Appendix I

Asana Kursussen

De asana’s zijn in drie groepen verdeeld; beginners-, middelbare- en gevorderde
kursussen. De asana’s zijn weergegeven in opeenvolging van beoefening met de
tijdsduur erbij, waarin het mogelijk is om de dsana’s, van elk van deze drie kursus-
sen, te gaan beheersen.

(De getallen tussen haakjes achter de asana’s zijn de nummers van de afbeeldin-
gen).

EERSTE KURSUS

1¢ en 2° week

Tadasana (1); Vrksasana (2); Utthita Trikonasana (4 en 5); Utthita Parévakonasana
(8 en 9); Virabhadrasana I & II (14 en 15); Parévottanasana (26); Salamba Sarvan-
gasana [ (223); Halasana (244); Savasana (592).

3% en 4° week

Utthita Trikonasana (4 en 5); Utthita Parévakonasana (8 en 9); Virabhadrasanal &
II (14 en 15); Parivrtta Trikondsana (6 en 7); ParSvottinasana (26); Prasarita
Padottanasanal (33 en 34); Salamba Sarvingéasana I (223); Halasana (244); Savasa-
na (592).

5% en 6° week

Utthita Trikonasana (4 en 5); Utthita Par§vakonasana (8 en 9); Virabhadrasana I &
II (14 en 15); Parivrtta Trikonasana (6 en 7) Parévottanasana (26); Prasarita
Padottanasana I (33 en 34); Urdhava Prasarita Padasana (276 t/m 279); Paripoorna
Navasana (78); Ardha Navasana (79); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana
(244); Ujjayi Pranayama (Sektie 203) gedurende vijf minuten in Savasana (592).

7¢ week
Blijf deze asana’s oefenen zodat ze krachtiger worden en verleng de duur van de
uitvoering van allemaal.

8¢ week

Utthita T'rikonasana (4 en 5); Utthita Parévakonéasana (8 en 9); Virabhadrasanal, I1
& 111 (14, 15 en 17); Ardha Chandrasana (19); Parlvrtta Trikonasana (6 en 7); Pars-
vottanasana (26); Prasarita Padottanasana I & II (33 en 34, 35 en 36); Urdhva Pra-
sarita Padasana (276 t/m 279); Paripoorna Navasana (78) Ardha Navasana (79);
Salamba Sarvangasana (223); Halasana (244); Ujjay1 Pranayama (Sektie 203) gedu-
rende vijf minuten in Savasana (592).

9 en 10° week

Utthita Trikonasana (4 en 5); Utthita Parévakonasana (8 en9); Virabhadrasanal, II
en III (14, 15 en 17); Ardha Chandrasana (19); Parivrtta Trikonasana (6 en 7);
Parivrtta Par§vakonasana (10 en 11); Par§vottanasana (26] Prasarita Padottanasa-
nal & I1(33 en 34, 35 en 36); Parighasana (39); Urdhva Prasarita Padasana (276 t/m
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279); Paripoorna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Salamba Sarvangasana 1
(223); Halasana (244); Karnapidasana (246); Ekapada Sarvangasana (250); Jatara
Parivartaniasana (274 en 275); Ujjayi Préanayama met vasthouding van de inade-
ming (Sektie 203) gedurende vijf minuten in Savasana (592).

11 en 12 week

Utthita Trikonasana (4 en 5); Parivrtta Trikonasana (6 en 7); Utthita Paréva-
konasana (8 en 9); Parivrtta Par§vakonasana (10 en 11); Virabhadrasana I, II & Il
(14, 15 en 17); Ardha Chandrasana ( 19); Parévottanasana (26); Prasarita Padotta-
nasana I & II (33 en 34, 35 en 36); Padangusthasana (44); Padahastasana (46); Utta-
nasana (48); Parighasana (39); Urdhva Prasarita Padasana (276 t/m 279); Pari-
poorna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Salamba Sarvangasana I (223); Hala-
sana (244); Karnapidasana (246); Ekapada Sarvangasana (250); Jatara Parivarta-
nasana (274 en 275); Ujjayi Pranayama met vasthouding van de inademing (Sektie
203) in Savasana (592). -

13° week

Herhaal de asana’s en breng meer regelmaat in het dagelijks oefenen. Zij die het
moeilijk vinden om al deze asana’s binnen deze periode te beheersen, kunnen nog
een aantal weken hiermee doorgaan.

14° en 15° week

Salamba Sirsasana I (184); Utthita en Parivrtta Trikonasana (4 en 5,6 en 7); Utthita
en Parivrtta Parévakonasana (8en 9, 10 en 1 1); Virabhadrasana I, I1 & I1I (14, 15en
17); Ardha Chandrasana (19); Parévottanasana (26); Prasarita Padottanasana I & II
(33, 34, 35 en 36); Padangusthasana (44); Padahastasana (46); Uttanasana (48):
Parighasana (39); Salabhasana of Makarasana (60 of 62); Dhanurasana (63); Bhu-
Jangasana I (73); Urdhva Prasarita Padasana (276 t/m 279); Paripoorna Navasana
(78); Ardha Navasana (79); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana (244);
Karnapidasana (246); Supta Konasana (247); Paréva Halasana (249); Ekapada Sar-
vangasana (250); Jatara Parivartanasana (274 en 275); Mahamudra (125); Janu-
§irsasana (127); Dandasana (77); Paschimottanasana (160); Ujjayi Pranayama met
vasthouding van de inademing (Sektie 203) in Savasana (592).

