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Voor energie en vertrouwen: 
Rechter neusgat, zon ademhaling 

Zit in yogazit en sluit de ogen.

Breng de linkerhand naar de neus. Duw met de linker duim tegen de linker 
neusvleugel. De hand is omhoog gericht en de vingers zijn bij elkaar. Ontspan de 
linkerschouder en laat de elleboog ontspannen naar beneden hangen. Adem rustig 
in door je rechter neusgat en ook weer uit. Ga hier 1 minuut mee door.

Rond het af door diep in te ademen en diep uit en voel na.

De rechterkant is de zonnekant. Het ademen door het rechter neusgat richt je 
aandacht naar buiten.

Voor balans: 
Bergademhaling

Zit in yogazit en sluit de ogen. Sluit afwisselend met de rechterwijsvinger de 
rechterneusvleugel af en met de linkerwijsvinger de linkerneusvleugel. Begin door 
het linkerneusgat in te ademen, dan sluit je het linkerneusgat af en adem uit door het 
rechterneusgat, adem weer in door het rechterneusgat en weer uit door het 
linkerneusgat.

Doe dit gedurende 1 minuut.

Leg dan de armen ontspannen op de knieën en voel na. De linker- en 
rechterhersenhelften krijgen door de bergademhaling beide zuurstof en je hoofd 
wordt helderder. Wat voel/ervaar jij in je hoofd en in je lichaam?

Maan- en zonnekant, rust en actie komen in evenwicht.




