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¥in yoga werkt in op de dieper gelagen weefsels, 2oals
gewrichten en bindweefsel. Je blijit extra lang in een
heuding, ondersteund door kussens en dekens, Even
wennen voor wie gewend is aan zweten op 2n matjel
Tk Baish Leses. eed Machord Sexion

‘ er spirionele pad wordt vaak vergeleken met het
I heklimmen van een berg, We beglinen allemaal
¢rgens onder ann de vour en doorlopen de weg
omhonog langs cen persaunliphe, unicke rouee Mer als belofie of
bt dar als we eenmaal ap de o ZifIy, W Len toestand van g\chu'q.-
L]Ithn‘_:. samadbl, bereiken, Van daarwic overzie
je het hele leven én alle wogen die mogelij 2ijn om
op deie heilige plek ee amiversn
Dheze meeafoor i erg vang van gaed, Om de berg
re heblimmen dien je moeize t doen, ber js aed
werken, want een becere, vecheven wereld beoreik
e nier zomaar [e maacschapps| waarin we leven
1z voernamelijk gebaseerd op dic mnge’ gedachee-
o, Het i voar velen de enige bekende manier
v leven.
Toch. 15 cr con alrernarict, Wane waar v besraar, is ook alejd
win, Yim verwdjs naar kalmee, w.‘dl:ag dar meer |ld.\'\i.l.'].l.'l:|. onEvans
g:r_-d vun aasd is. De spirituele metufeor dic hicrbij aanshe by die
van de stramende fvier. De tivier 23l ons brengen naar de growe

OCg3an van I'II.'! :i' e J.:" WE ONS maar II'\I":’IR\'.'NI.".I aan IJC SETTRFIT.
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Zwaartekracht

Mex als nnae maztschappij en de manice waanop veel mensen in het
Jeven stman, kebben ook de mesite vogavormen cen vang karakeer,
2. dragen hij aan her versterken en venocpelen van de apieren —
vange weefsels — godug we keachrig en lenig worden, Je moce er
moeite voor doen. In wgenselling o dere
VETLEE VOUrmen van vogs, werks Yin yoga in op
de dieper gelogen weetsels, dic yin i, eoals
handen. pezen, bindwectsd en Em'nchm.
Drere weslscls zijn stugger dan spieren, wagr-

doar meer thd nodig bs o eoop i e werken,

v it kan dooc liche e stretchen. of doer de
| ewanrrekrachr re gebruiken. "Loor je spieren

o veel mogclijh te oampannen, kan je lchaam

isch o eon dieper nivean openen. zege Chris
Ramkema, Yin yogadocene bij Yogashala ln Den Haag. “In Yin
Vo gan we uic van orindsal sscaelar efior, hler minditale
irspanning maak jode impace van de houding 2o oot megelijk.
Cimdar je hij Yin voga langgre sijd in cen pose blijfr, heb je meer
tijd om je aan de howding over e geven, De swaarcekrache,
it combinatie met j¢ adembaling, kin dan haae werk doen. Je

kunr je lichaam histhij ondersteunsn mee dekens. kussens endol
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blokken, Cheis: “Veel menseén
mwicteh wennen aan Vi voga,
Wie yogales neeme, wil graag
bewegen. Minueenlang in cen
houding blijen heeft nauwwedijks
effict op jc harnlig en bloeds
omloop, en jo onwikkele geen

cxtra lF‘ICf‘u‘u IJI.'r.“.'I HI“-'rHI.IIEE'

confronteert Yin YOga e et
jezclf. Ner ake alle vogaarmen
lcamy heet je inzicha geven in wie je teeme en war e g_rlul:!ugI mxalcr
Yin yogs geeft je nig meer die kans, omdar fe langer in de hou:
dingen bl Dasdoor kam je jeaetf§ on je raseehsmheld eegen. Je
eerks dar je soch ambivicus benn af dat e jescli consant vergelijka
met de persiven nasst je. Enoop eo’n inziche zit nicr iodereen oo
wacheen! Ecn Yin yogahouding kan in principe dric. vijt of zcdi
tiert minaten dieren, Chriss “In mifn lesen gu!' ik menden de
mugelifkhicid am il minaeen in om houding e bijven. Ze heb
ben aak de keuee om er cerder wit te kumen, Dasnmee leer ik ze

veranewoordelijkheid ge nemen voor hun cigen lichaam.”

Subtiele energie

Dhax Yin voga wercldwijd stcods meer bekendheid krijge, is onder
micer te danken aan de inzer van grondlegger Paud Grilley, Wane de
esientic van Yin YORA |mag dan misscluen al cowa :u|4ns besnaan,

her was Grilley die Yin vogs tor cen aparre stroming maalae,

Ihe Mareigie Vi paarifoce ms Chinfs

e Etmde olfewiaty anls ki

yoga !

