lucht in strekken en trappelen als een blije baby. Dit stimuleert de lymfestroom in de armen en benen.

				– Strooi wat bad- of zeezout op een washand en wrijf je natte benen daar stevig mee in. Even laten intrekken, afspoelen en je benen met olie insmeren. Zo’n massage is overigens ook een weldaad voor de rest van het lichaam.

				De romp bestaat uit:

				– De kom van het bekken, die wordt gevormd door de twee heupbeenderen en aan de achterkant het heiligbeen.

				– De buikholte, de ruimte binnen de kom van het bekken.

				– De wervelkolom, die wordt gevormd door de stuit, het heiligbeen en de lenden-, borst- en nekwervels.

				– De borstkas, die bestaat uit het borstbeen, de ribben en de borstwervels. Samen vormen zij een kooi die het hart en de longen beschermt.

				– De schoudergordel, die wordt gevormd door de schouderbladen en de sleutelbeenderen.

				Bekken

				Het bekken is het onderste deel van de romp en bestaat uit het heiligbeen en twee heupbeenderen. In elk heupbeen bevindt zich een kom, die samen met de kop van het bovenbeen het heupgewricht vormt. Aan de voorkant bevindt zich het schaambeen en aan de onderkant de zitknobbels.

				De stand van het bekken is bepalend voor de beweeglijkheid van de wervelkolom en vormt de basis voor de lichaamshouding.

				Oefeningen voor het bekken zijn bedoeld om de flexibiliteit hiervan te stimuleren, een optimale buikadem mogelijk te maken en de veerkracht van de bekkenbodem te waarborgen.

				Als wij onze manier van bewegen vergelijken met die van bijvoorbeeld oosterse volken wordt duidelijk hoe veel soepeler zij zich in het bekken bewegen.

				Tijdens een yogales merk je al gauw hoe moeilijk het kan zijn om met gekruiste benen te zitten. Dit is vaak het eerste struikelblok en leidt tot gekreun en gesteun tijdens de les. Een van de oorzaken hiervan is wellicht het feit dat we niet of nauwelijks gewend zijn om op de grond te zitten.

				Een ander aspect is dat emotionele spanning tot uiting komt in het bekkengebied. In ons doenige bestaan hebben we de neiging onze emoties te onderdrukken. We bagatelliseren ze en poetsen ze weg met verstandelijke redeneringen. De emoties krijgen dan geen ruimte om je te informeren over wat je werkelijk ervaart. Dit roept spanningen op omdat de energie die is vrijgekomen bij de emotie eigenlijk geen kant op kan. Als je ergens nerveus en onrustig over bent, zeg je wel dat je er pijn van in je buik krijgt. Dat is ook precies de plek waar veel emoties tot uiting komen of vast gaan zitten. Als zich veel emoties ophopen leidt dit onvermijdelijk tot een spanningsveld in de buik. Gevoelens van angst, onmacht en onveiligheid kunnen zo leiden tot problemen in de onderrug, heupen en buik. Door ruimte te maken in het bekken en de buikadem intenser te laten stromen, schep je een mogelijkheid om de opgehoopte spanning weer los te laten.

				Oefeningen voor het bekken
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				STAAN

				– Ga staan met de voeten ongeveer een meter uiteen, de tenen wat naar buiten gericht en de knieën gebogen. Laat het gewicht rusten op het midden van de voeten, laat je stuit als het ware hangen, maak de rug lang, til het hoofd uit de nek, ontspan de schouders en laat de armen hangen. Blijf zo staan en adem diep in de buik. Controleer regelmatig alle genoemde gebieden en blijf geduldig staan. Na enige tijd zullen je benen gaan trillen of schokken, misschien ook andere delen van het lichaam. Dit is spanning die loskomt. Het is de bedoeling dat je vijf tot tien minuten zo blijft staan. De oefening versterkt de benen en ontspant het hele bekken en de onderrug. Als je langere tijd in deze houding staat, kunnen oude emoties bovenkomen. In dat geval is het goed ze ruim baan te geven: het bevrijdt je van spanningen.

				Bij de volgende oefening is het van belang dat alle bewegingen in het bekken soepel en vloeiend verlopen, zodat de veerkracht en soepelheid in dit gebied optimaal worden.

				– Ga met licht gebogen knieën staan waardoor de heupgewrichten vrij kunnen bewegen. Cirkel soepel en elegant in de heupen, swingend als een buikdanseres. Doe dat zowel links- als rechtsom.

				– Zoek het midden weer op en draai van daaruit zijwaartse liggende achtjes. Eerst een lus rechtsom, terug naar het midden en doorgaand naar links. Draai de lussen ook naar voren en naar achteren.

				– Breng het gewicht op het linkerbeen, til de rechterhiel op en laat de tenen op de grond staan zonder erop te steunen. Draai nu de rechterhiel naar binnen en buiten en voel de draaiing in het heupgewricht. Doe het ook met de andere heup.

				Bekkenoefening[image: 15.7.tif]

				– Adem in, buig uitademend als een knipmes naar voren. Buig de knieën wat en laat de romp losjes hangen. Maak met je adem de achterkant van het bekken en de onderrug breed en ruim.

				ZIT

				– Wiebel op de zitknobbels en ga breeduit zitten. Beweeg zoals een duikelaartje dat vanzelf weer terugkomt in het zware middelpunt.

				– Draai kleine cirkeltjes rond de zitknobbels. Maak de cirkels steeds groter en dan weer klein. De hele romp beweegt mee. Doe het ook in de tegengestelde draairichting.

				De bekkenbodem is het fundament van de romp en draagt de buikorganen. In de bekkenbodem bevinden zich lichaamsopeningen die door middel van kringspieren worden afgesloten en geopend. Zoals alle spieren dient ook de bekkenbodem een natuurlijke spanning te hebben. Dit geeft draagkracht die bepalend is voor de hele lichaamshouding.

				– Neem een gemakkelijke houding aan. Span de bekkenbodemspieren aan alsof je een plas ophoudt en laat ze ook weer los. Span nu de bekkenbodemspieren in etappes aan, de tweede keer intenser dan de eerste. Laat daarna eerst een beetje spanning los en vervolgens laat je de bekkenbodem helemaal zacht worden. Bij het aanspannen adem je uit, bij het loslaten adem je in. Soms is loslaten beter voelbaar dan het aanspannen.

