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: ter bij de knieén i voorhoofd

Ql\O- de handen leggen het hoofd groeiend contact met de grond !

i terug op de grond
1) ; :
i armen strekken langs het
.HD\I\O: i hoofd. handpalmen opwaarts :
de geplooide benen aansluiten
i 1-been kantelt naar links en r-been kantelt naar rechts. zodat de
voetzolen tegen elkaar komen ; heel langzaam, zodat geen weer-
stand ontstaat

=0 > :no_ traag de voeten naar voor schuiven met de knieén laag naar de
mqo:a laat de benen eenmaal gestrekt helemaal ontspannen

LUISTEREN NAAR HET LICHAAM

yoga vanuit het tastgevoel

EENVOUDIGE OEFENINGEN IN RUGLIG

_63 in het gevoel van de handpalmen alsof een licht voorwerp erop
W,-  rust ; breng dit voorwerp traag opwaarts (met gestrekte armen) en
{ dan verder afwaarts tot naast de romp ; voel de ontspanning in de
i armen groeien wanneer z¢ de grond raken.

........................... L T

voel het globale contact met de grond
A Z_:, nog een tijdje in deze ruglig ; ontspannen en helder aanwezig :
_E: het gevoel van het lichaam uitbreiden in alle richtingen.

Raf Pype. Roeselare.




Dezc reeks kan op zichzelf beoefend worden of kan een voorbereiding zijn voor
de yoga-houdingen (asana's) of voor de zit-meditatie. Aangeraden wordt om
eerst vertrouwd te worden met de bewegingen en houdingen zonder te letten op
dec ademhaling en later de beleving intenser te maken door de beweging af te
stemmen op de adembhaling.

Houding en beweging. De bewegingen worden traag en bewust uitgevoerd,
zonder vooruit te lopen naar een doel, zodat elk deel van de beweging in de

aandacht komt en geen stukken overgeslagen worden. De ene ocfening gaat
vloeiend over in de andere, zonder breuk. Wel kan hier en daar een rustpauze
ingeschakeld worden, maar blijf in het globaal aanvoelen van het lichaam, zodat
de oefentijd één geheel vormt. Volgens je tempo kan dit van tien minuten tot
een half uur duren. Als je onvoldoende tijd hebt is het beter de reeks wat in te
korten (vb. nrs 7, 8, 9 weglaten) in plaats van haastig alles af te werken.

Tastgevoel. Het bewegen gebeurt vanuit en in het tastgevoel van de huid. Laat
het gevoel opkomen zonder het te beoordelen of te manipuleren. Niet goed of
slecht vinden, niet willen veranderen. Maak geen visuele voorstelling van de
lichaamsdelen waar het tastgevoel gesitucerd is, zodat dit gevoel als een
onbepaalde vlek kan uitbreiden in de ruimte.

Waar je niets voelt kun je wél eerst werken met cen voorstelling, om naderhand
het beeld weer los te laten. Ook kan men door te wrijven het tastgevoel wakker
maken.

Interpreteer de richtlijnen hierover (in de 3° kolom) niet te strak: het zijn eerder
suggesties dan strikte regels. Zie de yoga niet zozeer als een toepassing van
opgelegde technicken, maar gebruik ook je eigen creativiteit en vooral 'luister'
naar wat je lichaam te vertellen heeft.

Telkens een houding voltooid is letten we op de nawerking, waardoor het
tastgevoel nog meer geaccentucerd wordt en het lichaam steeds lichter en
stralender gaat aanvoelen.

Adem. Doe de bewegingen, zcker in het begin, tijdens het uvit-ademen, tenzij op
ecn paar plaatsen waar het lichaam het anders vraagt (bij twijfel kan men de
suggesties volgen van de laatste kolom in de tabel) Pauzeer bij het inademen,
waarbij alle aandacht kan gaan naar het invoelen van de nieuwe stand.

Soms kun je er meer dan één uitademing over doen om tot het cinde van de
beweging te komen. Respecteer de pauze na het uitademen en laat het inademen
komen als het lichaam erom vraagt.

