Literaire yoga

Elke vrijdag in Het huis van de Wijk in Pluspunt
Tijd: 18:30 -21:30

Elke vrijdag hebben we literaire yoga in het pluspunt.  Een groep van 20 tot 30 personen, meestal zijn dit senioren, die de avond bezoeken en uit de literatuur boeken lezen over yoga. Yogaoefeningen die het gezonde lichaam toelaten worden ook beoefend als ligt de nadruk op het lezen van de literatuur. 

[bookmark: _GoBack]Een ander belangrijk aspect dat wordt uitgeoefend is het mediteren. De groep bepaald wat ze gaan en gaan dan een tijd mediteren, waarbij ze spiritueel tot zichzelf proberen te komen. 

De voordelen zijn:

· Mediteren vermindert stress, angst en haast.
· Je krijgt het gevoel dat je meer tijd hebt.
· Je voelt je liefdevoller, kalmer en gelukkiger.
· Tegenslagen voelen minder zwaar.
· Je beseft dat je niet je gedachten bent, maar dat je gedachten hebt.
· Het leven verloopt met minder moeite, minder weerstand.
· Je voelt je vrijer, zorgelozer en gelukkiger.
· Het wordt eenvoudiger om in het moment te leven.

De nadelen zijn:

· Het kost tijd en een beetje discipline.
· Het voelt soms alsof je het verkeerd doet, waardoor je aan jezelf kunt gaan twijfelen (Je gaat je zo kalm voelen dat je niets meer te zeuren hebt als je koffie gaat drinken met een vriend(in).
Tips:

Mediteer zonder verwachtingen
Mediteren is geen magische bezigheid. Verwacht geen spirituele verlichting, geweldige inzichten of overweldigende kalmte. 
Het kan gebeuren dat je meditatie een bijzondere ervaring wordt – en soms zal dat ook zo zijn. Maar meestal is het simpelweg een moment voor jezelf. Je bent stil en kalm. En die kalmte draag je vervolgens mee je dag in.

Ga gewoon zitten
Je kunt zittend, liggend en zelfs staand of lopend mediteren. Wat jij het prettigst vindt.
Er is geen goed of fout. Er is alleen mediteren en niet mediteren. En als je het niet doet dan doe je jezelf tekort. Dus doe gewoon wat bij jou past.

