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Wie creatiefis, doet de dingen a

vergtlef, een open geest en doo :
je kunt leren op weg naar een moo
§ : \
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Verf, woorden, muzieknoten:
het zijn basiselementen die niets
betckenen zonder een creatief
en fantasievol brein om er iets
uitzonderlijks van te maken.
Om dat te kunnen, moet je
gebaande paden durven verla-
ten. De dingen zo doen als jij

ze wilt, en niet zoals je gewend
benr of zoals iedercen het nu
eenmaal doet. Creativiteit komt
tor wasdom als je jezelf bevrijdr van de beperkingen dic angst en
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trekken, maar daarna zakken ze weer in. Die ondersteunende
spieren werken anders, die zichazelf In de

Handstand gebeurt dat.”

Ook het feit dat je ‘op de kop' staar, heeft een gunstige uit-
werking op je lijf. Zo speelt in de chiropractie het creéren van
ruimie tussen de wervels cen belangrijke rol en dat gebeurt
dankzij de zwaartekrache als je ondersteboven staat. Voor de
bloedsomloop is het ook goed. Gosta: “Verschillende keren heb
ik van medisch wetenschappers begrepen dat her gezond is om
dagelijks ondersteboven te hangen. Op die manier krijg je zo
veel bloed in je hoofd dat de haarvaatjes daar sterker worden
en de kans op bloedingen kleiner wordr, mits de oefening en

gewoonte je opleggen. Volgens Gosta, eig van yoga
in Amsterdam, is dar precies waar yoga over gaat: ‘Als je yoga
goed doer, kan het je volledig bevrijden. Velen van ons hebben
geleerd, helemaal in een calvinistisch land als Nederland, dat we
geboren zijn in zonde. Maar yoga leert ons juist dac we bij onze
geboorte allemaal het recht meckrijgen op geluk en vrijheid.
Dus als je dat niet ervaart, moet je kijken: wie of wat houde me
tegen? Het enige antwoord kan zijn: ik! Alles war je jezelf hebr
aangeleerd, beperkr je en dat houd je zelf in stand. Yoga leert je
door al die belemmeringen heen te gaan.’

De Handstand (ddbo Mukba Vrksasana) behoorr war dat
betreft voor Gosta ot de ‘core practice’ van yoga. ‘Veel mensen

bedenken allerlei red ze de Handstand niet zouden
kunnen: ik ben te zwaar, heb te dikke benen, te weinig kracht
in mijn armen, polsen en schouders enzovoort. En als ze het
toch proberen, is de angst om te vallen groot. Je kunt nu een-
maal niet langzaam omhoog in de Handstand. Op een bepaald
moment moet je met een been omhoogspringen en her andere
erachteraan zwaaien. Laten we eetlijk zijn, her is gewoon een
heel lastige houding die je niet snel beheerst. Zelf ben ik achr
jaar hezig geweest voordat ik ‘m los kon doen. Doodeng vond ik
het. Uiteindelijk deed ik hem voor het cerst los op vakantie, op
het strand. Het is een gecompliceerde houding — ook als je hem
tegen de muur doet — maar wel een van de mooiste, vind ik’

Andersom is gezond

Buikspieren, onderrug, armen en dijbenen, alles wordr getraind
in deze houding. ‘Her zijn niet alleen de actieve spieren waarmee
je je lichaam aanzet tot beweging, legr Gosta uit, ‘maar ook de
spiceren die je skelet bij elkaar houden, die je 20 ocfent. Dar zijn
spieren waar we normaal geen controle op uitoefenen. Dat zie je
bij mensen met cen slechte houding: je kunt ze wel even recht
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demhalingstechnick (Ujjayi) correct worden uirgevoerd.’

Daarnaast heeft de Handstand een sterk reinigende werking.
‘Doordat je de zwaartekracht andersom op je lichaam loslaat,
zakken de gifstoffen die zich onder in je nieren, lever en darmen
hebben opgehoopr uit dic organen, om te worden opgenomen
in de lymfeklieren. Na
een les met veel omge-
keerde houdingen kun
je dan ook flink kop- . I
pijn krijgen, omdar je \b | - IJ fa}
lichaam bezig is al die -

SINg

meweekm K1) je Uiteindelijk

Omgekeerde boom | ,)S h T
lets anders war Gosta L = |J

in deze houding aan- s, = g
sprcckt:‘DcHan:mnd \'{j[ ‘_‘E‘j i
wordt ook de omge-

keerde Boomhouding

genoemd. In de Handstand steken we onze wortels als het ware

aan:

de lucht in. Dar klopt ook. Wij zijn niet van de aarde, onze
essentiéle bouwstenen komen voort uit de ruimte. We zijn in
feite space material. Daar staar die omgekeerde boom symbool
voor. In Iyengar voga wordt het traditionele Ashranga yogapad
dan ook verbeeld door een omgekeerde boom.