De uitademingen zijn lang en gelijkmatig en eventueel met een zacht keelgeruis
doordat de stemspleet wat vernauwd wordt. (dit heet 'ujjayi').

dezelfde beweging wordt gemaakt met beide benen; gelijkmatig
: bewegen en de benen niet aansluiten ; duw met de beide voetzolen
i cen voorwerp naar omhoog en voel goed de steun van je lenden in

i de grond
VNIML knieén plooien uit
~ » voeten voorzichtig laten let op je lenden WE.H
7 : zakken op de grond i voel de steun in voeten en rug

: zeer langzaam de benen een | voel de druk van het lichaam zich
{ klein beetje wiegen naar links | verplaatsen over ieder puntje van
§ » i ennaar rechts, zonder los te | je onderrug,
¢ komen van de grond :

........................... B LT T T T T T

: ga daar even mee door (heel traag bewegen!)
i tast zo de hele breedte van je onderrug af aan de grond

aor.sam:o_uq@rrn::mﬁ% mo<8_m83m5aoo=%:.cm m::
! buik; m :

breng met een wijde boog :S vanuit het tastgevoel van de
&L i je armen op elke knie een | handen (handen als brede

{ hand : vlekken) :
trek de knieén zachtjes &.&:am voel hoe de druk zich ver- M_E
& : by je borst, staartbeentje i plaatst zich naar de middenrug :

: komt los van de grond.

) laat de knieén weer omhoog de druk gaat naar het onderste 5
- komen : deel van de ruggegraat toe :

deze beweging enkele keren uitvoeren op het ritme van je adem
vocl hoe elk deeltje van de lengteas van je onderrug afgetast wordt aan de grond.

voeten terug laten zakken op voel de onderrug als cen breed 5
@NI\O: i de grond, : vlak in contact met de grond

i hoofd : handen

§ de vingers kruisen onder het hoofd laten dragen op de




vocl het contact met de grond ovet de hele breedte. van linkerhand
: tot rechterhand, heel lange vingers en armen als holle afvoerbuizen:
= | vervolgens ook naar boven toe met je volle breedte de ruimte

| ‘omarmen'

cerst het rechter en dan de w::
ﬁ  linkervoet plat op de grond | ;

i zetten (gespreid)

benen laten kantelen naar benen neerleggen of laten msz

: rechts : hangen in hun gewicht zonder

<oao&m_=m

/ i hoofd draait traag naar links : ovo: gevoel in de hals. geen
@ “ : weerstand

{ blijf cven ; ontspan de houding : laat jc dragen.

© andere kant : langzaam cerst de benen verplaatsen naar links en dan het hoofd
draaien naar Bn:a cven houden.

HOUDING OF BEWEGING TASTGEVOEL >a

Eo_:ﬁ_a:o cimozsmmao é::::ﬁ _Sammedo_ WE_
: buik : :

i { kom terug naar het midden lenden tegen de grond
: voel de nawerking

, r-been vertikaal naar boven met je voetzool cen denkbeel- msz
i strekken : dig voorwerp omhoog duwen

Triov_ooa::mm:.ovc:ﬂos %«,ooﬁxoo__oaaocosomim W=:
W A i traag de voct neerzetten :

> dezelfde beweging wordt gemaakt met het linkerbeen
let erop dat de lenden goed tegen de grond blijven

4 w:ﬁ. g. Benen nict aangeslo- : ?_wx:::_: contact met de
8: Armen naast dcromp . grond. Laat je dragen.

Voel de raakvlakken met de grond cerst afzonderlijk en dan globaal : de Ienden en
de holten onder hals cn knicén laag:

Kom daarna in het globaal aanvoclen van heel het lichaam.

Neem je tijd om ook je adem te observeren. Let erop dat het uitademen volledig
verloopt met een pauze met lege longen, waarin het inademen vanzelf opkomt.

