DANIELLE BERSMA EN LOES VAN DER MEE

Yogadocenten Danielle Bersma en Loes van der Mee zijn beiden
verbonden aan de docentenopleiding Samsara en bundelden al
eerder hun krachten. Ze schreven ‘Op zoek naar normen en waarden’
voor docenten in het basisonderwijs. In onderstaand artikel richten
Bersma en Van der Mee zich op belangrijke aspecten van yoga voor
ouderen aan de hand van een lesvoorbeeld.

Mieke komt als laatste binnen en vraagt: voelen. - Kijk naar wat het lichaam nog wel kan.
‘Waarom is yoga eigenlijk goed voor - Voel dan dat het ‘jouw’ lichaam is en dat - Na enkele minuten: Als je wilt, kun je de
ouderen?’ het jou dient en gediend heeft. ogen openen.

Ons antwoord is: ‘Yoga is goed voor - Kijk of je (al is het maar even) zachtheid

iedereen; je beweegt binnen je grenzen, en warmte kan voelen voor en in je ljjf. Het is niet nodig om na elke oefening

je leert beter ademen en het brengt
zingeving. Alle drie erg belangrijk voor
iedereen. En yoga kan ook op de stoel.’
Ze neemt genoegen met het antwoord en
gaat zitten op een stoel in de groep en de
les begint.

Meer grijze stof bij mensen die mediteteren

Contact maken met het lichaam

Het lichaam kan als een last ervaren
worden, want ‘het doet het niet meer goed’.
Kijken naar het lichaam alsof je het weer
opnieuw ontdekt, kan hierin verandering
brengen.

- Als je wilt, kun je de ogen sluiten

- Voel hoe je zit.

i H'oe Voel.t het 11chaa.m NU aan? Sluit niks SSC: Somatosensorische cortex Tem: Temporale kwabben
uit. Het is zoals het is. PFC: Prefrontale cortex Put: Putamen

- Neem de tijd om contact te maken met OFC: Orbitofrontale cortex Tha: Thalamus
het lichaam en te ervaren wat er is. Hst: Hersenstam Hip: Hippocampus

- Neem ook de tijd om jouw ‘ongemak’ te Ott, Munchen 2010




WANNEER WE BEOEFENING DOEN BRENGEN WE ONS ZENUWSTELSEL IN
EEN ANDERE MODUS VAN FUNCTIONEREN WAARBIJ DIEPE STILTE IN ONS
OMHOOG WORDT GEBRACHT.

iedereen te vragen hoe het is gegaan. Een
moment stilte, zodat iemand kan reageren
en om naar een geleidelijke overgang

naar de volgende oefening te gaan is wel
wenselijk.

Contact maken met de adem

Gedurende het vervolg van de les ga je met
zo veel mogelijk zachtheid naar je lichaam
kijken en ook met ‘open nieuwsgierigheid’
naar wat het nog wel kan.

We ademen zuurstof in met de inademing
en met de uitademing en de adempauze
neemt het bloed de zuurstof op.

Als je wilt, kun je de ogen weer sluiten.
Voel waar je adembeweging zit en hoe
langzaam of snel die is op dit moment.

- Wat je voelt is oké. Probeer niet je best te
doen, deze oefening is alleen voelen.

Leg je handen laag op je buik, adem dan
rustig met een lange pfffff uit.

- Inademen is ontvangen, uitademen

is laten gaan en je mag even wachten

in vertrouwen dat de inademing weer
vanzelf komt.
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- Oefen zo dat je adembeweging lager in
de buik mag komen en trager mag zijn:
lekker sloom, lekker langzaam.

De aangepaste bhastrika

Vanuit deze bewuste lage adem, kun je
doorgaan naar de aangepaste bhastrika.
Naar mate de leeftijd vordert, vermindert
de vitale functie van de longen. De
longblaasjes zijn uitgerekt, waardoor er
veel ‘restlucht’ in de longen blijft na de
uitademing. De uitademing is onvolledig
en vuile lucht blijft hangen in de longen.
De bhastrika is een reinigende ademhaling
voor de longen. Door de snelle in- en
uitademing, ontstaan er ‘wervelwinden’ in
de longen, die de oude lucht naar buiten
brengen. Na deze hyperventilerende
Pranayama moet er altijd een adempauze

{(kumbhaka) zijn om de balans te herstellen.

