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INTUITIEF ETEN

Plak je Labels aan bipoarbecid emotie
aten”? Wind je het stom of voel je e
f.chuldig T ".l':.:ag j@zall af i.q-]-;rn-H wal gkt
gesfl wal e nodig hebt™ lets wat wellichl
halormaal nists mot vaeding of gewichi 16
makan heeft, Emotia-otan 15 niet erg. Het
i gean kwaal of fekile. Hol 1 aen ssgnand
van jg lichaam waar je iets mas kunt
Waar vraagh jou [jf nu echt om?

Lees alles over intuitief eten op paging o

Ormdal wee mel en via de hosd kunnen
voeben, en de hued van de il 2 nlulqrn
Rl sl 'qlnhlul' i amyangrijk s,
wardt hel in yoga wel mgazel om hel
gevoel van uitdgen in alle nchtingen” op
L vl e

Dimedat wee met en via de husd kuennen
voelen, &n de husd van de vipl Zintuigen
hiet meest ‘glebaal enomeangrijk is,
wardt het in yogs wel inge2el om het
gevoel van urtdyen in alle richtingen’ op
b waek o
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T | 4 keet pes jaat inapiratie
DE ‘!qﬁﬁﬁ@ﬂ | wvean een lichtex, lieven,
= simpeler en flexibelen leven
fGeef je nu op. www.yogaksani. al/absnnement
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AMOREXIA OVERWINMEN MET YOGA
Arastung b vrwesl s Hhﬂhﬂﬂl"'ﬂl‘
allik s radeqn hebban, maar sou worana blijn
wn epleising pe lasig la winden, Hel ward] gesan
als ses nokle, raar kan sl B3 goed san oviidaging
By of meh Bple glerkis wil om $ verdwmjnen, spis
ligded, dasrom hotil Mael p5 mebd ket Sk dal
anonesia ro veel meer s dan slleen niel willen eten.

EEN ACHTBAAN VAN ANGST
Gabar Mate vertelt i Zipn baek; When

the body says MO, Exploring the stress-
dissace Connaction: Do sirEsrespons
shelt s I SRt te dverleven, Made we
mijn kit cantact met ops enderbuikgevoel
varlgren, tarwgl dit onbworpen &5 als ons
alarmsystaem. Ons bchaam geeft gen
sirassreactie, maar ons brein is onbewust
van deze badreiging. We houden anszelf
in psycholagisch stressvolle situaties
mat een minimale of zelfs helemaal gesn
bewusizgn van anze naod ol piypn, lees
MPer of paging K,
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Hed kegon met hed voalen van een knobbel

in man borst. Beedd ik het me in? Er azen
tiertallen gedachten door me heen, soeller
dan pait. Eea soor inlern alarm gaat af &n de

gedachte die uiteindalijk B stelen ic: “wal {
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# Borstkanker en voalen |

« Intuitief aten a
= Anna heeft weer een i 4
¢ Gehechtheid aan hat vaslen |
= Yerdriet & angst 4
= Melk, de witle verirager? q
& Llit een achtbaan van angst q
=Yg 9
= Met ayurveda dewinter door i
& Anarexia te lijf mat yooa 1
= Dgen at il
= Jezelf om 1
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YOGA & VOELEN

Tid 2 abstract, éen bedenksel van de
menes, tijd hoort in principe by de natwur,
bl Qi@ VN Gragai én warwal dat we
willen benoemen en indelen, Daar waar
pracessen zich in aen canatant Fitmae
aiossan, toals golven het strand ap blipwen
rollen, geoen enkale golf hatrelbde

Tijd b= ongrijpbaar, is abstract, je kunt hat
niet zian. voalen, haren, proeven, laal staan
dat je tijd zou kunmen hebben Ron van der
Past aver onze gehechiheid aan voelen op
paging xx

Tail & Win
& DWARTE CMYY ARMBAND B
HINSFIHEREND LEVEN BUELLET JNJRMAL &
B 0OE WLISHE D WAMN HET REET-WETEN #
¥ RATRACARE PAKEET & FOCLSING YOGA @

- w
T
-
Y
i =

e verdiepen in yoga?