				– Leg de handen voor je op de grond en breng de aandacht naar de onderrug, die in deze houding ruimer is geworden. Hierdoor kun je de beweging van de adem in de onderrug voelen. Schuif de handen iets verder naar voren, waardoor de ruimte en de adembeweging in de onderrug weer wat groter worden. Langzaam maar zeker schuif je steeds iets verder naar voren en blijf je steeds met de aandacht bij de ruimte die in de rug ontstaat.

				– Zet de voetzolen tegen elkaar en pak de tenen of enkels met de handen vast. Maak rustige verende bewegingen vanuit de knieën.

				– Wiebel in deze houding van de ene zitknobbel op de andere. Houd nog steeds de voeten vast en schuif ze een stukje naar voren. ‘Loop’ nu op de zitknobbels naar de voeten toe en weer terug totdat de benen gestrekt zijn en de rug gebogen. Let erop dat je de zitknobbels goed optilt bij het ‘lopen’.
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				RUGLIG

				– Buig de knieën naar de borst en breng de aandacht naar de voeten die je omhoog strekt. Met een inademing duw je de hielen naar boven en met een uitademing buig je rustig de knieën in een hoek van 90 graden, zodat de knieën boven de heupgewrichten en de onderbenen in horizontale positie komen. Na een intense buikadem laat je op een langzame uitademing de voetzolen op de grond komen. Wacht tot er spontaan een diepe inademing volgt.

				– Trek de knieën naar de borst en leg de handen op de knieën. Ontspan de benen in deze houding. Beweeg met de handen de knieën in cirkels naar binnen en na een poosje ook naar buiten. Voel de beweging in de heupgewrichten en de massage van de onderrug tegen de grond.

				– Kom tot stilstand, houd de handen op de knieën en de voeten los van de grond. Terwijl de voeten bij elkaar blijven zakken de knieën als vanzelf verder naar buiten. Stuur de adem vooral naar de onderrug waardoor deze een weldadige massage voor de spieren is.

				Ontspanning

				– Ga op de rug liggen met de voetzolen op de grond. Breng het bekken een paar centimeter omhoog en laat het terugvallen op de grond. Herhaal deze beweging in een snel tempo, zodat je een stuiterend effect krijgt dat de spieren van het bekken los trilt.

				– Laat de voeten een voor een heel langzaam wegglijden. Leg de benen een stukje uit elkaar met de tenen wat naar buiten. Voel eerst het gewicht van de hielen op de grond, dan van het bekken en vervolgens van de schouders en het hoofd.

				– Leg de handen losjes op de onderbuik waarbij de vingers elkaar niet raken. Voel van binnenuit het contact van de handen met de huid. Door deze aandacht kan de adembeweging gemakkelijk groter worden. Als de buik ruim aanvoelt, richt je de aandacht en daarmee de adembeweging naar achteren. Voel de druk van het heiligbeen (het bot waarmee het bekken op de grond rust) tegen de grond. Stel je voor dat je door het heiligbeen naar en zelfs ‘in’ de grond ademt alsof dit bot transparant is. Door dit beeld zal het heiligbeen na een tijdje als het ware iets wegzakken in de grond. Volg het proces waarbij de spanning wegtrekt en het gebied rondom de stuit meer ruimte krijgt.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Oefen elke dag de bekkenbodemspieren. Een veerkrachtige bekkenbodem geeft minder kans op incontinentie en bovendien een betere houding en meer vrijplezier. Aanspannen en loslaten kun je doen terwijl je wacht voor de kassa, een verkeerslicht of televisie kijkt (zie de oefening, Bekkenoefening).

				– Bij een verkrampte bekkenbodem geven juist zachte oefeningen de beste resultaten, waarbij het accent ligt op het loslaten van dit gebied.

				– Leg de handen op de achterkant van je bekken en wrijf eens stevig op en neer over het heiligbeen en de billen. Beklop dit gebied losjes met de vuisten totdat het aangenaam warm wordt.

				– Dansen is een prima manier om het bekken los te maken en je vrij te voelen. Emoties krijgen hierdoor de ruimte en kunnen vrijkomen.

				BUIKHOLTE

				In de buikholte bevinden zich de spijsverteringsorganen, nieren, blaas en geslachtsorganen. De buikwand omsluit dit gebied vanaf de liezen tot aan de ribbenboog. Deze wand bestaat uit spieren. In tegenstelling tot de borstholte heeft de buikholte aan de voorkant nauwelijks bescherming van botten. Als we ons kwetsbaar voelen ten aanzien van de buitenwereld kan dit in het lichaam worden vertaald met spanning in de buik. In onze beschrijving van het bekken hebben we al gesproken over het effect van angst in dit gebied. Dit kan zich ook aandienen als buikpijn. In de maagstreek kan verkramping optreden, die als een steen op de maag aanvoelt. Een natuurlijke reactie op het gevoel je te willen afsluiten van de buitenwereld is om dit gebied af te schermen. Dit doe je op verschillende manieren: door in elkaar te gaan zitten, de armen voor de maag te vouwen of door je te ‘verschuilen’, bijvoorbeeld achter een krant. Als je merkt dat er een spanningsveld in dit gebied is, kun je je afvragen of er sprake is van een gevoel van onzekerheid of dat iets je zwaar op de maag ligt.

				Oefeningen om dit gebied weer tot rust te brengen zijn gericht op het maken van ruimte. Ruimte om gespannen spieren los te laten en ruimte om jezelf te kunnen zijn. Zo ontspant dit gebied.

				Bij spanning in de buikholte is er een natuurlijke behoefte om op de buik te gaan liggen, waardoor de kwetsbare voorkant wordt beschermd. Als je op je buik slaapt wordt de nek zwaar belast. Je kunt ook rust vinden door je handen op de buik te leggen en zo het gebied zacht te ademen.

				Oefeningen voor de onderbuik

				RUGLIG

				– Zet de voetzolen op de grond en til het bekken iets van de grond. Kwispel het bekken in een boogje heen en weer waarbij de buik los trilt als een gelatinepuddinkje.

				De buikspieren spelen een belangrijke rol bij de stand van het bekken. Vooral de dwarse buikspieren hebben een stabiliserende functie. De volgende oefening is een uiterst eenvoudige manier om deze te trainen.