16° en 17° week (Let op de gewijzigde volgorde van de asana’s)

Salamba Sirsasana I (184); Utthita en Parivrtta Trikonasana (4, 5, 6 en 7); Utthita
en Parivrtta Parévakonasana (8, 9, 10 en 11); Virabhadrasana I, IT & III (14, 15 en
17); Ardha Chandrasana (19); Parévottanasana (26); Prasarita Padottanasana I & II
(33, 34, 35 en 36); Pédangusthasana (44); Padahastasana (46); Uttanasana (48):
Urdhva Prasarita Ekapadasana (49); Utkatasana (42); Parighasana (39); Ustrasana
(41); Salabhasana of Makarasana (60 of 62); Dhanurasana (63); Chaturanga
Dandasana (67); Bhujangasana I (73); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho Muk-
ha Svanasana (75); Virasana (89); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana (244);
Karnapidasana (246); Supta Konasana (247); Paréva Halasana (249); Ekapada Sar-
vangasana (250); Parévaikapada Sarvangasana (251); Jatara Parivartanisana (274
en 275); Urdhva Prasarita Padasana (276 t/m 279); Paripoorna Navasana (78); Ard-
ha Navasana (79); Mahamudra (125); Janusirsasana (127); Paschimottdnisana
(160); Poorvottianasana (171); Savasana (592); Siddhasana (84). Doe Ujjayi
Pranayama (zonder vasthouding van de inademing) (Sektie 203) in Siddhasana.

18° week

Herhaal.

Als je merkt dat alle staande houdingen nu wat gemakkelijker gaan, kun jeze omde
andere dag of 2 keer per week doen.
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19° t/m 21° week . )

Salamba Sirsasana I (184); Paréva Sirgasana (202 en 203); Ekapada Sirsasana (208
en 209); Salamba Sarvangasana I (223); Salamba Sarvangasana II (235); Niralamba
Sarvangasana I (236); Niralamba Sarvangasana II (237); Halasana (244); Karnapi-
dasana (246); Supta Konasana (247); Paréva Halasana (249); Ekapada Sarvangasa-
na (250); Parévaikapada Sarvangasana (251); Urdhva Prasarita Padasana (276 t/m
279); Jatara Parivartanasana (275); Chakrasana (280 t/m 283); Paripoorna Navasa-
na (78); Ardha Navasana (79); Utkatasana (42); Usttrasana (41); Virasana (89);
Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Chaturanga Dandasana (67); Bhujangasana I
(73); Urdhva Mukha Svanisana (74); Adho Mukha Svianasana (75); Mahamudra
(125); Janusirsasana (127); Triangmukhaikapada Paschimottanasana (139); Ardha
Baddha Padma Paschimottﬁnﬁsana_(l%); Marichyasana I & II (144, 146 en 147);
Ubhaya Padangusthasana (167); Urdhva Mukha Paschimottanasana I (168);
Paschimottanasana (160); Poorvottanasana (171); Bharadwajésana I1&1I(297, 298,
299 en 300); Malasana II (322); Baddha Konasana (102); Savasana (592); Ujjayi
Pranayama zonder Kumbaka of vasthouding van de adem (Sektie 203) in Siddhasa-
na (84);

22° t/m 25 week

Volg de asana’s van de 19° week t/m Chakrasana (280 t/m 283) Daarna: Salabhasana
(60); Dhanurasana (63); Chaturanga Dandasana (67); Bhujangasana I (73); Urdhva
Mukha Svanasana (74); Adho Mukha Svanasana (75); Januéirsasana ( 127); Ardha
Baddha Padma Paschimottanisana (135); Triangmukhaikapada Paschimottanasa-
na (139); Marichyasana I & II (144, 146 en 147); Paschimottanisana (160); Ubhaya
Padangusthasana (167); Urdhva Mukha Paschimottanasana I ( 168); Lolasana (83);
Gomukhasana (80); Simhasana I (109); Padmasana (104); Parvatasana (107); Tola-
sana (108); Virasana (89); Supta Virasana (96): Paryankasana (97): Ustrasana (41);
Utkatasana (42); Uttanasana (48); Bharadwajasana I & II (297, 298, 299 en 300);
Marichyasana I11 (303 en 304); Ardha Matsyendrasana I (311 en 312); Malasana II
(322); Baddha Konasana (102); Savasana (592); Ujjayi Pranayama zonder het vast-
houden van de adem (Sektie 203) in Siddhasana (84).

