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In de Driehoek .
Kracht en energie
gaat alles trillen. o 3 Totu e rtoek 9

DeDriehoek (Trikonasana) wordt <ot

Datisthet vibreren [otismmesevestes o

van de energie 7
in je lichaam’ ...

20 doe je de Driehoek

© Jemaaktin
deze houding
een verbinding
.+ tussen hemel
en aarde

Onuitputtelijke bron



Do’s & don'ts

hemel en aarde. Moo Wees jo bewust van die weerspiegeling’  ichting het plafond.Inademend raai je het hoofd omhoog en
Kk je naar de nagel van je inkerduim. Zorg dat e ki enigszins

ingetrokken bif, anders kun j astvan e nek kigen

Maar eerst cras e je linkervoet een beetje naar rechts en je
echtervoet negentig graden naar rechts Zorg dat e rechierhiel
op één i staat met de finkerhiel Span je dijen 2an en dw jo
echterbeen naar buiten, 20dat de rechterknie in een rechte ljn  Ontvankel
Karin Meulink e kunt de energie voelen in deze houding De

t de rechereniel st (beide benen bljven gestrekt. Op
een inademing spreid je je armen op schouderhoogte. Richt
je aandacht op h

borst, een ontvangstcentrum van energe, is helemasl open. De

punt twssen
de schouderbladen. Daardoor
ekken e schouderbladen nog

handen zjn open. Je heupen zin
open. e opent je voor de levens:
energie. De natuurlke status van

Energletlps

meer naar elkaat toe en wordtde e mensis dat de energle stoomt

Ga dasrom even ma o je geen
handpaimen. naar beneden en duedanevendevnHemgudemhlhng Laatdeadem
totdiepin ;enmmmmen,mnemmme Oriehoek is een inensive oee-
afenvuldeborsttotin de ongloppen met fucht.Zo i woar best v racht voor
o is Meuink: Tk zie bj deze
te doen, beeks e je i cax je en geef e jezelf o minute meer uurstof enenergie.
0ok goed uitademen natuuri,dan aak je meer

verwilde ucht kit en kan er weerschane luchtin.

spieren onnodig aanspant. De
e vingers goed uigesueks. De

ruggengrats echt.
M

oeening bijroorbeeld vaak span-
twssen twee grote vellen rist ning in het gezcht b mensen.
papier staat. Eén voor en één Zorg dat je je kaken ontspannen
houdt en dat e het niet met een
Hetzelide
9okt voor de schouders, anders
heb je direct spanning in de nek

achter je.Je mag de bladen niet of als dit it ki e

ok of Tsbirt

aanraken, ze mogen niet bewe- 2

gen, st 300 scheusen Je kunt Spanning enstifheid. Concenreer e tdens jedage-
Tjkse besommeringen af n toe even op e kruin. Als
e de aandachtdaar naartoe verplaatt, voel e hoe de
hersenen ontspannen.

de asana ook tegen de muur
doen, 20dat je kunt controeren
of o goed recht b staan

Span in deze houding de bek

en blokkeert de doorstroming,
Als jo dat allemaal los kunt aten,
kun je van de grond naa je kiuin

i 3 Niet doen'

Je beup naa

Jehele igens Mevlnk
Kchaam vordt velch.Opeen inademing hal e het
“zonlicht’ naar binnen. Het licht lost je verm¢

op enna een paar minuten voel j j s en energik.

in de onderbuik en het navel

gebied goad aan en ek je kin

2efs Keine vervormingen in de . hangt af van hoe goed e diep
ruggengraat corrigeren. Doordat
de ruggengraat wordt gebogen,
zete het speskorset daaromheen
‘goed aan het werk, z0dat het aan
acht wint. Daarnasst wordt het
hele gebied extra gevoed met bioed. Door het heen en weer

fets naar binnen. Je voel de ener . kun e één ot twee min

gieenkiad

i je ichaam. Adem

o een inademing terug

vervolgens uit en rek met je < 3an je kuin en de vingertoppen van

techterhand naar rechts.Je srekt je echterhand 2

aangetiokken. Daarna stap je

e fichaam daardoor naae rechts terug in de Bergstand ogen dicht en voel:even wat de

precies over het rechterbeen. Denk aan de ristpaplervellen! Op ocfening heet gedaan voorje haar

rhaalt naar de andere kant.

4 Je e rechterarm naar 3 afloop de adem w

steviger door

 het onderlichaam De

arm omhoog Pasts waar

\afgevoerd. jeje

echterbeen. Probeer et je hand bi je voet of op de grond te en benen. Wat je precies envaart is

a afoop fite omspanning i gge

2etten asjo daar et vanzelf uitkom, want dan gaat e bekken O je ruggengraat nog eens exta te verwennen, kun je 0ok de persoonlk maar: de mens i een bruisend wezen, En deze asana

aatje o levensenerg dvoelen’ €

uisteken en dat i uist et de bedoelng. Je ruggengraat bift
in én . je buigt vanuit het heupgewricht, niet vanuit je
middel

Gedraaide Driehoek (Rarietta Trikonasana) proberen. Daarbj
2etje de benen achter elaarin plats van i spreidstand. De craai
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anders.

Mer dank aan Karin
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