Bovendien zijn in de yoga en vele andere oosterse tradities de
voeten heilig. Alle organen zijn door middel van reflexpunten
vertegenwoordigd in de voeten, en het is heel bijzonder als je de
VOCLEN Van cen goeroe mag ken. In de Handstand bevrijd

je de voeten van hun normale belasting en worde het bloed ook
daar eens een andere kant op gestuwd. Heel goed tegen spar-
aderen, bijvoorbeeld.

Moedig en beheerst

Zo doe je de Handstand

« Ga in de Hond (Adbo Mukba
Svanasana) staan.

» Zet de handen zo'n 15
centi-meter van de muur (als
je nog steun nodig hebt),

op schouder- breedte, met
je vingers goed gespreid en
de middelvingers recht naar
voren.

« Zet met één been een stap
naar voren, de knie gebogen,
het achterste been recht.

« Breng de handen, polsen,
armen en schouders op een
verticale lijn.

« Breng de kin richting de
borst,

- Zet met het voorste been
rustig af, met je achterste
been omhoog, totdat je
benen recht omhoog met de
hielen tegen de muur rusten,
« Laat Je hoofd los hangen,
de schouders weg van de
oren,

« Span buik- en dijbeenspie-
ren stevig aan, de voeten
geflext.

« Blijf zo lang mogelijk zo

- staan met een rustige adem-

#zling en zonder je lichaam
geweld aan te doen.

g &én been terug

de grond en laat het
volgen. Kom in de
ding (Balasana).




Zelfs als je de Handstand nog nooit hebt geprobeerd, begin je
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er na zoveel positieve g wel zin in te krijgen.
Maar is het wel een houding die je zomaar zelf thuis kunt doen?
Gosta: ‘Absoluut! Ik vind hem zeker nier alleen voor gevorder-
den. Integendeel, ik vind dat je er zo snel mogelijk mee moet
beginnen. Je komt jezelf zwaar tegen, maar dat is nu net de
kracht ervan. De confrontatie met je angst voor het onbekende,
de angst om te vallen en de
angst voor je eigen potenticel
— want ik ben ervan overtuigd
dat ook dar ons tegenhoudt.”

De cnige twee contra-indica-

ties voor de Handstand zijn
ongesteldheid en een hoge
bloeddruk. Het eerste omdat
her afgedreven eitje geen ander
systeem van afvoer heeft dan
de zwaartekracht, en het is niet
goed om dat tegen te werken,
Her tweede omdar je aderen
dan misschien te veel onder
druk komen te staan.

Zo doe je de Handstand
Daar gaan we dan. Begin in
de Neerkijkende Hond (Adbo
Mukba Svanasana), met de 0P99|9§d. maar die je zelfin
handen zo'n vijftien centimeter

van de muur. Zet de handen

op schouderbreedte van elkaar

met de vingers goed gespreid, de middelvingers wijzen recht naar
de muur. Gosta: ‘Als je deze houding nict goed beheerst, kun je
de Handstand wel schudden. Ik zie veel mensen de Downward
Facing Dog halfslachrig uitvoeren, maar dan kom je er niet.’ Zorg
dus dar je hielen de vloer bijna raken en dat je benen gestreke
zijn. En let op dat je je schouders nict naar de oren trekt, maar
dat je juist de kruin richting de handen strekr.