26° t/m 30° week 1 ‘

Salamba Sirsasana I (184); Paréva Sirsasana (202 en 203); Ekapada Sirsasana (208
en 209); Urdhva Padmasana (211); Pindasana in Sirsasana (218); Salamba Sarvan-
gasana I & II (223 en 235); Niralamba Sarvangasana I & II (236 en 237); Halasana
(244); Karnapidasana (246); Supta Konasana (247); Paréva Halasana (249); Ekapa-
da Sarvangasana (250); Parsvaikapada Sarvangasana (251); Urdhva Padmasana
(261); Pindasana in Sarvangasana (269): Jatara Parivartanasana (275); Paripoorna
Navasana (78); Ardha Navasana (79); Janu$irsasana (127); Ardha Baddha Padma
Paschimottanasana (135); Triangmukhaikapgida Paschimottanasana (139); Mari-
chyasana I (144); Paschimottanasana (160); Urdhva Mukha Paschimottanasana I
(168); Gomukhasana (80); Lolasana (83); Simhasana I (109); Padmasana (104); Par-
vatasana (107); Tolasana (108); Matsyasana (113); Virasana (89); Supta Virasana
(96); Paryankasana (97); Marichyasana III (303 en 304); Ardha Matsyendrasana I
(311 en 312); Baddha Konasana (102); Adho Mukha Svanasana (75); Urdhva Mulk-
ha Svanasana (74); Chaturanga Dandasana (67); Salabhasana (60); Dhanurasana
(63); Ustrasana (41); Utkatasana (42); Uttanasana (48): Garudasana (56); Savasana
(592); Ujjayi Pranayama met Antar Kumbhaka (het vasthouden van de inademing
(Sektie 203) in Siddhasana (84); of in Virasana (89) of in Padmasana (104).

Als je staande houdingen oefent, laat dan de variaties van Srédsana en Sarvangasa-
na rusten en doe de overige houdingen.

Als Padmasana nog niet beheerst wordt, ga dan nog een aantal weken door met deze
asana’s. Meer van deze dsana’s kunnen toegevoegd worden aan het programma mits
ze zonder spanning uitgevoerd kunnen worden.
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Voor hen die tevreden zijn over deze eerste kursus, volgt nu een korte drie-daagse
kursus die het lichaam goed doet en het denken en voelen harmonieus doet verlo-
pen.

Eerste dag van de week

Séalamba Sirsasana [ (184) 10 minuten; Salamba Sarvangasana I (223) 10 minuten;
Halasana (244) 5 minuten; Jatara Parivartanisana (275) een halve minuut aan elke
kant; Paripoorna Navasana (78) een minuut; Ardha Navasana (79) 20 tot 30 sekon-
den; Paschimottanasana (160) 3 tot 5 minuten; Mafchyasana III (303 en 304) 30
sekonden aan elke kant: Ardha Matsyendrasana I (311 en 31 2) 30 sekonden aan elke
kant. Als Marichyasana III of Ardha Matsyendrasana I te moeilijk zijn, doe dan
Bharadwajasana I en IT (297, 298, 299 en 300). Parvatasana (107) een minuut; Mat-
syasana (113) 20 tot 30 sekonden; Salabhasana (60) 20 tot 30 sekonden; Dhanurasa-
na (63) 30 sekonden; Urdhva Mukha Svanasana (74) 20 tot 30 sekonden; Adho
Mukha Svanasana (75) een minuut; Uttanasana (48) 1 tot 2 minuten; Savasana
(592) 5 minuten; Nad1 Sodhana Pranayama in Padmasana (104) of in Virasana (89)
of in Siddhasana (84) met vasthouding van de inademing gedurende 10 minuten en
6 Uddiyanas (Sektie 201) en tenslotte Savasana (592).

Tweede dag van de week St

Salamba Sirsasana I (184) 10 minuten; Pargva Sirsasana (202 en 203) 20 sekonden
aan elke kant; Ekapada Sirsasana (208 en 209) 10 tot 15 sekonden aan elke kant;
Urdhva Padmasana (211) 20 sekonden; Pindasana in Sirgasana (218) 30 sekonden;
(Doe deze allemaal achter elkaar). Salamba Sarvangasana I (223) 8 tot 10 minuten;
Salamba Sarvangasana II (235) 30 sekonden; Niralamba Sarvangasana I & IT (236
en 237) elk 30 sekonden; Halasana (244) 5 minuten; Karnapidasana (246) 30 sekon-
den; Supta Koasana (247) 20 sekonden; Par§va Halasana (249) 20 sekonden aan elke
kant; Ekapada Sarvangasana (250) 15 sekonden aan elke kant; Parsvaikapada Sar-
vangasana (251) 15 sekonden aan elke kant; Urdhva Padmasana (261) 20 sekonden;
Pindasanain Sarvangasana (269) 20 sekonden; (Deze moeten allemaal achter elkaar
gedaan worden). Jatara Parivartandsana (275) 15 sekonden aan elke kant; Urdhva
Prasarita Padasana (276 t/m 279) 15 sekonden in elke positie; Mahamudra (125) 20
tot 30 sekonden aan elke kant; Janusirsasana (127), Ardha Baddha Padma Paschi-
mottanasana (135), Triangmukhaikapada Paschimottanasana (139), Marichvasana
I & II (144, 146 en 147) al deze houdingen gedurende 20 sekonden aan elke kant;
Paschimottanasana ( 16) 3 minuten; Urdhva Mukha Paschimottanasana I (168) een
minuut; Marichyasana IIT (303 en 304) een halve minuut aan elke kant; Ardha Mat-
syendrasanaI (311 en 312) een halve minuut aan elke kant; Baddha Konasana (102)
een minuut; Uttanasang (48) 2 minuten; Savasana (692) 5 minuten, Ujjayt Pranaya-
ma (Sektie 203) of Nad1 Sodhana Pranayama (Sektie 205) gedurende 8 minuten in
elke asana, waarin met gemak gezeten wordt en besluit met Savasana (592).