De longblaasjes mogen niet nog meer
uitrekken; er mag geen maximale
inademing zijn.

- Voel hoe je in- en uitademt.
- Na een rustige inademing, adem je direct

weer uit. Er is geen adempauze.

- Na een rustige uitademing, adem
je direct weer rustig in. Er is geen
adempauze.

- Voel hoe je je buikspieren aanspant
en de buik naar binnen trekt op een
uitademing.
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Bij elke uitademing span je maximaal je

buikspieren aan.

- Wanneer dit goed voelt, kun je het tempo
versnellen, waarbij je rustig inademt en
maximaal uitademt.

- Na 20 seconden adem je maximaal uit.

Je laat de buikspieren los en ademt even

niet. Geniet van de stilte. Misschien duurt

het kort, misschien duurt het wat langer,
soms wel een minuut. Op een gegeven
moment voel je dat je lichaam als vanzelf
weer begint met ademen.

Als de groep bekend is met de oefening,
kun je na een of twee minuten deze
aangepaste bhastrikd herhalen en
eventueel een derde en laatste keer.

Hierna kan bijvoorbeeld een half uur kleine




OUDEREN ZITTEN VEEL STIL OP EEN STOEL EN DAT ZIJN MOOIE
MOMENTEN OM HET DENKEN TE AANSCHOUWEN, DE EFFECTEN
ERVAN TE VERHELDEREN EN ONDER ANDERE TE KIJKEN HOE EN WAT

PIEKEREN MET ONS DOET.

bewegingsoefeningen op en om de stoel
gedaan worden. Onbelast bewegen gaat de
klachten van artrose tegen. Alle ouderen
hebben daar in min of meerdere mate last
van.

Ouderen zitten veel stil op een stoel en
dat zijn mooie momenten om het denken
te aanschouwen, de effecten ervan te
verhelderen en onder andere te kijken
hoe en wat piekeren met ons doet. Zo
kan zitten op een stoel een zinvolle en
zingevende oefening zijn. In de afgelopen
jaren is middels vele onderzoeken (o.a.
Ott, Lazar, Vestegaard, Luders, Leung en
Hariprasad) aangetoond dat meditatie
een fysieke neuronale verandering in

de hersenen teweeg brengt. De toename
van de grijze stof in de hersenen kan
verschijnselen van ouderdom tegengaan.
Dagelijks mediteren is voor ouderen een
aanrader!

Meditatieve oefening

- Als je wilt, kun je de ogen weer sluiten.

- Maak op de bekende manier contact
met het lichaam en geef het verzachtende
gevoelens.

- Leg de handen op de buik, maak contact
met de beweging van de adem en verleng

en vertraag de adem op de bekende manier.
- Merk op hoe het nu met het denken is: Is
het druk? Is het rustig? Is er één gedachte
die steeds komt?

- Wat je waarneemt is alleen maar NU en
dat is oké.

- Kan je zien dat je denken/piekeren een
eigen wereld creéert? Kan je toelaten dat
die wereld, die beleving door jou zelf
gemaakt wordt?

- Kan je een ‘wending maken’? Deze
gecreéerde wereld NU laten gaan en een
positieve of fijne gedachte toelaten?

- Hoe voelt dat in je lichaam?

- Hoe voelt de adembeweging?

- Kan je even een gevoel van tevredenheid
voelen? Of zelfs dankbaarheid?

- Hoe voelt dat in je lichaam, in je
adembeweging?

- Kan je voelen dat piekeren en denken een
afsluitend gevoel geeft en tevredenheid en
dankbaarheid een openend, verzachtend
gevoel?

- Wat je wel of niet voelt is oké. Het is een
oefening en een 'NU-moment.

- Als je zover bent, open je rustig de ogen.

Na de oefening vraagt de docent aan de
cursisten hoe ze het hebben ervaren.
De docent krijgt daardoor informatie

en het verwoorden geeft de cursist
bewustwording. Verwoorden werkt
bevrijdend. Emoties delen geeft verbinding
en maakt minder eenzaam. Het woord
emotie komt van emovere (Latijn) wat
‘energie in beweging’ betekent. Stilstaande
energie geeft blokkades. Het uiten van
emoties brengt de energie in beweging en
zal blokkades kunnen oplossen.