Als je de Hond goed heheerst, kun je je verder voorbereiden
door de ‘halve handstand’ tegen de muur te oefenen. Daarvoor
g4 je eerst met je rug regen de muur zitten, met gestrekre benen.
Dan zet je je handen waar je enkels eerst waren. Breng je benen
naar achteren en loop met én been tegelijk omhoog de muur
op, tot benen en bovenlichaam een hock van negentig graden
vormen. Strek je benen, houd je rug recht - laat je borst dus niet
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We worden geleefd, zegt yogadocent Gosta, en dat
komt onze creativiteit en levenslust niet ten goede.
‘Maak daarom eens een dag geen plan. Ga naar het
bos en zie maar waar je uitkomt. Stap op de fiets of
desnoods in de auto en laat je TomTom thuis, zodat je
weer eens ouderwets kunt verdwalen. Denk op 2o
dag eens na over wat je eigenlijk echt nodig hebt en
wat niet. Zo word je weer je eigen vriend en bevrijd

je jezelf van dingen die je van buitenaf lijken te zijn

doorzakken. De voeten staan op heupbreedie. De polsen zijn
precies onder de ellebogen en schouders. Zo train je je armen,
schouders, polsen, achterdijbeenspicren en buikspieren voor de
uiteindelijke houding.

Beide houdingen zijn behalve fysieke voorbereidingen ook een
goede start-up voor de geest. Je hersenen moeten wennen aan het
feit dar alles op de kop staat. Dar links, rechts, onder en boven
door elkaar worden geschud. Je
krijgr de wereld op een andere
manier in beeld en kijke er,
leteerlijk, anders tegenaan.

De rtweede voorbercidende
houding kun je nog uitbreiden
door één been tegen de muur
te houden en het andere in de
lucht te steken, en na verloop
van tijd van been te wisselen.
Als ook dit je makkelijk afgaar,
dan wordr her toch eche rijd
voor de grote sprong.

Gosta: ‘lk zeg het in de les
altijd zo. Ga met je hoofd naar
de muur in Downward Facing
Dog staan met de handen vijf-
tien centimeter van de muur
Doe een stap naar voren, zodat
stand houdt’ je je kop stoot. Buig je kin
naar de borst, zodat je dichrer
bij de muur komt, en zet met
één been af. Je zier sommige
mensen dan in paniek raken: “Help, waar blijft die muur?” en
met hun benen beginnen te spartelen. Dar werke tegen, Probeer
rustig met je benen omhoog te springen. Intussen span je je
buikspieren en je dijbenen heel erg 2an. Zij zorgen er uiteinde-
lijk voor dat je kunt blijven stzan.” Deze fase kan lang duren.
Anders dan vroeger, wen je als kind in én moeite door je
handen voorover gooide en je benen de lucht in zwiepte, gaat
het nu om cen gecontroleerde beweging, Uireindelijk kom
je door een goede spierbeheersing en de juiste timing voor
ing in de Handstand en kun je ook blijven staan. In
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plaats van op je handen te wandelen tot je omvals, zoals toen.

‘Als het zover is, is het belangrijk rechr te staan en nier mer je
buik naar voren te komen,’ zegt Gosta. ‘In yoga willen we dar
niet, omdat je tussenwervelschijven daar een dreun van krijgen.

Doen!

Je handen, polsen en
schouders in een rechte
 lifn houden.

3 & mierenneuken, maar dat is niet voor niets. We zijn hier
e met helende prakrijken en een steeds subticlere bewust-

= witeindelijk tegen de muur kunt staan, probeer dan —
2= je lichaam geweld aan te doen — zo0 lang mogelijk re
== szzan. Gosta: ‘Je hoofd zegr al snel: genoeg! En hup,
= eruit. Degene dic autonoom beslissingen neemr over
chaam is je grootste vijand. Dat is de stem van de angst
oweel beperkingen oplegt. Juist daar moet je tegenin en
i
gelukr, is het tijd om de houding ook zonder muur
wirvoeren. Gosta: "Voer de houding rechnisch goed
wees niet bang om te vallen. 1k heb nog nooit mee-
g dar iemand zich bezeert, tenzij er dingen in de buure
s==rop je terecht kunt komen. En als je een keer gevallen
meteen over je angst heen. Het is 26 de moeite
= uiteindelijk luke. De bevrijding die je dan voelr is
In de les zijn er op zo'n moment soms tranen,
chen of zelfs gegild. Er is hier een vrouw van
= het haar lukee, gilde ze het uit "1k sta overeind!”
1 is cen houding die cen enorme self empowerment,
z van je innerlijke kracht, tot gevolg heeft.’ @

Niet doen!

De rug bol maken.

Niet doen!

Je benen ontspannen.
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