Derde dag van de week

Salamba Sirsasana I (184) 10 minuten; Utthita Trikonasana (4 en 5) een halve
minuut aan elke kant; Parivrtta Trikonasana (6 en 7) een halve minuut aan elke
kant; Utthita Parévakonasana en Parivrtta Parévakonasana (8, 9, 10 en 11) 20
sekonden aan elke kant; Virabhadrasana I, I & III (14,15en17) 15 sekonden, aan
elke kant; Ardhachandrasana (19) 20 sekonden aan elke kant; Parsvottanasana (26)
30 sekonden aan elke kant; Prasarita Padottanasana I (33 en 34). Padangusthasana
(44) 30 sekonden; Padahastasana (46) 30 sekonden; Uttanasana (48) een minuut;

sekonden aan elke kant; Utkatasana (42) 15 sekonden; Parighasana (39) 15 sekon-
den aan elke kant; Ustrasana (41) 20 sekonden; Bhujangasana I (73) 20 tot 30 sekon-
den; Virasana (89), Supta Virasana (96) en Paryankasana (97) 30 tot 40 sekonden in
elke dsana; Padmasana (104), Parvatasana (107), Tolasana (108), Matsyasana (113)
30 sekonden in elke asana; Gomukhasana (80) 15 sekonden aan elke kant: Loldsana
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(83) 15 sekonden; Simhasana I (109) 20 sekonden; Paschimottanasana (160) 5 minu-
ten; Ujjayl Pranayama (Sektie 203) of Nadi Sodhana Pranayama (Sektie 205) zon-
der Kumbhaka of het vasthouden van de adem gedurende 10 minuten; Savasana
(592) 5 minuten. Dit kan weer herhaald worden in dezelfde volgorde op de volgende
dagen met zondag als rustdag of doe dan alleen Sirsasana I (184) 10 minuten; Salam-
ba SarvangasanaI (223) 10 minuten; Halasana (244) 5 minuten; Paschimottanasana
(160) 5 minuten; Nad1 Sodhana Pranayama (Sektie 205) gedurende 15 minuten met
vasthouding van de inademing en Savasana (592) 5 minuten.

Als je merkt dat het aantal dsana’s of de tijdsduur ervan groter wordt kan dit aange-
past worden aan de mogelijkheden en de tijd die beschikbaar is..

Doe Savasana (592) na Pranayama.

Doe alleen Antarkumbhaka (het vasthouden van de inademing) als je de kunst van
het diepe inademen en het diepe uitademen zonder een enkele hort of stoot meester
bent.

Doe geen dsana’s en Pranayama tegelijk. Het is zeer goed mogelijk dat dit spanning
en vermoeidheid veroorzaakt.

Als Pranayama ’s morgens beoefend wordt, kunnen de &sana’s ’s avonds gedaan
worden of een half uur na Pranayama.

Doe nooit onmiddellijk dsana’s na Pranayama maar Pranayama kan wel beoefend
worden na dsana’s, mits men nog fris is. Zij die de Zonnegroet (Stryanamaskar)
willen doen en daarmee hun armen verstevigen en hun borst verruimen, kunnen de
volgende serie dsana’s uitvoeren.

Om te beginnen worden ze in deze volgorde zes keer gedaan om dan overeenkomstig
de mogelijkheden het aantal op te voeren.

Asana Wijze van ademen

1. Tadasana (1) Inademen

2. Uttanasana (47 en 48) en spring in Uitademen, inade-
men (Afb. 47)

3. Chaturanga Dandasana (66 en 67) Uitademen

4. Urdhva Mukha Svanasana (74) en terug naar, Inademen

5. Chaturanga Dandéasana (67) Uitademen, inade-
men

6. Adho Mukha Svanasana (75) en spring dan in Uitademen

7. Uttanasana (46 en 48) en dan terug in Inademen

8. Tadasana (1) Uitademen

Belangrijke asana’s van de eerste kursus

Utthita Trikondsana (4 en 5); Parivrtta Trikonasana (6 en 7); Utthita Paréva-
konésana (8 en 9); Parivrtta Parévakonasana (10 en 11); Virabhadrasana I & III (14
en 17); Ardhachandrasana (19); Parévottanasana (26); Prasarita Padottanasana I
(33 en 34); Ustrasana (41); Uttanasana (48); Salabhasana (60); Dhanurasana (63);
Adho Mukha Svanasana (75); Paripoorna Navasana (78); Ardha Navasana (79);
Siddhasana (84); Virasana (89); Baddha Konéasana (102); Padmasana (104); Mat-
syasana (113); Janusirsasana (127); Paschimottanasana (160); Salamba Sirsasana I
(184); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana (244); Marichyasana III (303 en
304); Ardha Matsyendraqana I (311 en 312); en Savasana (592).

Als deze asana’s beheerst worden, zullen de anderen die in deze kursus voorkomen
ook uitgevoerd kunnen worden, zelfs zonder regelmatige beoefening.