Meditatief bewegen

De combinatie van adem en beweging

kan heel meditatief zijn, waardoor alle
aspecten van de yoga bij elkaar komen. We
starten weer met goed voelen, de handen
op de buik en de adembeweging ervaren.
De adem is leidend bij deze oefening.

- Wanneer je voelt dat je uitademt, strek je
heel rustig een been.

- Op de adempauze of aan het einde van de
uitademing (als mensen vanwege medische
redenen geen pauze kunnen maken) buig
je het been.

- Met beide benen gebogen en de voeten op
de grond is er de inademing.

- Wanneer de volgende uitademing zich
ingezet heeft, strek je het andere been.

- Ook nu op de adempauze na de
uitademing of aan het einde van de
uitademing buig je het been en plaats je de
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voet weer op de grond.

- De inademing volgt.

- En uitademend strek je weer het andere
been.

Heel rustig ieder in zijn eigen tempo, ieder
op het ritme van de eigen adem. Wanneer
het been niet helemaal gestrekt wordt, is
het ook goed. In eerste instantie gaat het
om de combinatie van adem en beweging,
wat een meditatieve ervaring wordt.

Het buigen en strekken van het been, is een
beweging van het kniegewricht en ‘smeert’
het gewricht; het synovia (gewrichtssmeer)
wordt warmer en vloeibaarder, waardoor
het gewricht beter gevoed wordt. Artrose
(slijtage in de volksmond), ontstaat door
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DE COMBINATIE VAN ADEM EN BEWEGING KAN HEEL
MEDITATIEF ZIJN, WAARDOOR ALLE ASPECTEN VAN DE

te weinig beweging en teveel belasten,

wat helaas bijna iedereen doet. Onbelast
bewegen is ideaal om de klachten van
artrose te verminderen. Het buigen en
strekken van de benen voor het opstaan uit
een stoel adviseren wij aan alle ouderen en
aan iedereen met knieklachten.

Lichtheid en lachen

Voor de balans (en yoga is immers een
zoektocht naar balans) is in de les plek voor
lichtheid en lachen. Diepgang hoeft niet
‘zwaar’ te zijn. De volgende fijne oefening is
mooi om de les mee af te sluiten:

- Ga zo comfortabel mogelijk zitten en voel
je vrij om ook te bewegen als je lichaam dat
vraagt (goed blijven voelen dus).

- Als je wilt kun je even de ogen sluiten.

- Denk aan een fijn moment deze week

(of een ander tijdstip; het kan ook iets van
lang geleden zijn dat op-plopt).

- Open de ogen en vertel (om de beurt) die
gebeurtenis.

- Als je luistert, voel je wat het verhaal van
de ander met je doet.

Een voor een vertellen de cursisten iets. Met
het verhaal van Mieke willen we dit artikel
afsluiten:

‘Tk rende gisteren met mijn kleindochter
hand in hand over het strand, ik voelde

de zon op m’n huid, het zand onder m’n
voeten, de koude zee met de schuimende
golven tot aan m’n kuiten. Het was
heerlijk,” vertelt Mieke enthousiast en
stralend.

Een cursist naast haar reageert verbaasd:
‘Maar je was gisteren toch thuis en je kunt
niet rennen!’

‘Tk heb het gedroomd, maar het voelde
echt. Het voelt alsof ik het gisteren echt
heb meegemaakt. Het verschil tussen echte
herinneringen en dromen is misschien
maar een idee in ons hoofd. Ik laat me deze
mooie herinnering niet afpakken, alleen
omdat jij en ik weten dat ik thuis was en
niet kan rennen.’

Danielle Bersma, fysiotherapeut, mede-directeur
Samsara Yogadocentenopleiding. Danielle
organiseert regelmatig bijscholingen waarin
functionele anatomie in de yoga centraal staat.
Samen met Loes geeft ze de bijscholing Yoga voor
Ouderen. www.samsara.nl.

Loes van der Mee, docent Nederlands,
Gestalttherapeut, yoga-opleider aan Samsara en
supervisor. Loes richt zich op de meditatieve aspecten
in de yoga. Bijscholingen die Loes geeft: Omgaan
met polariteit, Stress en Yoga.
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