DE YOGA VAN HET PULSEREN VAN DE LEVENSKRACHT

Prana-yoga-flow

Een stijl geboren uit mijn dertigjarige oga werd in India gedurende duizenden drang om de samenleving te veranderen, de rebelse
reis in de yogawereld, tussen metho- Jjaren ontwikkeld en doorgegeven van leraar ~ stormen van de jonge geest, dal was toen mijn leven.
den en vormen, leraren, meesters, tot leerling. Het oorspronkelijke doel was Die chaotische zoektocht bevredigde me niet.
zelfstudie en zelfontwikkeling. ‘de ‘wereld’ achter zich laten om ‘bevrijding’ te zoeken ~ Mijn eerste yogalerares was als cen weldadige zon-
door de vereniging met het ware Zelf. nestraal aan die bewolkte hemel. Anne-Marie Schik
Sinds kort kent yoga een enorme opmars in het straalde liefde, rust en kracht uil. Hel intrigeerde me.
Westen en wordt bijgevolg nu ook blootgesteld aan “Hoe is het mogelijk, om in die¢ chaolische wereld,
innovatieve impulsen. De noden, ervaringen en zelfs rustig, soepel, blij, gezond en stralend le ‘Zijn"”
het lichaam van de moderne westerse mens verschil- Dat geheim wou ik zeker doorgronden en ik begon

len met die van de Himaélaya yogi’s. Dat stelt yoga
voor nieuwe uitdagingen.

Het is goed dat de eeuwenoude yogatraditie gebracht
wordt op een aangepaste manier die toegankelijk is
voor de mens van deze tijd.

Het is ook belangrijk om de oorspronkelijke doelen
en de intense transformerende kracht van yoga te

bewaren.

Tussen deze beide polen kent Yoga de laatste tijd een
Alberto Paganini is yogaleraar en adembegeleider enorme ontwikkeling, die soms moeilijk te volgen is.
met meer dan dertig jaar ervaring. Hij bestudeerde
onder andere Sivananda, lyengar, Hatha en Ashtanga
yoga. Onder zijn leraren zijn Shiva Rea, B.K.S. lyen- Mijn persoonlijke yoga-ervaringen liggen aan de basis
gar, Manju Jois, David Svenson en Robert Boustany. 3 P
Door het contact met diverse leraren, methoden en van het ontwikkelen van Prina-yoga-flow.

meesters ontwikkele hij een eigen weg. Geboren in

Italié, ‘dottore’ in filosofie, .
 verhuisde hij in 1993 naar Bel- ~ HOE PRANA-YOGA-FLOW TOT STAND KWAM.

| - 9i& waar hij een yogaschool In de jaren zeventig, in Itali€, veranderde het contact
N en -lerarenopleiding SOMA ”
b startte. Meer info: met yoga mijn leven voorgoed.
wwwiyogasoma.be of mail Ik studeerde filosofie, en was op zoek naar mezelf en

b naar info@yogasoma.be

mijn plaats in de wereld. De studentenbeweging, de
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PADANGUSTHASANA.

7

UTTHITATRIKONASANA

gebergte als favoriete plek. Karma en Man-
tra Yoga waren de voornaamste activitei-
ten. Onzelfzuchtig werken voor het welzijn
van het Al en het gezamenlijke zingen van
mantra’s hielpen me mijn hart openen en
vertrouwen in de diepste kern aanwezig in
elk mens.

“Terwijl de onwetenden handelen op basis van
hun gehechtheid, O Arjuna, handelen de wijzen
zonder enige gehechtheid voor het welzijn van
de wereld’ (Bhagavad Gitd 3,26).

De liefde bracht me in '93 naar Belgié. Fen
Jjaar later werd mijn eerste zoon geboren
en ontstond Soma vzw (een vereniging met
als doel het beoefenen, onderzoeken en versprei-
den van verschillende methoden voor persoon-
lijke groei, met nadruk op yoga).

Weer rolde ik dagelijks mijn yogamat
open. Om zelf te oefenen en te onderzoe-
ken en om regelmatig yogales te geven.
Het zit niet in mijn natuur om mecha-
nisch en uit gewoonte oefeningen en
lessen te herhalen. Ik houd van levendig-
heid, alertheid, bewustzijn, verrassende
elementen, een wakker, vitaal lichaam,
een open hart, een heldere geest en van de
mogelijkheid om vastgeroeste gewoontes,

122

UTTHITA PARSVAKONASANA

PRASARITA PADOTTANASANA
Aen'c

die blokkades onderdrukken, te bevrijden, ook op de
yogamat.

#Zo hield ik me de laatste 15 jaar intensief bezig met
verschillende yogasystemen. Ze brachten allemaal
verrijking en verdieping en vloeiden langzaam en
harmonisch samen in mijn eigen stijl. Ik werd me
ervan bewust dat mensen, naargelang hun type
(dosha) baat hebben bij andere yogavormen. Door
verschillende soorten lessen tracht ik te voldoen aan
de noden van iedereen.

Zo geef ik nu zachte lessenreeksen ‘Yoga om het hart
te openen’, of helende reeksen ‘Yoga voor de rug’.
Andere reeksen zijn meer intens en uitdagend, zoals
‘Ashtinga VinyAsa’ of ‘Prina-yoga-flow’. In mijn lessen
‘Yoga voor iedereen’ combineer ik intuitief uit mijn
rijke ervaring met de bedoeling het beste aan te bie-
den voor wie op dat ogenblik voor me staat.

Tk wil aan den lijve ondervinden wat de sterke en
zwakke punten van elke yogamethode zijn. Liever dan
in termen van concurrentie te denken, wil ik nagaan
welke methode welke mogelijkheden biedt.

In de ‘Yoga-academie', een vierjarige opleiding, tracht
ik inzicht in verschillende yogamethodes en moge-
lijkheden door te geven.

De methode van B.K.S. Iyengar (ook leerling van
Krishnamacharya) boeide me vooral door zijn inten-

PARSVOTANASANA'

VIRABHADRASANA B

VRIKSHASANA

UTTHITA HASTA
‘PADANGUSTHASANA A

siteit en door de precisie van de uitlijning. Aan de
harmonische ontwikkeling van elke spier en gewricht
wordt ruim aandacht gegeven. De moeilijkheden van
westerse beoefenaars worden opgevangen door een
wetenschappelijk gebruik van hulpmiddelen om zo
de dsana’s in de juiste alignement te beoefenen en
daarbij de juiste spiergroepen en draaibeweging in de
gewrichten te gebruiken. De ontmoeting met lyengar
zelf - in India tijdens de 14 daagse workshop voor zijn
tachtigste verjaardag - overtuigde me van de indruk-
wekkend versterkende uitwerking van zijn methode,
zowel op fysiek, energetisch als mentaal vlak.

Dru-yoga toonde me de centrale plaats van het hart
chakra en de kwaliteiten van liefde, mededogen,
openheid, zachtheid en geduld.

Samen met de recent ontdekte esoterische christelijke
teksten hielp het me de kracht en liefde van het hart
te ervaren als basis voor spirituele ontwikkeling,

De David Svenson’s “Ashtinga (Vinyisa) yoga first
series” kwam toevallig op mijn weg, op oudejaars-
avond. De video was een originele manier om met
‘My Love’ Nicuwjaar ‘anders’ te vieren, terwijl onze
twee kinderen sliepen. Tk was verbluft, ondanks de
vele vooroordelen. De reeks was intens, dynamisch,
uitdagend, precies. Een uitermate efficiénte manier
om de ademhaling en de levenskrachtstroom te
ontwikkelen. Mijn hart en longen leken ruimer, mijn
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