TWEEDE KURSUS

31° tfm 35? week
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kapada Sirgésana (210); Urdhva Padmasana (211); Paréva Urdhva Padmasana (215
en 216); Pindasana in Sirsasana (218); Salamba Sarvangzsana I & II (223 en 235);
Niralamba Sarvangasana I & I1 (236 en 237): Halasana (244); Karnapidasana (246);
Supta Konasana (247); Paréva Halasana (249); Ekapada Sarvangasana (250); Pars-
vaikapada Sarvangisana (251); Urdhva Padmasana (261); Pindasana in Sarvanga-
sana (269): Paréva Pindasana (270 en 271); Setubandha Sarvangasana (259); Eka-
pada Setubandha Sarvangasana (260); J atara Parivartanasana (275); Supta Padan-
gusthasana (285 t/m 287); Chakrasana (280 t/m 283); Paripoorna Navasana (78);
Ardha Navasana (79); Ustrasana (41); Virasana (89); Supta Virasana (96); Paryan-
kasana (97); Janu Sirsasana (127); Ardha-Baddha Padma Paschimottanasana
(135); Triang Mukhaikapada Paschimottanasana (139); Krouchasana (141 en 142);
Marichyasana I (144); Paschimottanasana (160); Baddha Padmasana (118); Yoga
Mudrasana (120); Parvatasana (107); Kukkutasana (115); Garbha Pindasana (116);
(de hele Padmasana cyclus kan achter elkaar gedaan worden). Upavista Konasana
(151); Akarna Dhanurasana (173 en 175); Baddha Konasana (102); Marichyasana
ITI (303 en 304); Ardha Matsyendrasana I (311 en 312); Salabhasana (60); Dhanura-
sana (63); Par§va Dhanurasana (64 en 65); Uttanasana (48); Nadi Sodhana
Pranayama (Sektie 205) zonder vasthouding van de inademing gedurende 10 minu-

-

ten en Ujjayi Pranayama (Sektie 203) in Savasana (592),

36° t/m 40° week )
Volg de hierboven aangegeven volgorde in Salamba Sirsasana en cyklus en Salamba
Sarvangasana en cyklus tot Supta Padangusthasana (285 t/m 287); Utthita en

10en 11); Virabhadrasana I & 111 (14 en 17); Ardha Chandrasana (19); Par§vottana.
sana (26); Padangusthasana (44); Pada Hastasana (46); Uttanasana (48); Utthita
Hasta Padangusthasana (23); Ardha Baddha Padmottinasana (62); Vatayanasana

(173 en 175); Marichyasgna ITI (303 en 304); Ardha Matsyendrasana I (311 en 312);
Uttanapédgsana (292); Salabhasana (60); Dhanurasana (63); Paréva Dhanurasana
(64 en 65); Urdhva Dhanurasana [ (482); Savasana (592); Nad1 Sodhana Pranayama
(Sektie 205) 5 minuten; Saryabhedana Pranayama (Sektie 204) 5 minuten met het
vasthouden van de inademing; Uddiyana (Sektie 201) 8 keer.

40° t/m 44° week
Blijf al deze houdingen beoefenen, zodat ze krachtiger worden, waarbij vooral de
aandacht gericht is op de dsana’s, die niet in de eerste kursus voorkomen.,

45° t/m 50° week 4 )
Salamba Sirsasana I ( 184); Salamba Strsasana II (192); Salamba Sirsasana ITI (194
en 195); Baddha Hasta Sirsasana (198); Mukta Hasta Sirsasana (200 en 20 1); Paréva

(244); Karnapidasana (246); Supta Konasana (247); Paréva Halasana (249); Ekapa-
da Sarvangasana (250); Parévaikapada Sarvangasana (251); Paréva Sarvangasana
(254); Setubandha Sarvangasana ( 259); Ekapada Setubandha Sarvangasana (260);
Urdhva Padmasana (261); Paréva Urdhva Padmasana (264 en 265); Pindasana in
Sarvangasana (269); Paréva Pindasana (270 en 271); Supta Padangusthasana (285
t/m 287); Anantasana (290); Paschimottanasana (160); Parivrtta Paschimottinaca.
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hasana IT (110); Matsyasana (113); Supta Virasana (96); Bhekasana (100); Baddha
Konasana ( 102); Ardha Matsyendrasana I (311 en 312); Marichyasana II] (303 en
304); Marichyasana IV (305); Malasana I (321); Uttanapadasana (292); Urdhva
Dhanur@sana I (482) 6 keer en Savasana (592).

