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De acht stappen van Patanijali

Patanjali (2000 jaar geleden) wordt gezien als de stichter van de Raja Yoga. Hij verzamelde de
yogaleringen, die vele eeuwen mondeling waren doorgegeven en stelde deze op schrift voor zijn
studenten. Raja Yoga, ofwel, de ‘Koninklijke Wetenschap van de Ziel’ is het juiste gebruik van het
denkvermogen en het benutten daarvan door de ziel. In de tweede Sutra van deel | wordt
aangegeven wat Yoga is:

Yogas citta-vrtti-nirodhah - Yoga is het stopzetten van de veranderingen van het denken.
De Yoga Sutra’s helpen je om je gedachten onder controle te krijgen en de staat van samadhi te
bereiken. Dit is te bereiken door het:

Het Achtvoudig Pad

Yama — Morele weigeringen. Onthoudingen. De don’t’s van de yoga.
Nyama’s — Morele idealen. Deze helpen je om zelfbewust te worden, je gedachten en
emoties beter onder controle te krijgen. De do’s van de yoga.

3. Asana’s — De fysieke yogahoudingen. Hatha Yoga.

4. Pranayama - Het sturen van je energie door je lichaam.
In de Hatha Yoga doen we dit dmv de ademhaling.
Bij de Raja Yoga dmv het mentaal sturen van je energie.

5. Pratyahara - De energie terugtrekken uit de zinnen, dwz dat je leert je gedachten op één
punt te richten. De één-punts gerichtheid.

6. Concentratie

7. Meditatie

8. Samadhi — Contemplatie

6,7 en 8 zijn de drie stappen van meditatie.

Concentratieoefening begin van de les (5 min.)

Breng je aandacht naar je lichaam en kijk hoe je jezelf voelt. Wat vraagt je aandacht, wat voelt
goed?

Asana’s

Tijdens de yogahoudingen hebben we extra aandacht voor buik en borst.
De bovenkant van je lichaam.

Meditatie

Sluit je ogen en breng je aandacht naar binnen.

Voel dat je zit.

Breng nu je aandacht naar je ademhaling, waar adem je op dit moment? Leg je hand op de plek
waar je nu ademt. Dat kan zijn je borst of bij je maag.
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We gaan nu de adem naar je buik brengen. Breng je hand naar beneden en probeer dan je hand
te voelen; de druk van je hand en de warmte.
Adem dan daar naartoe.

Door spanningen intern of extern kan je adem beinvloed worden. Intern is veel nadenken,
piekeren. Extern is bij bijv. drukte in je gezin of op je werk.

Eindontspanning

Span je lichaam aan op een inademing en op een uitademhaling ontspan je weer.



