


Vrijheid
zonder basis
en zonder

Her in de ladome dag widr de
vakantie, De bel galme over het
schoolplain, Kinderen stromen de
gangen door o de deuren worden

opengegaald. Een meitje saar als
ccrite bulten, boven aan de stenen

grenzen
1S CNA0S" v mae e wbooes. Hed
everi houdr e in, e goals hast

hoobd in de nok en haar armen wil de lucht . Dan seorme
e wegs vl

ledereen kene her gevoel dan e kerljgr als je fe armen In de biche
gt en e borse vl lucht eulgs. Onmiskentiar golt day pebase
een geviel vam wrifheid. Nie alleen W) kinderers Lijk maar eens
wat tocschouwers doen als hun elub ber winneznde doclpuant
scoart in cen spanncrade wedserijd of war schaatsers doen als re
hun record hebben verbetend: juichend gooien e hun armen in
die lsche. Dhae gebaar ondersoeept bet govoel van bovrijding na
de pelevende prestitic,

En oak als we niet direct reden heblben om e fuichen, probenen
we anseell con voi geved te besorgen, Op een saxle dug acheer

de computer, bijvoorheeld, strengelen we geeuwend onee handen

in clkcaar, npmmw:d'.l: kot en strckken wrulrmcm'n:ﬁhnds_

boven ans hoobl. Even weg van de gripee weikelijkheid. even
et hez hoald in de walken,

Esrst de basis

(}nkmw kun ieu:rlp:mrlnnwi.jheidnpmqmn. Vol
houdingen die de bonicas opencn hebben bifna meteen dat
cffect: hiet lijlt alsol het hart en de longen meer fuimie krijgei.
Je blocd gaar snebler stromen. de adem komt dieper in het
lichaarm en als je rerugkoms uit de howding, heb je bet gevoel dat
je lets hehe Inu.grmulil:.]z heba jezedf als het ware bevrijd.

Een howding dic dut effect zeker heeft, s de Mansikkel
{Asfarmeyesinus, Dere milde a:ﬁ::m:lﬁuli;irlg_ opent behalve de
borskas ook de heupen, reks de benen op on laar fur ne lear,
traint je geasnd wijn. Volgens Hilary Menting, cigenaat van Yog
Moves in Urreche, i dat Late de bebingrijioce voorwaands om
je vrii 2 kunnen vodlen "Woor viifheld moer jo gegramd ijn,
Vrijhetd sonder basis en sonder grenzen i chaas, Dar s in de
yoga 20 en dai b in her beven 2o, Mensen die mensn alle vrijheld
te hebben omdar ze geen structuur hebshen, wjn vaak in de war
in plaars van vrij. Hee idee van vrijbeid is volgens mij da je de

kezazz hebt om e energle 1o kanaliseren zoal jij dar wils. zodas jo
Fgar g sturen in de richring van je verlangen, Als e vrij bens,
ben Je bn scaan in e spelen op war zich voordeer. Als zich leis
prinnsty damddiens, Kust fe erop dngaan,

Zodoe jo de Maansikkel
Als voorberciding op de Maansickel ga je in de Bergwand §
(Thslnemir) wasn. Fer fe voeten sevig op de gond, Adem een
paat keee dicp in en wit en voel hoe je voeton de viser raken.
Als je nog cng koud en st bent, i het goed om ecrss con pasr
buigingen e maken om je rag en spieren vasc war socpeler e
maken. Breng e amsen oanloag en bulg og cen Bacdeming ceme
raar Dinkes, dian past rechrs en aan raar achreren. Herhaal even-
tueel tbog orn keer en last e vervolgeni op con witsdeming abe
Iset weare voorovervallen, wasrna je-de hamden viar de voeten op
de grond oot Al je je knicén nict gestroke kunt houden, buig jo
ax liche. Op cen Inademing breng je fe linkerbeen naar schieren

e
on egmig gode. IS € QOB
oot (JRQTONC DN,

wonen duwen, wodar de
kitde aver de vost heen
fpaat. L dan laatste geval
rek e ook de achilless
pe=s op. Dit s nogmuals
allzen aan te raden voar
gevorderden, omdat je
de knic gemakkelijic
overhelast, [e voer van bet nar achreren gestrekee been leg je
met de wreef op de grond.

Breng e handen raar je rechierknic en Lan je heupen naar de
I;mrlcl sakken. Dhaw je viorvoet echt in de lrnm‘l:nhlrnnkhzt
achiersic onderbeen sevig op de vloer nusten. Probeer daarhii
je grwicht niet op je (linker)knieschijf eo Liten rusten, maar
durbnmt‘ﬂuwmrmd’gd:q)mi{mndmdﬂwhumm
doen. Breng dan de armen omboog, boven her hoold met de
handpalmen raar elkaar roe. Sirek de armen maar achaeren doar.
Laar je hoofd voorzicheig wat near schaeren komen, modat je blik
j& handen en vingers kan volgen richeing plafond, Die acheerkant
van de armen, rug en benen vormt samen sen maansikke,

kun je dieper
doorbuigen
in de heupen’