De hele Sirsasana cyklus wordt achter elkaar uitgevoerd, waarbij elke variatie 10 tot
15 sekonden aan elke kant gedaan wordt, behalve Sirsasana 1 (184) waarin je s
minuten moet blijven staan. Sta ook gedurende 5 minuten in Salamba Sarvangasa-

nal(234), en Halasana (244) eveneens 5 minuten. De overige variaties gedurende 15

55° t/m 60° week

Sirsasana en cyklus (184 t/m 218); Sarvangasana en cyklus (234 t/m 271); behalve
267); Jatara Parivartanasana (275); Supta Padéngugthasana (285 t/m 287); Ananta.
sana (290); Urdhva Prasarita Pédésaga (276 t/m 279); Paschimottanasana (160);
Parivrtta Paschimottinasana (165); Urdhva Mukha Paschimottanasana [ (168);
Akarna Dhanurasana (173 en 175); Bhujapidasana (348); Kurmasana (363 en 364);
Supta Kirmasana (368); Ekapada Srsasana (371); Padmasana Cyklus (104 t/m
120); en Supta Vajrasana ( 124); Bhekasana (100); Baddha Konasana (102); Mari-
chyasana ITT (303 en 304); Ardha Matsyendrasana [ (311 en 312); Mﬁlégana I(321);

61° t/m 65° week )
Sirgasana en cyklus (184 t/m 218). Als Salamba Sirg.ésana IT & I11 ( 192, 194 en 195),
Baddha Hasta Sirsasana (198) en Mukta Hasta Sirsasana (200 en 201) beheerst

nasana (165); Akarna Dhanurasana (173 en 175); Kirmasana (363 en 364); Supta
Kiarmasana (368); Ekapada Sirsasana (371); Skandasana (372); Bhujapidasana
(348); Astavakrasana (342 en343); Ekahasta Bhujasana (344); Dwihasta Bhujasana
(345); Adhomukha Vrksasana (359 tegen de muur); Padmasana cyklus (104 t/m
124); Marichyasana II1 (303 en 304); Ardha Matsyendrasana I (311 en 312); Pasasa-
na (328 en 329); Uttanapadasana ( 292); Setubandhasana (296); Urdhva Dhanurasa-
na 12 tot 15 keer zoals in de 05° week is vermeld ; Uttanasana (48) ;Savasana (592) Ga
door met de Pranayama zoals eerder vermeld is en verhoog de lengte van de inade-
ming, het vasthouden van de inademing, de uitademing en het aantal cykli. Besluit
met meditatie in één van de dsana’s hierboven vermeld.
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66° t/m 70° week

Sirsasana I en cyklus (184 t/m 218 behalve 192, 194,195, 198 en 200-201); Adhomuk-
ha Vrksasana (359); Mayurasana (354); Padma Mayturasana (355); Nakrasana (68
t/m 71); Salamba Sarvangasana en cyklus (234 t/m 271 behalve 267); Jatara Pari-
vartandsana (275); Supta Padangusthasana (285 t/m 287); Anantasana (290); Utta-
napadasana (292); Setubandhasana (296); Urdhva Dhanurasana (486); vanuit
Vrksasana (359) 12 keer en kom daarna omhoog in Tadasana (1); Marichyasana I1T
(303 en 304); Ardha Matsyendrasana I (311 en 312); Pasasana (328 en 329); Bhuja-
pldasana (348); Astavakrasana (342 en 343); Bakasana (406); Paschimottanasana
(160); Parivrtta Paschimottanasana (165); Upavista Konasana (151); Akarna Dha-
nurasana (173 en 175); Padmasana cyklus (104 t/m 124); Karmasana (363 en 364);
Supta Kirmasana (368); Ekapada Sirsasana (371); Skandasana (372); Baddha
Konisana (102); Bhekasana (100): Supta Virasana (96); Savasana (592).

71¢t/m 73¢ week g

Doe zoals beschreven voor de 66° week maar voeg bij het uitvoeren van Urdhva
Dhanurasana (486) Ekapada Urdhva Dhanurasana (501 en 502) toe en ga dan door
met Marichyasana IIT (303 en 304) en doe de overige houdingen. Doe Pranayama
zoals hierboven vermeld is en na Uddiyana, wordt Nauli (Sektie 202) 6 tot 8 keer
toegevoegd. Besluit met meditatie.

74° t/m 78° week
Herhaal alle asana’s van de eerste en de tweede kursus,

Belangrijke asana’s van de tweede kursus

Utthita Hasta Padangusthasana (23); Vatayanasana (58); Nakrasana (68 t/m 71);
Bhekasana (100); Simhasana IT (110); Garbha Pindasana (116); Yoga Mudrasana
(120); Supta Vajrasana (124); Parivrtta Janu-Sirsasana (132); Krounchasana (141
en 142); Upavista Konasana (151); Parivrtta Paschimottanasana (165); Akarna
Dhanurasana (173 en 175); Urdhva Dandasana (188); Sir§isana en Sarvangasana
cykli; Supta Padangusthasana (285 t/m 287); Anantasana (290); Setubandhisana
(296); Pasasana (328 en 329); Astavakrasana (342 en 343); Bhujapidasana (348);
Mayurasana (354); Adhomukha Vrksasana (359); Karmasana (363 en 364); Supta
Kirmasana (368); Ekapada Sirsasana (371); Skandasana (372); Bakasana (406); en
Urdhva Dhanurasana (486).

Hier volgt een oefenschema in een kursus van een week voor hen die de dsana’s van
de eerste en de tweede kursus willen doen.

