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VAN DE REDACTIE

In dit zomernummer van Yoga zet Nanda Peek uiteen wat de
meest essenti€le punten zijn in het yogasysteem van B.K.S. Iyen-
gar. Zij laat dat ook zien op de foto’s. Deze zijn speciaal bij dit
artikel gemaakt door een student van Nanda: Alon Reininger,
winnaar van World Pressfoto 1987.

Frans Bakker vervolgt zijn zeer persoonlijke artikel over Hart
Meester Da Love-Ananda.

Ook Cor Thelen biedt een vervolg aan van ‘Jnana Yoga’, korte
overzichtelijke stukken als leidraad bij levensvragen.

Atie OIff biedt in haar rubriek ‘Concentratie- en ontspanningsoe-
feningen’ ditmaal een oefening aan voor het openen van het hart.
Zowel op lichamelijk als geestelijk gebied kunt u er uw hart aan
ophalen.

Ook vindt u in deze aflevering een nagelaten artikel van André
Peters, die begin zeventiger jaren is gestorven. In zijn ‘Inleiding
tot Yoga’ beschrijft hij onder meer dat yoga oorspronkelijk be-
hoorde tot de cultuur van het Arische ras en vertelt hij dat de Ari-
sche geestelijke leiders zich baseerden op ‘verlichte kennis’,
d.w.z. kennis die nauw verbonden was met hetgeen hen vanuit
‘innerlijke werelden’ geopenbaard was.

Mede hierdoor is dit artikel na al die jaren nog steeds boeiend.

De bijdragen in deze aflevering zijn ook dit keer weer van uitéén-
lopende aard. Voor een deel is dat een bewuste keuze omdat ik
meen dat het tijdschrift ‘Yoga’ steeds voor lezers met verschillen-
de belangstelling iets te bieden moet hebben.

Bovendien is de waarheid veelkleurig... en zegt Al Chung-Liang
Huang ook niet: ‘“‘als we niets hebben om aan vast te houden en
te beschermen, dan zijn we eerder bereid om te ontvangen.”’
Graag zou ik van u vernemen of het tijdschrift op deze wijze aan
uw verwachtingen beantwoordt of dat u specifiecke wensen heeft.



Nanda Peek

BENEN, ARMEN EN GEWRICHTEN
IN ASANA’S

Nanda Peek leidt samen met Clé
Souren het B.K.S. Iyengar Yoga
Center Amsterdam en de B.K.S. Iy-
engar Yoga Leraren Opleiding in de
Kosmos te Amsterdam. Zij is als Iy-
engar Yoga-leraar verbonden aan de
Kosmos en aan het Stiltepunt in Den
Haag. Daarnaast geeft zij kursussen
in verschillende Europese landen en
in Amerika.

De foto’s bij dit artikel zijn gemaakt door de Amerikaanse foto-
graaf Alon Reininger. Hij studeerde Yoga bij B.K.S. Iyengar in
Poona, India en wordt beschouwd als zijn lijffotograaf. Hij is
student van Nanda Peek en Clé Souren. In 1987 won hij World
Press Photo.

Nanda Peek poseerde voor de houdingen.

In de Asana’s wordt Yoga gedaan door middel van het lichaam.
Geen twee lichamen zijn gelijk, maar de individuele verschillen
kunnen teruggebracht worden tot universele principes.

In dit artikel wordt op een aantal aspecten hiervan ingegaan.

Ieder lichaam is onderhevig aan zwaartekracht. Armen en benen
zijn gangmakers. Zij houden het lichaam tegen de zwaartekracht
in omhoog, bewegen het voort, doen handelingen, geven actie en
levenskracht. Zij zijn ervoor om het lichaam in contact te bren-
gen met de aarde door middel van de zwaartekracht. Via de actie
in voeten en benen brengen zij een opwaartse druk in het gehele
lichaam.
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Licht en vrij uit de zwaartekracht omhoog.

Handstand of (foto omdraaien) Tadasana.
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Passief. De voet zakt uit, de enkel knikt naar binnen. De botten worden naar
beneden op elkaar gedrukt.
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Aktief. De hele voet en alle tenen strekken zich in de lengte en de breedte uit, zo-
dat drie voetbogen (binnen-, buiten en voorvoetboog) zich vormen. Enkel en
knie strekken zich hieruit op. Dit stabiliseert het been en brengt ruimte in de ge-
wrichten.
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Overstrekte benen. Het onderbeen is naar achteren gedrukt, het bovenbeen
hangt naar voren. De middenlijn aan de zijkant van het dijbeen loopt schuin.
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Gestrekte benen. Door het bovenbeen van voor naar achteren te brengen, net
boven de knieschijf, wordt het in lijn gebracht met het onderbeen. Het dijbeen

is loodrecht.