				– Zet de voetzolen op de grond en leg de vingers tegen de kam van de heupbeenderen aan de buitenkant van de buik. Als je de navel naar binnen en omlaag trekt, kun je de dwarse buikspieren onder je vingers voelen aanspannen.

				Oefening voor de rechte buikspieren

				RUGLIG MET GESTREKTE BENEN
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				– Leg de handen onder het hoofd, til het van de grond en buig het rechterbeen naar de borst. Duw beide hielen van je af en de rug tegen de grond. Til het linkerbeen iets van de grond, trek het naar je toe terwijl je het rechterbeen vlak boven de grond strekt.

				– Doe dit afwisselend met het linker- en rechterbeen totdat je moe wordt.

				– Leg het hoofd neer en zet de voetzolen op de grond. Leg de handen op de buik en laat het hele bekken tot rust komen.

				Oefening voor de schuine buikspieren

				RUGLIG

				– Trek beide benen op naar de buik en leg de handen onder het hoofd. Houd de knieën tegen elkaar en breng ze langzaam naar rechts richting grond.

				– Doe hetzelfde naar links en herhaal de beweging enkele keren. Let erop dat de ellebogen op de grond blijven en dat de adem rustig doorgaat.

				– Ga tot slot weer gemakkelijk liggen en leg de handen op de onderbuik. De vingers raken elkaar niet en de pinken liggen bij de liezen. Voel de aanraking van de handen vanuit de buik. Door deze aandacht zal de buikadem als vanzelf ruimer worden, waardoor de energie vrijkomt en zich als aangename warmte in de buik verspreidt.

				Oefeningen voor het midden van de romp

				STAAN

				– Zet de handen in de taille en adem naar de handen toe. Als het gebied ruim voelt maak je cirkelende bewegingen vanuit de taille.

				– Ga staan met licht gebogen knieën en steun de rug met de handen. Buig inademend geleidelijk naar achteren om ruimte in de borst en buik te maken. Kom met een uitademing weer terug en laat de armen hangen.

				– Houd de knieën gebogen en wikkel de rug langzaam naar voren af waarbij je de knieën steeds verder kunt buigen. Ten slotte rust je maagstreek op de bovenbenen. Adem rustig door in deze houding.

				GEKNIELD
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				– Breng inademend de armen voorwaarts omhoog tot boven het hoofd, terwijl je op de knieën gaat staan. Uitademend laat je de armen zakken, terwijl je je dubbelvouwt in de mudra (zie de oefening MUDRA). Voel hoe er eerst ruimte ontstaat aan de voorkant van de romp en hoe je in de mudra vervolgens de kwetsbare voorkant beschermt. Observeer ook wat er aan de achterkant gebeurt.

				Oefeningen om je even van de wereld af te sluiten

				RUGLIG

				– Laat alle spieren tot rust komen en vermijd elke beweging. Alleen de golvende adembeweging is aanwezig. Door ontspanning in de spieren ontstaat er meer ruimte voor de adem die zo onbelemmerd lichter en langzamer kan worden.

				– Ga met de aandacht mee met de bewegingen van de adem. Stel je voor dat de in- en uitademing samen een cirkeltje vormen in het midden van de romp. Binnen deze cirkel kan ruimte worden ervaren, waardoor de cirkel een bol wordt. Deze ruimte dijt als vanzelf uit, waarbij de adem op zich niet dieper wordt. De transparante bol wordt groter en kan zelfs tot buiten het lichaam komen. Dit kun je ervaren als je persoonlijke krachtveld, waarbinnen je beschutting vindt.

				– Alle aandacht en gevoelens die je op dit moment wilt uitsluiten, zet je buiten dit energieveld.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Bij buikklachten kan een warme kruik wonderen verrichten.

				– Oefening voor bijvoorbeeld op het toilet: trek uitademend je buik zo ver mogelijk naar binnen en laat inademend de buik opbollen. Deze beweging masseert de darmen.

				– Een gespannen buik kan zachter worden wanneer je met beide handen cirkels over de buik maakt. Aan de rechterkant gaan de handen omhoog, vervolgens over de navel, aan de linkerkant omlaag en boven het schaambeen langs weer naar rechts. Doe het steeds trager en intenser. Leg de handen ten slotte op de buik en laat deze bij elke uitademing zachter worden.

				– Lach zo veel mogelijk. Schuddebuiken maakt spanning meer en dieper los dan welke oefening ook.

				WERVELKOLOM

				Zowel qua ligging als functie vervult de wervelkolom een centrale rol; het is de as van het geraamte. In de wervelkolom bevindt zich het ruggenmerg waarin zenuwbanen lopen die verbinding maken tussen de hersenen, het centrale zenuwstelsel en het lichaam.

				De wervelkolom bestaat uit het staartbeen, heiligbeen, lenden-, borst- en nekwervels en is zo gebouwd dat hij zowel bescherming als doorgang biedt aan de zenuwbanen. Een andere belangrijke functie van de wervelkolom is dat hij, met behulp van de rugspieren, de romp rechtop houdt en ons de mogelijkheid geeft om te bewegen in alle richtingen.

				Deze ingenieuze constructie zorgt ervoor dat de wervelkolom geheel op zijn belangrijke taken is berekend. Toch heeft bijna iedereen wel eens te maken met rugklachten. Vaak blijkt dan dat de rugspieren overbelast en gespannen zijn.

				Met yogaoefeningen leren we op een harmonieuze manier met de rug en de wervelkolom om te gaan. Zowel balans, kracht, soepelheid als ontspanning spelen hierbij een belangrijke rol.

				In de yogafilosofie beschouwt men lichaam en geest altijd als een twee-eenheid, waarbij emotionele problemen zich spiegelen in het lichaam. In de westerse wetenschap ziet men ook in dat bijvoorbeeld rugproblemen emotionele aspecten hebben.

				LENDENWERVELS

				In de lendenwervels zien we evenals in de nek een voorwaartse kromming. Beide gebieden zijn de meest beweeglijke en tegelijk de meest kwetsbare delen van de wervelkolom. Vooral de verbinding tussen het heiligbeen en de onderste lendenwervel kan vanwege de grote draaglast beschadigen. Als de buikspieren zwak zijn, zal vaker een beroep worden gedaan op de rugspieren die hierdoor overbelast kunnen raken. Houdingsoefeningen bieden de mogelijkheid om het gewicht beter te verdelen over benen, bekken en de hele wervelkolom.