Eerste dag van de week

Sirsasana en cyklus (184 t/m 218 behalve 192, 194-5, 198, 200-1); Sarvangasana en
cyklus (234 t/m 271 behalve 267); Supta Padangusthasana (285 t/m 287); Anantasa-
na (290); Paschimottanasana (160); Utthita en Parivrtta Trikonasana (4 en 5, 6 en
7); Utthita en Parivrtta Paréva Konasana (8 en 9, 10 en 11); Virabhadrasana LII&
III (14, 15 en 17); Ardha Chandrasana (19); Utthita Hasta Padangusthasana (23);
Parévottanasana (26); Prasarita Padottanasana I en I1 (33 en 34, 35 en 36): Ardha
Baddha Padmottinasana (52); Padangusthasana (44); Padahastasana (46); Uttana-
sana (48); Marichyasana II, ITI en IV (144-6, 303-4, 305); Ardha Matsyendrasana I
(311 en 312); Malasana I & IT (321 en 322): Pagasana (328 en 329); Urdhva Dhanu-
rasana (486) 12 keer, Savasana (592). Nadi Sodhana Pranayama (Sektie 205) 15
minuten en meditatie gedurende 5 minuten.

Tweede dag van de week

Sirsasana en cyklus (184 t/m 218); Adhomukha Vrksasana (359); Maytrasana (354);
Padma Mayurasana (355); Nakrasana (68 t/m 71); Salabhasana of Makarasana (60
of 62); Dhanurasana (63); Paréva Dhanurasana (64 en 65); Chaturanga Dandasana




Appendix I 387

(67); Bhujangasana I (74); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adhomukha Svanasana
(75); Salamba Sarvangasana cyklus (234 t/m 271 behalve 267); Jatara Parivartana-
sana (275); Supta Padangusthasana (285 t/m 287); Urdhva Prasarita Padottanasa-
na (276 t/m 279); Chakrasana (280 t/m 283); Paripoorna Navasana (78); Ardha
Navasana (79); Utkatasana (42); Ustrasana (41); Parighasana (39); Garudasana
(66); Vatayanasana (58); Marichyasana III (303 en 304); Ardha Matsyendrasana I
(311 en 312); Pasasana (328 en 329); Paschimottanasana (160); Kirmasana en | Sup-
ta KGrmasana (363-4 en 368); Ekapada Srsasana en Skandasana (371 en 372); Urdh-
va Dhanurasana (486) 15 keer en Savasana (592); Uddiyana (Sektie 201) en Nauli
(Sektie 202) elk 8 keer. Ujjayi Pranayama (Sektie 203) met vasthouding van de
inademing gedurende 10 minuten en meditatie gedurende 5 minuten.

Derde dag van de week

Salamba Sirsasana (184); 10 minuten; Sarvangasana I (234) 10 minuten; Halasana
(244); 5 minuten; Supta Padangusthasana (285 t/m 287); Urdhva Prasarita Padasa-
na (276 t/m 279); Paripoorna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Janu- Srsasana
(127); Parivrtta Janu- S1rsasana (132); Ardha-Baddha Padma Paschimottanasana
(135); Triang Mukhaikapﬁda Paschimottanasana (139); Krounchasana (141 en
142); Marichyasana I (144); Paschimottanasana (160); Urdhva Mukha Paschimot-
tdnasana I & II (168 en 170); Parivrtta Paschimottanasana (165); Akarna Dhanura-
sana (173 en 175); KGrmasana en Supta Kiarmasana (363 en 368); Ekapada Slrsﬁsa—
na en Skandasana (371 en 372); Urdhva Dhanurasana (486); 15 keer en Ekapada
Urdhva Dhanurasana één keer (501 en 502); Uttanasana (48) en Savasana (592).
Saryabhedana Pranayama (Sektie 204) 10 minuten Ujjayi (Sektie 203) 5 minuten;
Bhastrika (Sektie 206) 3 minuten en meditatie gedurende 5 minuten.

Vierde dag van de week

Salamba Sirgdsana en cyklus (184 t/m 218 behalve 192, 194-5, 198, 200 en 201);
Salamba Sarvangasana en cyklus (234 t/m 271 behalve 267); Jatara Parivartanasa-
na (275); Supta Padangusthasana (185 t/m 287); Paschimottanasana (160) 5 minu-
ten; Padmasana en cyklus (104 t/m 124); Virasana (89); Supta Virdsana (96);
Paryankasana (97); Upavista Konasana (151); Baddha Konasana (102); Kirmasana
(363 en 364) een minuut; Supta Kirmasana (368) drie minuten; Ekapada Sirsasana
(371) een minuut aan elke kant; Skandasana (372) 30 sekonden aan elke kant; Mari-
chyasana IIT (303 en 304); Ardha Matsyendrasana I (311 en 312); Pasasana (328 en
329); Uttanapadasana (292); Setubandhasana (296); Urdhva Dhanurasana (486) 12
keer gedurende 20 sekonden elk; Savasana (592). Nadi Sodhana Pranayama (met
vasthouding van de inademing) (Sektie 205) 15 minuten en mediteer zo lang als
mogelijk is in een van de eerder genoemde dsana’s.