Yigalersar sinds 1980, had Grilley altijd al een groge interesse i
anstomic. Tijdens zign studiceijd aan de aniversiteir zag hij eom
cen bak iner boreen staan., De beenderen waren zo divers van vorm
dat hij béina nbes kon geloven das hey normale verschillen waren in
het menselijhe skeler, [Ye wakkerde zijn Fascinacte san. 'Fen van de
belangrijkste kenmerken van Yin voga i das ¢ lesry accepeeren da
jouw lichasmwhoww uniek s verzelr Chrls Rambkema,

In ziin boek Viw poger Ounthime of a quiter procoice beschadfe Grilley
schazien Yin yogahoudingen, De pines pifn soms sterk verwant azn
husidimgen dic ne kennen wit andere vogavormen, maar ee hebben

Enpelsralige namen, zoaks Suner

en Sboclace. Allc howdingm

wirden liggeod of sinend op de grond witgevoerd, waardoar e je
kunt evergeven san de snaanckrachy

Een grote invloed op de oofeningen die Grilley ontwilckelde, vorme
den de bessen van marifol arts leraar Paulie Wink. Dere evtreem
Hexibele kungfu-docent leerde hem am eeavoudige poses lang xam
te hoaiden. Girtller, die zich cent nog uitleclde in .J|.~|!.IJ.1|F.| Vi
en zelfs nog even in dienst was van Bikram, legde de verbinding
ruwen de oowrerss vechrounsr en voga. In 1590 begon hij dic bats
verder uig te bouwen, toen hij de Japanse Dr. Hirochd Mogovama
ontmesme, Marovama, arm en fervent vogabeoclonaar, was ook
1IL|!.LF|I: RT3 e H,lil. L1511 \'llr:pﬂr\:.hn (23] ;h:l:u". WIAr BE feEfirs
(31T] |I\\Jilfr\¢1|lr Carilley mm e kigken naar her verband tussen de
fysicke bewegingen in de yopa en de beweging van de encrgic in
het rogenoemade wabticle llchaan,

Alle vormen van yoga stimuleren de deontroming van energie

Grifipy bedpr gon feerfing ol fets cerder du een Al

Lings de meridianen, de encrgichanen in ons bindweefscl, Omiba
Yin vogaheoslensirs langer in de haodingen bliren, hiebben ze
micer tid i deze subticle energie re ke ervaren, [ aandachs
focssen oproen Bepald lichssmdel & een manier om de ensngie-
wroom in dat gebicd e voelen, Maar ok adeimbalings- of dicdits-
fiereleningen tijdens con Yin yugalwooding stimeleren een growe
besnsezipn van her energerisch lichzam, P wanneer de enengic
in hier anderdichaum v kan ssromen, is hes magelsk om langere
tijd comforrabel In Lowshowding of Keevmakersaic v mediceren

- :-u:ndi;; dms als joe dic CIETZIE ﬁqunlsrhils il

Wan allebei een beetje

Sarah Powers was ven van Golleys vreegere leerlingen, o degene
dic de noems Yin voga bedache. Herwas iner name doce de invloe

e wit e st gongeswijzen dar 7 bk v deze vopavarisne
mngeernkloen voclde. [n haar Lessen neema het energetsche aspect
wen belangriphe plazs in. Powers, die zich voordien ne abs Grilley
sworal nitleelde in de acgiove vogmonnen. anpdekte hooved
1=I||-'I']I|-I1§ o= in haxy t‘-mr.l:in:: b hrcnger. duop cen serie inspan-
nende hoadingen 2F e wissclen mes meer passieve, verstilde pascs.
Larer vnswikkelds gc haae S sujl. Insight yoga waarln g2 apiri
mucle psychilogic en nawerse liknsofie combineere met cen Yin en
Yang yoga procrice.

Zoals de bergming Yin al zangeeft. 5 deze viga pas conjplect
wanneer er ook yange elementen aan worden tocgevoegd. Volgens

de moimsche fikosofie dic Pl Gritley i zim hock beschrijfc

spemew Goaley, oo ovrigiug dierneres
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ziin de benen yenovan aard, omdae g2 ewaarder, vister en dichnes

bsij de anrdde 2ijin. Armen hebben cen vang larskeer. Lo sijun lichter.

beweeglijk en dichrer bij de hemel. Naannace we owder worden.
worden de berien meer yin: gwsander 20 minder heweeglgk
Tegelijhersijd worden dv ammnen ewakher. Chn dar e vonrkimen,
bemadrake Yin voga de Hestbilizerr van bet ondestiff en de krachr
'\J:I_.:,JJL'S &"-'Il dun.'n.lll -T.‘UI'i Ijthd actisve
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MY BEN Actieve

o e marek] agrs, (Chrise

Oak Ches Rambema diir zin lesen slnid af

sz, vaak grnspitecnd op lewegingerns
*Het gaat om de Lalins, Yoor mensen st con giuend beroep, die
daarmee bim heupen en onderrug; lange tid onder drak 2esten
kam Yin voga veel goed doen. Herelfde gelde soor mensen dic
intensiel sparten, Zowel yinae als yage vogavormen zijn pas
conplect als 2e ook aspecton van bun cegenpool bevareen. En
de cme vorm b wice “heter” of slechter” dan de amlere. Wane af

jo mu ligver eom hq:;_.l; beklime of je overgesf agin de s
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de sivier, niteindelijk kom je wel uic ap e hcsu::rrmlnﬁ, L4
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