				Oefeningen voor de onderrug

				STAAN

				– Ga rechtop staan en voel de houding die je lichaam op dit moment aanneemt. Wees je bewust waar je spanning of onevenwichtigheid voelt en ook of je goed contact maakt met de grond.

				– Richt de aandacht op de onderrug, terwijl je de knieën voorzichtig naar achteren duwt. Dit is geen goede stand voor de knieën en onderrug. Buig dan de knieën en voel de onderrug weer ontspannen. Doe dit nog een paar keer, met een steeds kleiner wordende beweging. Ten slotte sta je stil met ontspannen knieën en een onbelaste houding van de rug.

				KATHOUDING
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				– Ga op handen en knieën staan met een kaarsrechte rug en nek. De handen staan recht onder de schouders en de knieën recht onder de heupgewrichten.

				– Richt de aandacht op de stuit en stel je voor dat het een rood achterlichtje is dat zijn licht op de muur achter je laat schijnen.

				– Richt het lichtbundeltje nu langzaam naar boven en daarna naar de grond, zonder de beweging te overdrijven.

				– Adem in als je de rug hol maakt en uit als je de rug bol maakt. Zo voel je de adem in de buik.

				– Maak de rug weer recht en laat het licht naar links en rechts schijnen.

				– Laat het lichtje ten slotte cirkeltjes beschrijven op de muur achter je.

				MUDRA
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				– Laat de billen op de hielen zakken, plaats de knieën een stuk uit elkaar en buig het hoofd naar de grond. Soms kan het beter zijn twee vuisten op elkaar te zetten en daarop het hoofd te laten rusten, met name wanneer je stuwing voelt in het hoofd en wanneer je bloeddruk te hoog is. Uiteraard gebruik je de steun van de vuisten, een dik kussen of een boek als het hoofd niet op de grond komt. Als het hoofd op de grond rust, kun je kiezen of je de armen naast je op de grond laat rusten of voor je.

				– Observeer de adem, terwijl je helemaal tot rust komt.

				– Voel de rug breed worden en keer met de aandacht naar binnen.

				RUGLIG

				– Zet de voetzolen op de grond en neem een moment de tijd om je lichaam aan de grond te laten wennen. Trek uitademend het schaambeen zo ver mogelijk in de richting van het borstbeen en laat los, terwijl je diep inademt. Observeer de rug, terwijl je deze ademoefening doet. Laat de rug passief meegaan, zodat de beweging steeds vrijer wordt en je er volop van kunt genieten.

				Deze oefening is erg geschikt bij lage rugklachten, ten eerste omdat je zo de dwarse buikspieren versterkt, ten tweede omdat de door de pijn stijve rug in beweging wordt gebracht en ten derde omdat je diep in de buik ademt. Bij lage rugklachten is er vrijwel altijd sprake van spanning in de buik waardoor de natuurlijke ademmassage van de onderrug ontbreekt en bovendien een hoge adem ontstaat. Ook de oefening voor de dwarse buikspieren is heel ontspannend en stabiliserend voor de onderrug.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Na een klus die je rug hard heeft laten werken, kun je de neiging hebben om uit te zakken op de bank. Voor de wervels is het veel beter als je eerst een poosje gaat liggen met de onderbenen op een stoelzitting. Zo kunnen zowel rugspieren als tussenwervelschijven herstellen.

				– Bij rugklachten is het van belang de buikspieren te versterken, zodat de rugspieren niet onnodig worden gebruikt (zie de oefening Oefening voor de schuine buikspieren).

				– Let op je houding en ‘luister’ naar wat de rug je te vertellen heeft.

				– Als je veel moet zitten, wissel dit dan regelmatig af met lopen. De druk op de wervelkolom in zittende en staande houding wordt tijdens het lopen verminderd. Dit is de reden waarom therapeuten bij rugpijn vaak aanraden veel te wandelen.

				– Wanneer je tilt, zak dan door de knieën en houd het gewicht zo dicht mogelijk bij je lichaam. Draai nooit terwijl je tilt en verdeel zo mogelijk het gewicht gelijk over links en rechts.

				– Wanneer je rugklachten hebt, word je dan bewust welke situaties daar aanleiding toe geven.

				BORSTWERVELS

				In tegenstelling tot de voorwaartse kromming van de lenden- en nekwervels, is de bovenrug licht achterwaarts gekromd en zijn de wervels onderling veel minder beweeglijk. Dit heeft te maken met de kooiconstructie van de borstkas waar deze wervels deel van uitmaken. Het komt vaak voor dat de borstwervels een te grote kromming hebben en de hele bovenrug stijf is. Onder ‘Borstkas’ beschrijven we welke consequenties dit heeft voor de voorkant van de romp (zie BORSTKAS). Ook blijkt vaak dat een te ronde bovenrug een inbreuk maakt op de harmonische samenwerking van de wervelkolom als geheel. Dit betekent dat de toch al beweeglijke onderrug extra onder druk komt te staan.

				De houding van de borstwervels is ook bepalend voor de stand van de nek. Als je voorovergebogen loopt, moet je de nek wel naar achter buigen om niet alleen maar de grond te hoeven zien.

				Juist omdat de borstwervels zo’n eenheid vormen met de ribben, het borstbeen en de schoudergordel geven we slechts enkele oefeningen voor deze wervels. Zelfs bij deze oefeningen merk je dat de hele borstkas meedoet. Andere oefeningen voor dit gebied vind je onder ‘Borstkas’ en ‘Schoudergordel en schoudergewrichten’.

				Oefeningen voor de bovenrug

				ZIT

				– Laat het hoofd naar voren hangen en buig de bovenrug. Til nu de kruin op en stapel zorgvuldig de borstwervels op elkaar totdat je houding recht en lang is. Laat je weer terugzakken en herhaal de oefening.
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				– Zet de handen achter je op de grond.

				– Ga met de aandacht naar de kruin en buig deze met een inademing in een ruime beweging achterover. Eerst worden de nekwervels naar achteren gebogen en vervolgens de borstwervels. Hoe verder je buigt hoe meer de kromme bovenrug wordt afgevlakt en hoe soepeler de spieren langs de wervelkolom worden. Doe de oefening vooral heel langzaam, zodat je de onderlinge bewegingen van de wervels voelt.

