De kracht van het bewustzin

Meditatie en yoga is sinds een aantal jaren ‘hot), vooral onder jongeren.
Maar ook de ouderenyoga is in opkomst. Voor ouderen is het erg bel-
angrijk om in beweging te blijven. YOEa is goed voor lichaam en geest,

aarbij wordt er bij ouderenyoga rekening gehouden met de onge-
makken die een wat ouder lichaam met zich meebrengt. Meditatie, een
onderdeel van yoga, helpt je bij (meer) geluk vinden: in en met jezelf.

Yoga komt oorspronkelijk uit India. Er zijn ge-
schriften van 2000 jaar voor Christus waar yoga al
in wordt genoemd. In die tijd was het de traditie
om de oefeningen van meester op leerling over

te dragen en om deze reden staat in dergelijke
geschriften dus ook niet exact beschreven hoe

de oefeningen er precies uitzagen. Men geloofde
bijvoorbeeld dat als je een bepaalde oefening
dagelijks deed, je bijvoorbeeld nooit meer ziek
zou worden. Yoga zelf is heel oud, maar de ma-
nier waarop het vandaag de dag wordt beoefend,
is vrij jong. Er bestaan nu vele verschillende
vormen, van zwangerschapsyoga tot bijvoorbeeld
ouderenyoga.

‘Je moet het goed kunnen
vinden met jezelf’

Ouderdom

Ouder worden we allemaal en als je ouder wordt,
verandert je lichaam. Je krijgt te maken met las-
tige beperkingen. Je bent minder snel en minder
in balans. Ook kun je last krijgen van pijnlijke
gewrichten. Ziektes als parkinson en artrose zijn
bekende verschijnselen. Het is essentieel om te
blijven bewegen, zo verminder je de kans op
ziektes. Vaak wordt gedacht dat artrose slijtage
van de botten inhoudt en je ze beter minder kan
bewegen. Het tegendeel is waar, als je de gewrich-
ten goed smeert, blijven ze gevoed en kan het
kraakbeen behouden worden. Yoga voor ouderen
is een goede manier om op eigen tempo het
lichaam te voeden en niet overmatig te belasten.
Danielle Bersma (55) is directrice van de Samsara
Yoga Docentenopleiding en van origine fysiothe-
rapeute: ‘Maar ook brengt yoga en meditatie een
stukje rust en bewustzijn, zeker bij ouderen. Ook
al ben je wat ouder, het is goed om te bedenken
welke zingeving je wilt geven aan je leven. De
eenzaamheid treedt toe, mensen overlijden. Je
moet het goed kunnen vinden met jezelf’
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Het verschil tussen een gemengde klas en een 55+
groep is het tempo waarin de les wordt gegeven.
De oefeningen worden op eigen tempo uitge-
voerd, waarbij de één wel een stapje verder gaat
terwijl de ander bij dezelfde oefening kan blijven.
‘Er is in deze lessen meer aandacht voor de be-
perkingen van het lichaam, ik ga iemand van 60
jaar, die net begint met yoga, geen kopstand meer
laten doen..., aldus Danielle.

Balans

Vele sporten zijn prestatiegericht en er wordt
van je verwacht tot het gaatje te gaan. Zo loop
je sneller blessures op. Bij yoga ga je bewust met
het lichaam om en blijf je ook binnen je eigen
grenzen. Danielle: ‘Voor mij betekent yoga het
in balans komen. Dat wat je nodig hebt om te
kunnen groeien en je te kunnen ontwikkelen als
persoon. Zowel van binnen als van buiten. De
kernwoorden zijn voor mij: kracht, flexibiliteit en
balans’

