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Yogga is cen vernictiger van pijn cn leed voor degene dic in binding is met het goddelijke, altijd goddelijle
gevoelens heeft in 2ijn eetpatroon en gedrag, in xijn actics en in zijn slaap en wanneer hij wakker in. Dit in
cen waarbeid die we altijd voor ogen mocten houden,
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Programma

Dagl

15.00 Aankomst
15.00 - 16.00 Ultpalken
16.00 — 16.15 Welkomstwoord & huishouddlijfke regels
16.15-16.30 Tarichay
16.30 — 16.45 Fris
1645~ 17.45 Satsang
17.45 - 1845 Bhojan
18.45 - 19.00 Paurc
19.00 - 21.00 Manoranjan & thee

21.00 Afsluiting

21.30 Lichten uit
Dag 2

04.60 Opstaan
04.45 — 05.00 Praarthna
05.00—-06.15 Pranayaam, Yoga & Dhyaan
06.15 — 06.30 Theepauze
06.30 — 06.45 Aankleden voor dauwteappen
06.45 — 07.30 Dauwtrappen
07-30 —07.45 Pauze
07.45-08.30 Alpahaar (ontbijt)
08.30 — 09.00 Vishraam
09.00 ~ 11.00 Satsang
11.00 - 11.15 Fruitpauze
11,15~ 1230 Swaadhyaay & Sport
12.30 —13.30 Bhojan
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13.40 — 14.00 Amrit Vachan
14.00 - 16.00 Workshop
16.00 — 16.30 Fris
16.30-17.45 Jongeren Satsang
17.45 —~ 18.45 Bhojan
18.45 - 19.00 Pauze
19.00 - 21.00 Manormnjan & thee
21.00 Afsluiting
21.30 Lichten uit
Dag 3
04.00 Opstaan
04.45 — 05.00 Praarthna
05.00 - 06.15 Pranayaam, Yoga & Dhyaan
06.15 - 06.30 Theepauze
06.30 - 06.45 Aankleden voor danwteappen
06.45 - 07.30 Dauwtrappen
07-30-07.45 Pauze
07.45-08.30 Alpahaar (ontbijt)
08.30 — 09.30 Satsang
09.30 — 10.00 Afsluiting
10.00 - 11.00 Inpakken
11.00 Verteelden naar Deltawerken
14.00 Vertrekken naar Den Flaag
16.00 Aankomst in Den Haag
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G 3T - Yoga Asan

Voordat u de yoga asan gaat uitvoeren is het verstandig om uw
lichaam te rekken en te steeldien,

Schitt
San: Uw hiclen en tenen zijn bij cllaar en uw handen plat

naast uw lichaam in het verdengde van uw brocksnaad.

Unnuikh: U ligt plat op uw buik op de grond. Uw voorhoofd en
tenen raken de grond en uw armen zijn gesteekt voor v
op e grond. Uw handpalmen wijzen naar beneden.

Vichhadrasan

1. U begint met deze yoga asan vanuit Sam Sthiti.

2. Breng uw linkervoet met cen grote stap naar links en spreid
beide armen evenwijdig arn de grond. Hierbij kijkt u naar links.

3. Buig uw linkerknic, totdat uw linkerdij evenwijdig is aan de
grond. Breng beide handen naar boven in pranzam positic.
Hierbij kijkt u naar boven.

4. Kom terug in Sam Sthith,

Vervolgens doet u alle stappen de rechterkant op en gebruik u uw

rechtervoct.

Foordefen:
Virbhadrasan heelt de ]
stijtheid van de nck, S

o
schouders en rug en @’)
verstevigt de kuit- en
bovenbeenspieren. I l

LWl 0 2 “‘

VIRBIADRAASAN
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Urdbya-pamaskaarasan

U begint met deze yoga asan vanuit Sam Sthiti

2. Breng beide handen langzaam naar boven voor uw borstlkast in
pranaam positic.

3. Vervolgens brengt u uw handen langzaam boven uw hoofd en
steck u vit naar achteren. Adem rustig in.

4. Langsaam terug naar stap 2 cn adem uit.

—

Toordelen:

Urdhva-namaskaarasan traint de schouderspicren .
en de slokdarm. Hierdoor voorkomt u ziekten in

de slokdarm.