				– Til vanuit de kruin het hoofd weer op terwijl je steunt op de handen.

				– Voel het effect van de oefening als je weer rechtop zit.

				Met de volgende oefening masseer je de eigen bovenrug en de schouderbladen. De hele borstkas komt passief in beweging. Het is belangrijk dat je op een vrij harde ondergrond ligt.

				LOSMAAKOEFENING VOOR DE BOVENRUG
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				RUGLIG

				– Pak de onderarmen iets boven de polsen vast en breng ze boven de borst. Beweeg de armen over de borst heen naar rechts en naar links. Ga zo een paar keer kalm heen en weer terwijl je de bovenrug aandacht geeft. Herhaal deze beweging ter hoogte van het gezicht en boven de maagstreek.

				– Beschrijf vervolgens grote cirkels met de armen boven de romp en het gezicht, in het horizontale vlak. Richt hierbij de bewegingen zo dat je precies die delen van je bovenrug tegen de grond masseert waar je dat het prettigst vindt. Doe dit zowel rechtsom als linksom.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Een gespannen gevoel tussen de schouderbladen kan verdwijnen als je een dun kussentje oprolt en verticaal tussen de schouderbladen legt. Zo zit je zonder moeite rechtop. Ook als je op de rug ligt, kan dit ontspannend werken. Je kunt het kussentje vervangen door een opgerold badlaken.

				– Omhels of laat je omhelzen. In beide gevallen open je de hartstreek en dat schept ruimte in de bovenrug.

				NEK

				De nekwervels zijn zeer beweeglijk en dragen het hoofd. Ze maken het mogelijk alle kanten op te draaien. Door de fragiele bouw zijn de nekwervels kwetsbaar. Het inslikken van woorden en emoties kan spanning geven in de keel en nek, waarvan verstijving het gevolg kan zijn. Spanning in de nek maakt de nekspieren korter waardoor de nekwervels dichter op elkaar worden gedrukt. Dit kan tot de beruchte slijtage van de tussenwervelschijven leiden.

				Yogaoefeningen kunnen een goede bijdrage leveren om deze overbelasting te voorkomen of te verminderen. Allereerst is een goede houding van belang, waarbij het hoofd niet zwaar op de nek rust, maar er als het ware iets wordt uitgetild. Opgetrokken schouders zorgen ook voor minder ruimte in de nek. Het is raadzaam om er geregeld op te letten hoe de stand van de nek is. Als de kruin iets wordt opgetild, is de nek vaak al snel onbelast.
Uiteraard is er ook hier een nauwe relatie tussen de lichamelijke en geestelijke houding. We zeggen niet voor niets dat we ‘het hoofd laten hangen’ en ‘hardnekkig’ of ‘halsstarrig’ zijn.

				Een voorwaarde voor een plezierige en juiste manier van oefenen is zorgvuldig omgaan met en respect hebben voor de bewegingsmogelijkheden. Dit geldt in het bijzonder voor nekoefeningen. De kwetsbare en multifunctionele nek is bij de meeste mensen overbelast. Maak daarom vooral geen abrupte bewegingen en forceer niets. Alleen langzaam en aandachtig oefenen zorgt ervoor dat de nekspieren weer in conditie komen en er meer ruimte tussen de nekwervels ontstaat.

				Oefeningen voor de nek

				ZIT

				Word je er bewust van hoe op dit moment je houding is. Ga goed op je zitvlak zitten en til je hoofd als het ware uit de nek. Voel de werking hiervan op de hele houding.

				– Laat de kin naar de borst zakken en ontspan aandachtig het hele gezicht. Trek nu rustig de schouderbladen omlaag, houd ze even zo en laat ze weer over de ribben omhoog terugglijden. Herhaal dit enkele malen terwijl je voelt dat het hoofd steeds zwaarder wordt.

				– Stel je voor dat het hoofd zachtjes aan de kruinharen omhoog wordt getrokken.

				– Als het hoofd weer rechtop staat en er ruimte is in de nek laat je het rechteroor in de richting van de rechterschouder zakken. Blijf even in deze houding terwijl je rustig doorademt en voelt hoe de zijkant van de nek wordt gerekt. Plaats de linkerhand tegen de linkerwang en geef tegendruk bij het omhoogkomen van het hoofd.

				– Herhaal de oefening aan de andere kant.

				De volgende oefening is zo licht dat hij ook mensen met nekproblemen kan helpen.

				– Stop de wijsvingers in de oren en trek een denkbeeldige verbindingslijn tussen deze vingers. Richt de aandacht op de plek waar de twee lijnen elkaar ontmoeten. Als je van deze plek een duidelijk beeld hebt leg je de handen weer neer. Stel je voor dat op deze plek een gave, gladde bol ligt, zo groot als een tennisbal. Maak kleine moeiteloze bewegingen om deze bol heen in alle richtingen.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Bij een stijve nek is warmte heel belangrijk. Zowel spanning als tocht kan klachten veroorzaken. Let er bij warm weer eens op of het raampje van de auto de boosdoener is. Ook ’s nachts kan door tocht juist de onbedekte nek kou vatten.

				– Let er meermalen per dag op of de nek lang is en de kin iets ingetrokken.

				– Als de nek te pijnlijk is om ermee te oefenen kun je misschien nog wel, liggend op de rug, het hoofd heel langzaam en voorzichtig heen en weer rollen.

				– De voetrelexzone van de nek bevindt zich in het ‘steeltje’ waarmee de grote teen vastzit aan de voet. Door daar zachtjes te masseren en de teen te draaien gaat de energie in de nek beter stromen.

				– Let er eens op of je je niet te veel op de hals haalt.

				BORSTKAS

				De borstkas bestaat uit borstwervels, borstbeen en ribben die samen een soort kooi vormen die bescherming biedt aan het hart en de longen. Wanneer de bovenrug rond is, ontstaat aan de voorkant een ingevallen borstkas. Het gevolg is gebrek aan ruimte. Hierdoor wordt het ademen bemoeilijkt en de houding minder vitaal. Door de ronde bovenrug kan het hoofd gaan hangen of wordt de kin vooruitgeschoven, waardoor een knik in de nek ontstaat. Dit kost veel energie en veroorzaakt spanning in de nek.