Woo_zoz:n_ over de grond oo_,ﬁ het r-been aanvoelen: uit
OAI\\/U\A.. :mmq.‘.oSocB:mg. mﬁaon_.g@:_a_o.ﬁoaaom_.osa"

eoo_ het nieuwe contact met ao ‘in

rechterknie optrekken naar de'; m cosloom vanuit het gevoel van .m::
ONH\I\ : buik : vingers kruisen over de' je knie : de armen ontspannen ;
knie _N:o: necerhangen i

w leid het gewicht van armen en _=
: r-been naar de grond af en
. voel de steun in de onderrug

. hoofd heffen naar dc knic ma<oo_ alsof je met het voor- it
mﬁl\ ! (zonder op de armen (e trek- | hoofd icts wegduwt :

i ken en zonder het linkerbeen |

i aan te spannen.) :

" maak in het gevoel een verbin-
. ding tussen voorhoofd en knic.

cven in de houding blijven, globaal gevoel van het lichaam ; rustig
¢ doorademen, lange ES%BSmo:

rechtervoet op de grond het been helemaal laten ont- W.E
: plaatsen en dan verder uit-  : spannen; vergelijk r-been met
: schuiven tot gestrekt been. I-been (in het gevoel zonder

i visuele voorstelling)




& doe na een poosje dezelfde beweging met het linkerbeen en voel nadien het
loslaten van het linkerbeen op de grond.

voel de beide benen samen met het bekken als één brede viek in
Qeez— ¢ contact met de grond ; laat het gevoel uitbreiden in de diepte cn de
i breedte.

? vingers kruisen onder het rooE helemaal laten rusten o_g
T i hoofd ao handen.
de handen heffen het hoofd. nek en benen blijven ontspan- uit
ﬁ R ! nen w

! i even houden ; voel de benen en het deel van de rug dat contact
: maakt met ao grond (lenden a_% in de grond)

de handen leggen het hoofd voel hoe het contact met de  {uit
Q : terug op de grond (goed naar : grond nu uitbreidt naar boven-

. achter: kin gericht naar het | rug en hoofd. :

i borstbeen) :

bij de volgende uitademing eventucel nog wat hoger komen (de

de armen strekken zich langs voel het globaal contact met de
rrlt.o.\l.nf\\ het hoofd naar achter. : grond van hiclen tot hoofd (of
: handen)

: uitademend ontspannen cn de lenden laten zakken naar de grond ;

© in de pauze na het uitademen het lichaam /langer maken, vanuit het
i gevoel van de voctzolen en de vingertoppen en zonder het contact

i met de grond te verliezen ;

cerst rechter- en dan _Ern::o_ voel de steun op de voetzolen Mcz

 naar jc toc brengen; .
uvllé. i voeten plat op de grond, 8&:
i bij de billen en gespreid

..................................................... U OO SN

: druk opbouwen op de voeten gevoel dat je met de buik iets msz
i cn z0 langzaam met het : omhoog duwt :

.&\;&. bekken loskomen van de

: buik, onderbuik. dijen laten
: uitstralen naar boven

" { uitstraling volgen) : enkele ademhalingen volhouden ; alle gevoel
: naar boven gericht
AN A . wervel per wervel :ooaro_sos voel het contact grogien met it
i op de grond ¢ de grond. :
" i voel de nawerking
4, deknieén optrekken naar de ; vanuit het gevoel van de fuit
=05 : buik ¢ knieén :
 de handen in wijde boog op vanuit het gevoel van de tuit

- de knieén brengen - handen

i het hoofd heffen naar de : vanuit het gevocl van het uit
i knicén zonder op de armen 8 - voorhoofd :
: trekken :

........................... T L TR Ry P )

i cven houden ; rustig doorademen ; het globaal gevoel van het
: lichaam is niet samengetrokken, maar licht en zeer ruim

ﬁwu\\ roo_,a.

¢ lenden tegen de grond

: benen ontspannen.

i de handen leggen met zorg | hals ontspannen, gewicht van :in

T  het hoofd ncer. goed naar  { het hoofd laten dragen ; kaak-
i achter mEoB: ontspanncn

? armen zijwaarts op de mqo_a
i spreiden, handpalmen op

het hoofd op de grond traag
. draaicn naar links en naar
i rechts. zonder weerstand in ao