Hastapadasan

1. U begint met deze yoga asan vanuit Sam Sthiti.

2. Breag langzaam uw handen naar boven, strek e langs uw oren
cn adem in.

3. Vervolgens buigt u voorover en tegelijkertijd zet u uw handen
pht op de grond. Tijdens het nazc beneden gaan, ademt u
langzaam uit.

4. Gaweer terug #oals bij 2 en adem weer in.

1 sordefen:

Hastapadasa verbeterd wanorde in de buik en het
spijsverteringssysteem. De borst en de handen worden
sterker en u wordt evenwichtig. Eventuele zickten aan
de vocten en de vingers worden voorkomen.
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LEkpad-prasaranasan

1. U begint met deze yoga asan vanuit Sam Sthiti.

2. Breng uw handen langzaam naar beneden naast uw benen.
Tegelijkertijd brengt u uw rechterbeen naar achteren. Strek uw
rechterbeen en kijk voor u.

3. Ga terug naar stap 2.

Vervolgens doet u hetzelfde, maar dit keer gaat u met uw linkervoet

naar achteren.

oordelen:

Ekpad-prasaranasan rekt de slokdarm uit.
Deze houding voorkomt en heelt zickten
aan de lever en keel.

Svaanasan

1. U begint met deze yoga asan vanuit Unmukh Sthiti.

2. Zet uw handen naast uw borst neer. Houdt uw vingers gestrekt
en wijs met uw vingers richting uw hoofd.

3. Til uw romp op, strek uw armen en beweeg uw hoofd richting
uw voeten tot zover u kunt. Leg vervolgens de kruin van uw
hoofd op de grond. Hou uw cllebogen gestrekt en strek uw rug.

4. Kom terug in positie 2.

5. Kom terug in Unmukh Sthid.

L3
1V oordelen: / 3 \
Svaanasan haalt vermoeidheid weg en ._.....:—\ .

geeft je nieuwe energie. Uw schouders

blijven gezond en viij van ontstekingen. — S,
Mensen met een hoge bloeddruk kunnen 4 ‘
met  behulp van  dexe asan  hun it
bloeddruk verlagen.

10
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Stichting Brahma Rishi Gieta Ramayan Samaadj

Stichting Brahma Rishi Gieta Ramayan Samaadj (kortweg
Stg.BRGRS) is een stichting, die gebaseerd is op de fundamenten
van de Hindoe Dharm. De stichting heeft als richtsnoer de leer van
de Wedische Rishi’s en als leidraad de Wedische geschriften.

Het hoofddoel van de stichting is het verspreiden van de kennis van
de Ramayan en de Bhagwad Gieta. De keuze voor deze twee
geschriften is om de volgende redenen gemaakt. De Ramayan leert
ons hoe we een harmonieus, respectvol en tolerant leven kunnen
leiden. De Bhagwad Gieta is het kroonjuweel van wijsheid voor de
gehele mensheid. Om deze kennis te verbreden en een dimensie aan
de kennisvergaring toe te voegen, wordt evencens kennis uit de
Wed’s, Upnishad’s, Puran’s, etc. meegenomen.

De stichting heeft verder als nevendoelen:

1. Het behartigen van belangen van godsdienstige, culturele en
sociale aard.

2. Het bevorderen van het welzijn binnen de samenleving met
behoud van eigen identiteit.

Voor meer informatie kunt u contact met ons opnemen.

Postadres: Nevelgrijs 43 35
2718 N7 Zoetermeer Wty dar %L
Telefoon: 079-3614484 o

chs_itc: Wv.brgrs.nl B RG R Q

E-mail: info@brgrs.nl
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