				Als we onze gevoelens geen ruimte durven geven, drukken we dit al snel uit in een moedeloze houding. Er zijn ook mensen die zich tegen hun gevoel gepantserd hebben en daarbij de borstkas als een harnas gebruiken.

				De oefeningen nodigen je uit om dit gebied weer ruimte en soepelheid te geven en zo je hart letterlijk en figuurlijk te luchten.

				Oefeningen voor de borst

				STAAN

				– Laat de schouders ontspannen op de romp rusten en leg de handen op elkaar, laag op het borstbeen. Druk rustig maar stevig op het borstbeen. Hierdoor ontstaat innerlijke weerstand waarop het borstbeen reageert. Laat als vanzelf de druk los, er ontstaat dan spontaan een subtiele inademing, waardoor de borst omhoog kantelt. Let erop dat de schouders niet omhoog komen tijdens deze beweging. Bij de uitademing zakt de borst gelijkmatig weer terug. Maak na een paar ademcycli de beweging onder het borstbeen nog ruimer door het hoofd naar achteren te buigen. Je voelt de adembeweging dan tot in de keel.

				– Maak een grote fietsbeweging met de schouders. Voel dat de borstwervels, ribben en het borstbeen meebewegen. Doe het ook in de tegengestelde richting.

				Torsie

				[image: Pag_148.tif]

				ZIT

				– Ga zitten en til de armen op. Laat de ellebogen op schouderhoogte opzij wijzen en de onderarmen omhoog in een hoek van 90 graden. Richt je aandacht op de adembewegingen in de borstkast.

				– Draai nu rechtsom rond je as vanuit de wervelkolom en adem rustig door in deze beweging. De schouders blijven laag en breed, de beweging is traag en intens.

				– Kom rustig terug en draai ook naar de andere kant.

				– Laat dan de armen, schouders en borst helemaal tot rust komen en ervaar de open ruimte van de borst.

				VOORBEREIDING VAN DE SFINXHOUDING

				[image: 15.16.tif]

				BUIKLIG

				– Leg de armen gestrekt boven het hoofd op de grond. Schuif dan de handen een centimeter of tien naar je toe, terwijl de armen gestrekt blijven. Bij deze beweging komt het bovenlichaam wat omhoog. Herhaal de oefening nog twee keer, maar let erop dat de beweging soepel blijft en de schouders niet worden opgetrokken. Trek de derde keer de ellebogen naar je toe en laat het opgerichte bovenlichaam hierop rusten.

				– Dit is de houding van de sfinx. Je steunt licht op de armen en het borstbeen is omhoog gekanteld. De schouders zijn niet opgetrokken. Voel de ruime adem aan de voorkant van de borstkast.

				– De sfinx is de stille wachter en deze houding drukt dan ook waakzame rust uit. Het gezicht drukt deze stilte uit en de houding is zowel geduldig als moeiteloos. Als blijkt dat de spieren onder de knik van de rug stoorzenders zijn, span ze dan even aan en laat ze weer los. Herhaal dit zo nodig totdat de rugspieren zich ook kunnen ontspannen.

				– Duw je met de armen op en ga op de hielen zitten. Kom in de mudra (zie MUDRA), en leg de armen langs de romp op de grond. Laat de schouderkoppen zakken en voel hoe er meer ruimte tussen de schouderbladen ontstaat.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Maak van je hart geen moordkuil. Vertrouw je gevoelens eens toe aan papier. Een speciaal schrift is uitnodigend om regelmatig je hart te luchten.

				– Door een hartelijke omhelzing wordt het hart verwarmd en kan energie van hart tot hart stromen.

				– Een fikse huilbui kan opluchting geven. Het snikken schokt dan spanningen uit je middenrif weg en schept ruimte in de borstkast.

				– Als er ruimte is in de borstkas hoeft het hoofd niet te hangen.

				– Door jezelf op de borst te kloppen, schep je niet alleen zelfvertrouwen, maar stimuleer je ook de thymusklier. Deze klier speelt een belangrijke rol in het afweersysteem. Iemand met een open hart is daarom minder vatbaar.

				– Wanneer je last hebt van hartkloppingen die niets te maken hebben met inspanning probeer dan eens om de uitademing geleidelijk langer te laten duren, bijna dubbel zo lang als de inademing.

				Schoudergordel en schoudergewrichten

				De schoudergordel bestaat uit schouderbladen en sleutelbeenderen. Het schouderblad heeft een gewrichtskom die de arm met de romp verbindt. In de schoudergordel is veel beweging mogelijk. Het blijkt vaak dat juist in die gebieden waar grote bewegingsmogelijkheden zijn, ook spanning en stijfheid zitten. Spanning die we aantreffen in de schouders heeft vaak te maken met een levenshouding waarbij we te veel op de schouders nemen, verantwoordelijkheidsgevoel te zwaar op ons drukt of we te vaak onze schouders onder iets zetten, waardoor de harmonie tussen draagkracht en draaglast wordt verstoord. Al deze lasten drukken zwaar en de schouderspieren reageren hierop door continue kracht aan te wenden. Dit wordt meestal zo’n gewoonte dat we niet eens meer in de gaten hebben dat de schouders zijn opgetrokken. De gevolgen kunnen uiterst pijnlijk zijn. Bij piekeren gebeurt er veel in het hoofd en trekken de schouders automatisch op alsof ze het zware denkhoofd willen ondersteunen. Hierdoor gaat de adem naar de borst en sta je niet goed geaard in het leven.

				De oefeningen voor de schouders zijn erop gericht de spieren soepel en de schoudergewrichten beweeglijker te maken. Door het zwaartepunt in het bekken te brengen aard je jezelf en laten de schouders hun spanning los.

				De last die dan letterlijk en figuurlijk van de schouders valt is een weldaad voor lichaam en geest. Gelukkig hoeven we Atlas niet te zijn.

				Oefeningen voor de schouders

				STAAN

				– Breng de aandacht naar de schouderkoppen en til ze op naar de oren. Met een uitademing laat je ze weer vallen.

				 Variatie 1: Til de schouders één voor één op.

				 Variatie 2: Laat de schouders met een hele trage uitademing zakken.

				– Maak cirkelbewegingen met de schouders. Richt je aandacht op het middelpunt in de schoudergewrichten en maak eerst nauwelijks waarneembare cirkels om dit midden. Als de beweging eenmaal soepel verloopt kun je moeiteloos de draaiing vergroten.