Baswitha Opleiding
oo Toga en Vijsbeperrie

= open dag®

8 april :
2018 4

opleiding | cursussen | workshops | bijscholingen

www.yoga-saswitha.nl



Hebben we nog
zoveel. ‘Nog even DO
‘al bijna weekend’, of ‘nog
het moment waarop wWe

Terwijl een moment voor @

nodig is-

steren ligt hood en

e leeftijd- Mijn

‘Wat heb ik als kind
kan hem geen
rwacht op de
hool

De lat om te pre
dat begint al op jong
zoontje zél onlangs:
eigenlijk veel stress!” Ik
ongelijk geven- Hij wordt Ve
driewekelijkse hockey-training- Op s¢
wordt het leertempo opgevoerd, en zelfs
een kinderfeest blijkt gepaard te gagn
met eisen en druk. De leerkracht wil van
de leerlingen dat ze hun uiterste be§t
doen op hun surprise, een ‘eenvoudige
grabbelton”is uit den boze. Hoe pijnlijk het

ook is, ik vind het een goed teken dat mijn

zoontje merkt dat hij stress heeft. Want
dat het niet altijd

dat betekent dat hij voelt
wenselijk is.

d.Bereira

nf;n,(,j,-ztt /k“vf// perfectionistisch ben lukt het
e t: /j[d om de dingen zonder enige
it vo brgngen. Vooral als single
e ;vaar ik de druk om te laten zien
v eus allemaal net zo goed doe
s harrtisti:e moeder met partner, en
o enl hke onder controle heb. Echter
e aasten.maakt mij geen leuker.
o ‘.'k inma.c\i/oor weinig meer open, zo
s lddels maar al te goed. Daarom
SOl .e S Maar weer mijn mantra's
gen: loslaten, relativeren en balans

wel tijd en geled
OR’, houden :
even endeVad

pewust bezig zijn
nszelf en

» Want er moet
‘straks iS het pauze,
pegint’- Intussen breekt

met yvoelen maar niet aan.

rvaren wat er écht speelt, zo
e

Dus sta ik af en toe op mijn hoofd in
vol speel- en wasgoed en
stapels notities, zet ik het in de auto op een
uitbundig zingen zorg ik voor voldoende
nachtrust en volg ik als het maar even kan

een yogales.

vinden-
een woonkamer

Vooral tijdens yoga merk ik goed wat
er speeltin mijn Lijf en leden. Ik krijg
mhaling op niveau, ik ervaar

hoe aangenaam de sensatie is als ik

mijn lichaam strek. En ik verwerk mijn
dagelijkse activiteiten, wat helderheid
geeft. Vaak maak ik mee dat er zich
spontaan oplossingen aandienen voor
grote en kleine kwesties in mijn leven, en
dat ik ‘het licht’ zie tijdens het beoefenen
van yoga. Wat bewijst dat tijd nemen om te
voelen stress tegen gaat. Dat het effect van
rust en ruimte door yoga ontbeerlijk is.

mijn ade

Ook Lianne en Cathy weten wat yoga kan
doen. Lianne, die met een eetstoornis
kampte, voelt tijdens een vooroverbuiging
in de yogales voor het eerst haar lichaam
weer en constateert: |k wil weer eten’.
f;rty;i?:d'\agnosﬂceerd met borstkanker,
ens een yin i
inzicht. Ze voelt h;/ar)i/sg::;kzegrt;iftngrIJk
;n weet ineens precies welke weg naar

Pe spirituele leider Osho geloofde dat
|Sidetr§en tijdens het beoefenen van yoga in
aatis om de kern van h
£ @y et bestaan ‘aan
raken’ en je te laten tintelen van leven. -

Het leven gaat snel en we worden aa
blootgesteld aan zaken waar we nietnl ij
bewu§t voor kiezen, bomvolle emailba e
dagelijkse spam, continue meldinge °Xen-
Commercials waar miljoenen aangisn.

voel te misleiden en
tdurende stroom van
Ipads

uitgegeven om ons ge
te verleiden. Een voor
alarmerende nieuwsberichten op
en smartphones- Het wordt ons \ast‘\g“
gemaakt om niet te vergeten wie we Zijn
en wat we echt willen. Niet voor niets zijn
er tegenwoordig wachtlijsten voor yA'\n
yogalessen, waarin diepe ontspanning

centraal staat.

