Yoga basisopleiding jaarl1—les4

Asteya — Niet stelen

Materieel: zonder toestemming je iets toe-eigenen, ideeén van een ander kopiéren.
Immaterieel: (het zich toe-eigenen) op emotioneel gebied van liefde, gunst, afgunst, jaloezie,
populariteit enz.

De yoga zegt dat je precies alles krijgt wat je toekomt, behalve als je steelt, dan blokkeer je deze
natuurlijke energiestroom.

Oefening Flankademhaling

Leg je handen links en rechts op en om de onderste ribben

Adem goed uit. Bij de inademing druk je ribben naar buiten.
Bij de uitademing, richt je je aandacht op je ribben en druk je van binnenuit rondom naar binnen, je
handen gaan naar binnen toe.

Meditatie

Sluit je ogen en breng je aandacht naar binnen.

Voel dat je zit.

Breng dan langzaam je aandacht naar je derde oog (voorhoofdchakra) als dat prettig voelt en herhaal
in jezelf (dus niet hardop) de woorden ‘ stelen of ‘niet stelen’.

Probeer de essentie of betekenis hiervan te voelen en te ervaren.

Wat betekent het voor jouw?

Opdracht

Schrijf op wat voor jou stelen / niet stelen is. Denk hierbij aan woorden, daden en gedachten.