Meditatie

Een belangrijk onderdeel van yoga is mediteren.
Hierbij werk je aan je ‘mindfulness’: het bewust
worden van hoe je dingen doet. Thich Nhat
Hanh, een Vietnamese boeddhistische monnik,
introduceerde dit woord. Het begrip werd pas
echt bekend door Jon Kabat-Zinn, oprichter en
voormalig directeur van gezondheidscentrum
Stress Reduction Clinic. Hjj introduceerde het
begrip in de medische wereld en ontwikkelde

een techniek om te leren omgaan met stress,
angst, pijn en ziekte. “Wij werken bij yoga aan de
mindfulness door middel van stilzitten. Hierbij
sluit je je niet af van de buitenwereld, maar ben je
je bewust van hoe je op bepaalde dingen reageert.
Een voorbeeld hiervan is je ademhaling, wanneer
je je hierop gaat concentreren spreek je over een
ademmeditatie. Zo zijn er vele verschillende
vormen van meditatie) aldus Danielle.

Is er wel markt voor?

Yoga en meditatie bieden vele voordelen voor
lichaam en geest. Je wordt je bewust van jouw ei-
gen lichaam. Of er ook markt voor is, is de vraag.
Vele scholen bieden yogalessen voor ouderen

‘Je mag zweven, zolang je
maar met H_e enkels in de
klei blijft staan?

aan, maar vaak gaan deze niet door vanwege een
gebrek aan aanmeldingen. Danielle: ‘Veel mensen
hebben het idee dat yoga erg spiritueel en zweve-
rig is. Spiritualiteit is een onderdeel van meditatie,
maar het gaat meer om het bewustzijn. Daarbij
zitten we ook in een financiéle crisistijd en dat
maakt het lastig om nieuwe klanten te werven!
Volgens Danielle is het ook belangrijk dat yoga-
docenten zich ook bewust zijn van wat ouderdom
met zich meebrengt. ‘Wij bieden er hier binnen
de yogadocentenopleiding een speciale cursus
voor aan en daar is gelukkig veel interesse in’

23 jaar ervaring

Geert Bokxem nadert de 70 jaar en is nog altijd
een fanatiekeling. Tk begon met yoga toen ik 47
was. Ik heb in het verleden bij het korps mariniers
gezeten en ik vroeg mij op mijn 47ste af: hoe ga ik
mijn verdere leven nog een zinvolle invulling ge-
ven?’. Geert besteedt iedere dag één uur aan yoga
en meditatie en daarbij geeft hij ook les, zowel
aan jongeren als ouderen. Volgens Geert zorgt het
voor een moment van rust en tijd voor overden-
king. Hij leeft meer in het hier en nu. ‘Gedachtes
komen en gaan, maar het is juist de kunst je bij
het mediteren niet te hechten aan deze gedachtes
en ze alleen te observeren. Het vooroordeel dat
yoga en meditatie te zweverig zou zijn, kan Geert
snel ontkrachten: ‘Door mijn beroepsverleden sta
ik heus met beide benen op de grond. Iemand zei
ooit tegen mij ‘je mag zweven, zolang je maar met
je enkels in de klei blijft staan!”
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1 2 Stappen om de dag
goed te beginnen

STAP 1: Sta in de richting van de opkomende zon. STAP 2: Adem in en strek je armen. STAP
3: Adem uit en buig naar voren. STAP 4: Adem in en breng rechtervoet naar achteren. STAP
5: Adem uit en breng linkervoet naar achteren, recht naast de linkervoet. STAP 6: Houd je
adem in en breng je lichaam naar de grond. Heupen, onderbuik en ellenbogen blijven omhoog.
STAP 7: Strek je armen en breng je bovenlichaam omhoog. STAP 8: Adem langzaam uit en
breng je lichaam. STAP 9: Adem in, buig je rechterbeen en zet een grote stap naar voren. Buig
je linkerknie naar de grond. in een driehoek. STAP 10: Adem uit, zet je rechterbeen naast je
linkerbeen en breng je heupen naar boven. STAP 11: Adem in en breng de armen naar boven.
STAP 12: Adem uit en breng de armen naar beneden