Hoe verborgen ook, door gedachten en
situaties, je gevoel is er. Volgens Eckhart
Tolle doorsta je moeilijke momenten door
je alleen op de fysieke gevoelens in je
lichaam te richten. Door te stoppen met
denken, en alleen maar te voelen. Door te
blijven ademhalen, voelen, ervaren, leren.
Om te weten dat in feite alles te verdragen
is. Denk aan ziekte, een relatiebreuk, of

cenzaamheidsheidsgevoelens.

Erken je gevoel

Alleen al door je bewust te zijn van je

gevoelens sta je anders in het leven. Door

je gevoelens onder woorden te brengen,
krijgen ze vorm en mogen ze er zijn. Het
eenvoudig benoemen van je gevoelens

kan opluchten. Het schijnt dat zelfs baby's
taal op een bepaalde manier al kunnen
bggrijpen. Baby’'s waartegen wordt gepraat,
§|e uitleg krijgen over wat er aan de hand
is, zouden hierdoor rustiger worden.
Erken je gevoelens, zonder schaamte of

g V l Z
'
SC‘ Uld : evoe Olldel 00r deel.. Laat ze el

Voelen maakt gelukkig

De sensaties van wind in je haren
zwemmen door zout water, van eén
ma.ssage met warme olie of de zon op je
huid, blote voeten op het zand, dansen
knuffelen, voluit ademhalen, :
We kunnen zoveel moois voelen en
d-aardoor zoveel intens beleven. Dus geef
die knuffel, dans op het strand en geniet
van de wind en regen op je wangen en kijk

goed naar je kind, partner, vriend(in} of
ander medemens. saskia Onck
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‘Voelen’ tijdens de yogales:

waarom is het zo belangrijk?

Tijdens yoga kunnen we verzachten,

en versmelten met overgave. We doen

yoga om naar binnen te keren. Om
te voelen wat er zich daar afspeelt.

Tijdens elke beweging, elke houding,

maken we ergens ruimte, of sluiten

we af. Door je op de tastzin te richten

komt je energielichaam, net buiten

de grenzen van je fysieke lichaam, tot

leven. Je energielichaam bestaat uit

levensenergie. Ongemakken in je fysieke
lichaam ontstaan in je energielichaam:
het gebied van het voelen en ervaren.

Ervaar je onrust of benauwdheid bij
bijvoorbeeld je borstgebied, dan is
de energie in dit gebied geblokkeerd.
Verbind je je met je energielichaam

Sl Ul

ieder moment contact maken met je

energielichaam door contact te maken
met je tastzin en lichaamsbewustzijn.

In kashmir yoga wordt gewerkt met de

tastzin om diepere lagen van gevoel
te wekken. Dan worden lichaam en

geest vrij en wordt men “open voor de

openheid”.
www. houseofawareness.com / www.kashmiryoga.nl

‘

TIPS MEER VOELEN IN DE YOGALES
* Ervaar de kleding op je huid. Waar
knelt het?

* Volg je ademhaling. Waar zet je
lichaam uit bij de inademing? En waar
zakt het in?

* Voer je bewegingen uit ‘als door
water’.

* Observeer de huid, voel je tintelingen
of ervaringen van koud, warm of wind
op de huid?

e Stuur je adem naar de gebieden waar
spanning zit: ‘beadem’ die plaatsen.