Vijfde dag van de week

Salamba Sirsdsana en cyklus (184 t/m 218); Salamba Sarvangasana en cyklus (234
t/m 271 behalve 267); Supta Padangusthasana (285 t/m 287); Paschimottanasana
(160); Parivrtta Paschimottanasana (165); Kirmasana (363 en 364); Supta Kurma-
sana (368); Bhujapidasana (348); Astavakrasana (342 en 343); Maytrasana en Pad-
ma Mayirasana (354 en 355); Urdhva Mukha Svanasana (74); Bakasana 406); Lola-
sana (83); Adho Mukha Vrksasana (359); Adho Mukha Svanasana (75); Chaturanga
Dandasana (67); Nakrasana (68 t/m 71); Urdhva Dhanurasana 15 tot 20 keer (486);
Savasana (592). Pranayama en meditatie zoals op de derde dag.

Zesde dag van de week

Salamba S1rsésana I (184) 15 minuten; Urdhva Dandasana (188) een minuut;
Salamba Sarvangasana 1(234) 10 minuten; Halasana (244) 5 minuten; Paschimotta-
nasana (160) 5 minuten; Urdhva Mukha Paschlmottanasana I (168) een minuut;
Paripoorna Navasana (78) een minuut; Ardha Navasana (79) 30 sekonden; Supta
Virasana (96) 3 tot 5 minuten; Krounchisana (141 en 142) 20 sekonden aan elke
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kant; KGirmasana en Supta Kiarmasana (363-4, en 368) een minuut; Ardha Matsyen-
drasanal (311 en 312) 30 sekonden aan elke kant; Padasana (328 en 329) een minuut;
Adhomukha Vrksasana (359) een minuut; Mayirasana (354) een minuut; Urdhva
Dhanurasana (486) 6 keer, gedurende 20 tot 30 sekonden elk; Savasana (592) 10 tot
15 minuten.

Wanneer er geen tijdsduur is aangegeven, moet gewerkt worden overeenkomstig de
mogelijkheden en de beschikbare tijd.

Zevende dag van de week
Er kan gerust worden of doe alleen alle Pranayama’s. Uddiyana (Sektje 201) en
Nauli (Sektie 202) elk 8 keer.

DERDE KURSUS

Deze kursus is voornamelijk voor de doorzetters, die beschikken over genoeg liefde
en toewijding voor de Wetenschap van de Yoga.

79° t/m 84€ week

Sirgasana en cyklus (184 t/m 218 behalve, 192, 194-5, 198, 200-1); Sarvangasana en
cyklus (234 t/m 271 behalve 267); Paschimottanasana (160); Karmasana en Supta
Kirmasana (363-4 en 368); Ekapada Srsasana (371); Skandasana (372); Bhairava-
sana (375); Yoganidrasana (391); Bhujapidasana (348); Bakasan (406); Astavakra-
sana (342 en 343); Adhomukha Vrksasana (359); Pincha Mayurasana (357); May-
ardsana (354); Marichyasana II1 (303 en 304); Ardha Matsyendrasana I (311 en
312); Pasasana (328 en 329); Ardha Matsyendrasana IT (330 en 331); Setubandhasa-
na (296); Urdhva Dhanurasana (486) 8 keer; Dwipada Vipari_ta Dandasana (516);
Ekapada Urdhva Dhanurasana (501 en 502); Uttanasana (48); Savasana (592). Nadr
Sodhana Pranayama (Sektie 205) 10 minuten en meditatie gedurende 5 minuten in
Siddhasana (84) of Virasana (89) of Padmasana (104 of Baddha Konasana (102).

85¢ t/m 90° week

Sirsasana en cyklus (184 t/m 218): Sarvangasana en cyklus (234 t/m 271 behalve
267); Jatara Parivartanasana (275); Urdhva Prasarita Padasana (276 t/m 279); Sup-
ta Péd&ngugth@sana (285 t/m 287); Anantasana (290); Janu-Sirsasana (129):
Parivrtta Janu-Sirsasana (132); Ardha-Baddha Padma Paschimottanasana (135);
Triang Mukhaikapada Paschimottinasana (139); Krounchasana (141 en 142);
Marichyasana I (144): Paschimottanasana (160); Parivrtta Paschimottanasana
(165); Upavista Konasana (151); Baddha Konasana (102); Baddha Padmasana
(118); Yoga Mudrasana (120); Kukkutasana (115); Garbha Pindasana (116); Simha-
sana II (110); Goraksasana (117); Matsyasana of Supta Vajrasana (113 od 124);
Virasana (89); Supta Virasana (96); Paryankasana (97); Bhekasana (100); Ktrma-
sana en Supta Karmasana (363-4 en 368): Yoganidrasana (391); Ekapada Sirgdsana
(371); Bhairavasana (375); Skandasana (37 2); Chakorasana (379 en 380); Bhujapi-
dasana (348); Bakisana (406); Pincha Mayiirasana (357); Adhomukha Vrksasana
(359); Maytrasana (354); Ardha Matsyendrasanal & IT (311-12 en 830-1); Malasana
I & II (321 en 322); Pasasana (328 en 329); Dwipada Viparita Dandasana (516):;
Urdhva Dhanurasana (486) 8 keer en Savasana (592). Volg de Pranayamazoals in de
79°¢ week.

9I1€ t/m 94° week

Doe alle belangrijke houdingen van de eerste en de tweede kursus en ook de dsana’s
die tot nu toe in de derde kursus zijn toegevoegd. Hierbij horen ook de Sirsasana en
Sarvangasana cykli.
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