				– Vouw de handen, draai de handpalmen naar voren en strek de armen op borsthoogte. Strek ze inademend verder weg en laat ze terugkomen met de uitademing. Voel hoe de schouderbladen bij elke beweging soepeler over de ribben glijden.

				– Vouw de handen nu achter de rug en strek de armen. Beschrijf eerst kleine cirkels met de armen en vergroot de beweging langzaam maar zeker.

				– Leg de handen stevig op de schouders, de ellebogen wijzen naar voren. Laat de ellebogen ‘marcheren’ door ze op en neer te bewegen en verplaats de handen naar alle gebieden die deze massage waarderen.

				ZIT

				– Ga zitten met een rechte rug. Observeer je contact met de grond en waar je de adembeweging voelt.

				– Trek de schouders een centimeter op en houd dit een volle minuut vast. Ontdek welk effect dit heeft op de adem en het gewicht waarmee je op de grond rust.

				– Laat de schouders rustig helemaal zakken en voel het effect op je adem en lichaam.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Als je het gevoel hebt dat de last op de schouders te groot wordt, maak dan vuisten. Strek de armen omlaag, zet de ellebogen op slot en beweeg de schouders gelijktijdig krachtig op en neer.

				– Buig voorover en laat de armen bungelen. Til voorovergebogen de schouders om de beurt op en laat ze weer ontspannen vallen. De armen en handen doen passief mee.

				– Let op de houding van de schouders als je in de auto of achter de computer zit. Bij ergernis, diep nadenken of zorgen heb je de neiging om de schouders op te trekken. Door ze een paar keer hoger op te trekken en met een uitademing weer los te laten, kan de spanning verdwijnen.

				– Zorg dat je goed geaard in het leven staat.

				ARMEN EN HANDEN

				Door mensen worden de handen bij uitstek gebruikt als grijporganen, die het mogelijk maken om zeer vernuftige handelingen te verrichten. De handen zijn eenheden van kracht en gevoeligheid. Ze hebben zeer gespecialiseerde spiergroepen tot hun beschikking die grote differentiatie aan en subtiliteit in bewegingen mogelijk maken. Het feit dat de mens rechtop is gaan lopen tijdens het evolutieproces en daardoor zijn handen heeft vrijgemaakt heeft geresulteerd in een opmerkelijke ontwikkeling van zijn intelligentie. In de loop van de tijd zijn de steeds behendiger bewegingen aanleiding geweest tot belangrijke uitvindingen van vuistbijl tot computer.

				Heel jonge kinderen gebruiken vooral de kracht van hun handen. Als deze later afneemt, nemen de gevoeligheid en behendigheid toe.

				Hoe vaak je de handen gebruikt, merk je wanneer een hand is geblesseerd. Je bent dan behoorlijk onthand.

				Oefeningen voor de handen kunnen behendigheid en motoriek vergroten, de doorbloeding stimuleren en rust geven.

				Oefeningen voor de handen

				ZIT

				– Sluit de ogen en breng de aandacht van binnenuit naar de handen. Neem daar de temperatuur waar, voel de activiteit en levendigheid in de handen.

				– Richt nu de aandacht op de duim van de rechterhand. Til de duim rustig op en buig hem iets. Let erop dat de andere vingers niet meebewegen. Op dezelfde wijze til je ook de wijsvinger, middelvinger, ringvinger en pink op waarbij de andere vingers steeds ontspannen blijven liggen. Voel dan wat er is gebeurd en vergelijk dit gevoel met de linkerhand. Doe deze oefening ook links.

				– Spreid nu zo ver als je kunt de vingers van beide handen. Houd de spanning even vast en laat dan geleidelijk de spieren van de handen weer los. Maak nu zo krachtig mogelijk vuisten en ontspan de handen weer. Wissel beide bewegingen nog een paar keer af en laat de handen dan open rusten.

				– Zet de handen op borsthoogte tegen elkaar en duw dan stevig de vingers tegen elkaar, waarbij de handpalmen uit elkaar worden gedrukt. Hierbij bewegen de ellebogen naar buiten. Breng de handpalmen weer naar elkaar toe, druk ze stevig tegen elkaar en strek nu de vingers naar achteren. Herhaal de beweging nog een paar keer.

				– Schud de handen los alsof je er waterdruppels afschudt.

				– Draai de handen vanuit de polsen. Cirkel zo geleidelijk dat de bewegingen ruim en rond zijn. Maak de cirkels rechtsom en linksom. Als de beweging te snel gaat lijkt het beter te gaan maar in feite is het effect dan niet groter.

				[image: 15.17.tif]

				– Strek de armen voor de borst met de handpalmen naar buiten. Kruis de polsen en strengel de vingers in elkaar. Breng de armen omlaag, draai de handen door het ‘poortje’ en strek uitademend de armen naar buiten. Draai met een inademing de armen weer naar binnen. Strek nu de armen weer op dezelfde manier naar voren maar kruis de handen andersom.

				– De oefening met de energieballen in de handen is een mooie afsluiting van de reeks oefeningen voor de handen.

				Oefeningen voor de armen

				ZIT

				– Til de armen zijwaarts op met de handen op schouderhoogte. Stel je voor dat de armen op hekjes rusten en adem in gedachten door de armen heen naar de vingers. Als je dit beeld sterk in gedachten houdt, zul je merken dat de armspieren niet onnodig worden aangespannen. Glimlachen maakt de armen ook lichter.

				– Leg de handen op de benen met de handpalmen naar boven en ontspannen vingers. Adem in gedachten weer door de armen tot in de vingertoppen. Stel je voor dat je de uitademing via de vingertoppen naar buiten laat stromen, waarbij spanning en ongemak mee worden afgevoerd.

				– Laat de armen en handen tot rust komen, zwaar en loom aanvoelen, waardoor de schouders wat verder naar beneden zakken.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Masseer je handen met extra aandacht voor het gebied rondom de nagels. Hier bevinden zich begin- en eindpunten van meridianen. Door te drukken en wrijven gaat de energie beter stromen.

				– Handelingen komen vanzelfsprekend tot stand via de handen. Geef ze eens een lekker warm badje, droog ze met zorg af en leg ze in je schoot. Om tot rust te komen hoef je alleen maar alle aandacht op de handen te richten.