Bodyscan

Hoe dieper de ontspanning, hoe beter
het lichaam kan helen. Maak een
bodyscan in gedachten en het ontspant
Je hele systeem. Na elke les volgt
de savasana, waarin opgebouwde

afzonde

je enkel, de hele voet, je scheen?een.
je kuit, de knieholte, de knieschijf, de

ruimte tussen alle botjes in de knie, ga
beide benen helemaal af. Beide bgnen
liggen zwaar op de grond. Ga dan‘ je hele
lichaam op deze manier af. Geef je over

aan de zwaartekracht. Zo oefen je je

opmerkzaamheid en word je je bewust

van alle spanningen in je lijf.

enkel, de ruimte tusseh alle botjes in

VLIEGEN MET AER|

VLIND])

Maddy Landj (30) & car
wereld rondvlogen, om
aerial yoga instructeuy

Maddy, geboren in de |
op hoog niveau, tot hij
en hij niet meer kon lo
duigen. Het revalidere

Anger management

Maddy: ‘Als jonge mar
ik vaak gepest. Om m:
ontwikkelde ik een de
Om me beter te leren
cursus woedebeheers
om yoga te gaan doer
kracht terug, voor zij;

Dans en yoga
Carolina Dorell werd
In Spanje volgde ze «
als specialisatie dan
als kind totaal niet
nodig wat me naar!
deed stoppen. Yoga
Als danseres kan |
helemaal uiten. O
zich vastin je \ict
bewegingen. Dot

blokkades!

mezelf’. Maddy:
houden. blijven
zoeken in de an
goed genoeg zij
echt. Er was ler
burn-out die di
zelf kon zegger
onderzoeken 0
dat het waar i
dag aandacht,
plantje. Ik kor
vertellen hoe
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De vallende bladeren in de herfst
maakten me vaak melancholisch, pat de
warme zomer met lange, lichte dagen
yoorbij was en de overgang naar de

koude, donkere winter.

ren ben ik de herfst en de
meer gaan waarderen,

is zo mooi met zijn warme en
de kleuren. Ik zie het vallen van

[
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LOSLATEN GEEFT RUIMTE

Ik heb dit najaar een belangrijk onderdeel
van mijn leven losgelaten, mijn winkel
INENTI op de Haarlemmerdiik Ik heb

de hele zomer keiharg gewe%kt om

mijn winkel in het najaar te sluiten.
Ruimte te maken voor nieuwe dingen,

dit vooruitzicht voelde heerlijk. Maar

de eerste dag dat ik weer “vrij” was
sloeg de paniek al toe. Wat ga ik doen?
Als !:r\,'?r',g‘ojr\ daar naar vroegen raakte

ik nog meer in paniek. Had ik dan
f,ps;%';(}o;ukk":; niet. Waarom voelde de
ruimte, die ik zelf had gecreéerd, niet als
bevrijdend maar beklemmend? De natuur
heeft toch ook het vertrouwen dat het in
het voorjaar weer tot bloei komt en frisse,
groene blaadjes aan de bomen groeien.

Waarom voelde ik dit niet?

Toen herinnerde ik wat een
boeddhistische monnik had gezegd
tiidens een stilte-meditatie retraite in
Ladakh. Hij vertelde ons dat Ladakh

in de winter een aantal maanden per
jaar is afgesloten van de buitenwereld
vanwege extreme kou en sneeuw. Dat
klonk verschrikkelijk! Maar hij vertelde
dat het juist een mooie tiid is met ruimte
om letterlijk en figuurlijk naar binnen te
gaan. Het terugtrekken van de zintuigen.
Ik voel dat het daar tijd voor is nu de
dagen donkerder worden en het uiterlijk
licht afneemt, om verbinding te maken

(. met mijn innerlijk licht wat altijd brandt.

Jolanda Doolaard / yogadocent
www.infnti-lifestyle.com
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MET STO

Paula Jap Tjong

WWW.STOELYOGA

Het NU, de re
geest
Herken je dit’
naar her, het
om te beanty
moet nakom
Over alles rr
dat denken
kosten, Hoe
stroom van
Deze oefen
tegen een ¢
pauzeknop,
geest tot ru
doen, achte
wachten, of
slapen.

Oefening: 5
De meest e
leeg te mal
te doen. W
stop waar |

aandacht r
in het hier
lichaam v

L
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LOSLATEN

pe vallende bladeren in de ey ga,

maakten me vaak melancholisch, pat e

warme £0mer metlange, lichte guga,
agen

yoorbl WAS @n de overgang nagp g

koude, donkere wintey

D.e laatste jaren ben ik de herfst en de
winter steeds meer gaan waarderen.