DOpwaartse eneigie

Hilsry Menving: 'E‘ltl.'l..'lgri';l; s dat je stahicl scear voordar e fe
armen pasr boven brengr. Door je woren echt good in de g
i huweri, sabiliseet fe jedf Als je goed gegmnd bent, help
dan je o digper door te kunsen buigen it je howpen. En aks dm
gehenrr, kunnen de armen en handen verder door nase achies
wonden gebogen, Yrijhend i con egmaanse cocgic, lomand die
niet kan eaklken in zijn 11rurln|.
helemasl ap de knieschijf seane
of zijn acheervoer iz diche bij de
visorvoer ze1, zal her rnm:iliil:

vimben e hamden achterover

te hrengen. Diegene |:q;in|. [

wichelen, wankelr, vali om of ger | e i in hebil
heeft al eljn energle nodig om de

halani e wiinden. Dan kun je fe

nice vil] voelen,”

Bl cen paar adembalingen
in de howding masn, Prober
dlaarhi|
beneden 1o duwen, Trek je buik
im cn kanid de bovenkans van
je heupen weg van je voarmo

» Pak arhier & rof

e staartbeentje naae mmaelipk van

knbe. D onderrig heefr normaal ¥

pesproken de sserksie holling o je i
van de ruggengraa: probeer dic weed naar beneden zakken
|su||i||ﬁ bewaain  war  werder

omhoog te hrengen nasr het

midden van de rag Dasrdoor
worde de borskas nog  meer
geopend, war her gevoel van
weijheid versterke. Na  afloap
ke je verug in de Betghouding,
wiarm ¢ obef avaelt wat er is

gebeird viordar e de houding mer ber andere boen herhaals

Ouergave

Her Lijke alsof o in Anjererasmng beboodilk war spiercrache
wordt getrsind, maar volgens Hilary Menring iv dar maar de
vraag: ‘Je haine deze bisidling dosn mer weel koche of je kuns
haar docn doos overgave. o gelds voor alle vogahowdingen,
mzat voor dese bt het bijgonder. De Maonsikleel maake deel

- yogs ii-

| =~ i
Neem de vrijheid

Beze eenvoutine houdingen geven snel een gevoel

it — vooral &l e 1e g

= Giewinw, Qaap an ek jewlt, en dat alles med vl

i2 handen beet em (e 7E 20 T

T wandaan

= Dpe een terwis)-dansie, Draal van links naar rechis

armen langs e lichaan en laat

far iitwaasenen tol e h

Laat dan je armen ab draakend

« Neem door de dag heen af en toe de wijheld om

uit van de Kaselr Masngroet-serie ult de Vinvasa yogs. Alle
||..||..|l||1!.'_|.-n hebben m e fon- e maankwaliteies in sich
[ zom srags voor warm, veng. enorpick. De maan oot kalm,
onmpannen, vrouwelik en mer overgave. ledere howding lan
bebde elementen witlbdhien, maxi de Masnsikkel i |ug';~4.]|:|'-
wijs meey een munoefening.” Mer andere woorden: minder
afbwingen, meer avergave. Wit racunefifk nict wil acpgen dat
& maxr een beetje sJap Legen e
grond hangt zonder icm te docn
Die kum s je grens op te sockch
sonder druk udt te ocfenen. "Er b
woveel vrifheld in loslaten,” aldus
Menting. ‘Als we stoppen de bod

000 D0 Waar en
e controleren en kunnon 20
waar we zifn, voclen we o v
e Muansikkel helpt daar ook bij.
doordar de hoading het lichasm
‘opent’. Benen en heupon wonden
apgerekt, waardnar et lichaam
rijn searhieid verbiest et we losser
in het leven kunnen stzan.
Menting, zelf van  oomprong
“Mederlanders

ks fienen en heblen daanloor bipna

Amerikaanse:

allemaal sevige dijern. Yooral de
voorkant van de djibcnnl is lieel
strak. e Mannsikkel l'lr:fg'lﬂ echi
bif het oprekken en socpel maken
van diz dijen. We ervaren geen
vnihud s we vaurineen. Door
je heuipen en benen op te nekkon,
wandn je '|F|ir|1'n| lpaney, openen
de heupen zich en voel je je
neipider m:gem.'

Doc de Maansikke dus mer overgave. Probeer de houding m
good megdiik w1 veeren door 2 ontspannen on goed op je
adermbaling te leen. Volgens Menring is overgave cok helemas
nict ingewildeeld, her bevckens slochis realisisch wijn: "Oudere
mensen of anderen dic moclie hebben mer deze houding,
kunnen haar bijvonehesld doen nisen twee sevipe eeraidel-
stoclen in, Plaas je handan op die woclen en probeer dan in de
heupen e rakken, Als dar poed gaat, kun je verder gaan, Beerje

Doen!

¢ reg g embiog ahertey

b Beerhe kom o woeds diepes. Vrijheid b namehijk ook sbeoluus
son povolg, van dommfimrer Je Reripgn o hareelagher wakanie ki
men =bs o miet corit ¢ discipline belat orn diplomma oo bhalen, 6
wliciteren en ervood te werken. Al e et pemmanr sou hrifpen,
o bt bowenalien enbwvredigend.

B hoe voclt dat mow, wiijheid? Menting Her voch beediji
Liche. cen beetpe high, reaxed. Mas wifhed i mict scti wad
e mocr rajagen. Mo b oicts meuorike Al g jo nsuurlijee
st Bt berrila, abs je wabic] bent. dun brifg e o preod van
weihcid. Ok ol ben o anr by vk of bels o verplicheingen. En
s b wasr hee In yoga om drie” €

~yoge

‘Niet doen!

Do's & don'ts

Jo v van? jo embwl bremgin
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