				– Vooral bij mensen die veel met de computer werken komen koude handen vaak voor. De vele pezen en spieren kunnen dan kwetsbaarder zijn voor blessures. Oefeningen en massages zoals boven beschreven, zijn als tussendoortjes aan te bevelen.

				HOOFD

				De schedel biedt bescherming aan de hersenen. In de hersenen vindt al het denkwerk plaats. Dankzij nieuwe onderzoeksmogelijkheden worden steeds meer complexe activiteiten in kaart gebracht waaruit blijkt dat ook het gevoelsleven zich afspeelt in de hersenen.

				Het gezicht is het meest veelzeggende deel van ons lichaam. Gelaatsuitdrukkingen vertellen veel over hoe we ons voelen. Onze gedachten zijn van ons gezicht af te lezen en de talloze spiertjes in het gezicht zijn vaak continu aan het meedenken. Pas als we gezichtsoefeningen doen komen we tot de ontdekking hoe vermoeiend denken is voor deze spieren. Als de denklast groot is kan vooral in de spieren van het voorhoofd, de ogen en de kaken een behoorlijke spanning ontstaan.

				Zintuiglijke prikkels als zien, horen, proeven en ruiken worden via ogen, oren, tong en neus ontvangen. In het hoofdstuk ‘waarnemen’ gaan we hier uitgebreid op in.

				Oefeningen voor het gezicht

				ZIT

				– Til het hoofd uit de nek. Wrijf de handen en masseer het gezicht.

				– Span de spiergroepen in het gezicht apart aan. Zet de kaken stevig op elkaar, waardoor de kaakspieren krachtig worden aangespannen en laat vervolgens los. Pers dan de lippen op elkaar en laat weer los. Trek de neus op alsof je iets viezigs ruikt en laat los. Knijp de ogen stevig dicht en laat los. Trek de wenkbrauwen naar elkaar toe alsof je diep nadenkt en laat los. Trek de wenkbrauwen hoog op en laat ze weer zakken. Laat alle spieren nu zacht worden en voel van binnenuit wat er is gebeurd met de uitdrukking van het gezicht. Straalt het serene kalmte uit?

				Oefeningen voor de mondholte

				– Steek de tong zo ver mogelijk uit en ontspan de spieren weer.

				– Duw het puntje van de tong achter de voortanden tegen het verhemelte. Buig na een poosje de tong verder naar achteren en duw de punt tegen het midden van het verhemelte en tot slot tegen de zachte achterkant. Let erop hoe het adempatroon wordt beïnvloed door deze houdingen van de tong. Leg tot slot de tong stil op de bodem van de mondholte en ervaar de ruimte in mond en keel.

				Oefeningen voor de kaken

				– Schuif de onderkaak een klein beetje naar voren en naar achteren. Beweeg hem ook naar rechts en naar links. Maak dan piepkleine draaiende bewegingen in het kaakgewricht.

				– Laat de mond open hangen en sluit hem zo dat de lippen elkaar zacht raken.

				Oefeningen voor de huid van de schedel

				– Schuif de vingers in het haar en pak het vlak boven de haarwortels vast. Trek geleidelijk wat krachtiger aan het haar en breng de schedelhuid in beweging. Je merkt dat de huid steeds losser wordt. Voel het resultaat van deze oefeningen en denk eens aan de uitdrukking ‘geen haar aan mijn hoofd die daaraan denkt’.

				Oefeningen voor de ogen

				– Maak met een hand de beweging van een liggende acht. Terwijl het hoofd stil blijft staan volgen de ogen deze grote lussen in een heel rustig tempo.

				– Sluit de ogen achter de handpalmen.

				Tips voor het dagelijks leven

				– Als je vermoeide ogen hebt, ga dan eens liggen met een vochtig washandje of watten op de ogen.

				– Na een lange inspannende dag is het aangenaam om het voorhoofd, de slapen en de plek tussen de wenkbrauwen te masseren. Dit helpt ook goed bij een zwaar hoofd.

				Tips bij hoofdpijn

				– Het kan helpen een kopje kruidenthee te drinken met daarin een druppel pepermuntolie.

				– Bij hoofdpijn die uit de nek komt, is het goed om de schedelrand te masseren. Geef extra aandacht aan de kuiltjes in de schedelrand.

				– Trek de schouders hoog op naar de oren en laat het achterhoofd naar de schouders zakken. Rol het hoofd behoedzaam heen en weer, zodat het hoofd de schouderspieren masseert en de schouders het achterhoofd masseren. Zorg dat de schedelrand steeds gesteund blijft door de opgetrokken schouders. Lukt dat niet, houd dan het hoofd stil. Zet eerst het hoofd rechtop en laat daarna de schouders helemaal zakken. Neem even de tijd om te ervaren hoe de doorbloeding in dit gebied is toegenomen (zie ook de nekspieroefeningen).

				– Let eens op de spanning in de kaakspieren. Wanneer je je verbijt kan hierdoor hoofdpijn ontstaan. Doe de oefeningen zoals hierboven beschreven: oefeningen voor de kaken.

			

		

	
		
			
				

				Tot slot 

				Sinds de jaren ’70 hebben we ons verdiept in yoga. Als erkende yogadocenten zijn we aangesloten bij de Vereniging Yogadocenten Nederland (www.vyn.nu). Op deze site kun je adressen van erkende yogadocenten in Nederland vinden.

				Ook op onze sites vind je meer informatie: 

				www.yoga-westfriesland.nl en www.yogacentrummiekedebock.nl

				Oefen-cd

				Wanneer je nog nooit yogalessen hebt gevolgd, ben je niet
bekend met het tempo en de sfeer hiervan. Toch zijn dit zulke belangrijke bestanddelen dat we een cd hebben ingesproken om een juiste manier van oefenen aan te reiken. Dit kan de drempel verlagen om de oefenseries in het boek te gebruiken. Ook als je het plezierig vindt om je helemaal over te kunnen geven aan een stem die de oefeningen en ontspanning begeleidt, kom je met de cd aan je trekken.

				De cd is verkrijgbaar door overmaking van € 15,00 (inclusief verzendkosten en BTW) naar rekeningnummer 350780811 (M.M. Wapenaar-Roggeveen te Hoogwoud) onder vermelding van adres, postcode en woonplaats.

				We wensen je flexibiliteit toe van lichaam en geest.
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