De herfst is zo mooi met zijn warme en
vlammende kleuren. Ik zie het vallen van
de bladeren niet Mmeer als triest, het toont
hoe de natuur loslaat en ruimte geeft. Er

ontstaat een voedingshogem voor nieuwe
Zaadjes, ’

S

Beautiful Story brengt je
dgemaakte fairtrade sieraden uit
al met een bijzondere betekenis.
(stenen en symbolen die jou
spireren of kracht geven om je pad
€ volgen. De Nirmala Zwarte Onyx
band heeft zeven strengen kralen,
bonden met een Zwarte Onyx
{steen. Deze steen symboliseert
10CUS, aarding en zelfverzekerdheid.
Verkrijgbaar via + bol.com

" Www.abeautifulstory.nl

YOGAKRANT geeft 3x De Nirmala

e Onyx armband weg! Maijl* je
naar mailenwin@yogakrant.nl

Or 27 februari 2018 [
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ik nog
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ruimte, die ik zelf had gecroderd, niet sl
bevrijdend maar beklemmend? De natuur
heeft toch ook het ver trouwen dat het in
het voorjaar weer tot bloei komt en frisse,
groene blaadjes aan de bomen groeien

Waarom voelde ik dit niet?

Toen herinnerde ik wat een
boeddhistische monnik had gezegd
tijdens een stilte-meditatje retraite in
Ladakh. Hij vertelde ons dat Ladakh

in de winter een aantal maanden per
jaaris afgesloten van de buitenwereld
vanwege extreme kou en sneeuw. Dat
klonk verschrikkelijk! Maar hij vertelde
dat het juist een mooje tijd is met ruimte
om letterlijk en figuurlijk naar binnen te
gaan. Het terugtrekken van de zintuigen.
Ik voel dat het daar tijd voor is nu de
dagen donkerder worden en het uiterlijk
licht afneemt, om verbinding te maken
met mijn innerlijk licht wat altijd brandt.

Jolanda Doolaard /
www.infnti-lifestyle.com

BIO&SOFT
YOGALEGGING

De Yoga Legging Bhaktified is een fijne
yogabroek met een zachte en brede

elastisehehandmteen leuke leopard print.

D legging

MET 81O ELYOGA

Het MU, de remaedie tegen een drukie

stroom van gedachten de bass?
Deze oefening is een geweldige remedie
tegen een drukke geest. Het is jouw
Pauzeknop, waarmee je jouw drukke
geest tot rust brengt. Je kunt hern overal
doen, achter je bureau, als je moet
wachten, op de we zit of als je niet kunt
slapen.

Yoo

AL EN ALTY

b

" owe ¢

USTRASANE
Ustrasana {de |
vastberaden je
er ook op je pz
houding om
te doen voorz

Uitvoering:
Ko aan de
Pak met je
Zitting vast
je stoe\ zo:

Oefening: 5 minuten -
De meest effectieve manier om je geest

leeg te maken is een vorm van meditatie raken en

te doen. Waar je ook bent, pauzeer even, de vicer.

stop waar je mee bezig bent en breng je elkaar ««
voren. \

aandacht naar je lichaam, je bent d:u—ec\
i e S e R S
2 9

LUchaam vragen e aa
) 0O an

o) e
jézelf, hand, adem, voeten,
alleen de gewaarwordingen zelf. Na

elingen,

drie minuten beweeg je langzaam en Effect
met volle aandacht je hoofd van links ® vert
naar rechts, door je oren om beurten ° very
richting je schouder te brengen. Doe deze ver
beweging twee minuten. Door oefening * ma
zul je ontdekken dat je steeds vaker in s str
het nu kunt blijven. je

VRIJ VAN SCHULB

Kom ontspannen op je rug \iggen. Bren
dan je benen omhoog, en je handen
hoog tegen je rug, strek jebenen uit na

het plafond. Adem rustig door. Vanuit
deze schouderstand / kaarshouding
(Sarvangasanal breng je rustig j
over het hoofd. Doe het heel be
met behulp van de buikspie
benen in de lucht hat




