












Links: tijdens een vuurceremonie offeren we rijst en boter

minder? Het doel van asana’s is uiteindelijk om het energieniveau 
dat tot onze beschikking staat, te optimaliseren. Natuurlijk hoef 
je je voet niet in je nek te kunnen leggen om een beter leven te 
leiden. But the process might take you there.’ Het is waar, geeft hij 
toe: je kunt gemakkelijk gefixeerd raken op de uiterlijke vorm. 
‘Maar het omgekeerde zie ik ook – mensen die niet eens probéren 
om die voet achter hun hoofd te krijgen, die daar blijven waar het 
makkelijk gaat, met een houding van: o, wat heb ik toch een goede 
yoga-instelling, wat ben ik mooi aanwezig en ontspannen...’
Ik bloos tot diep in mijn hals. Die is raak. Diep vanbinnen vind ik 
mezelf inderdaad beter dan al die mensen die zich overambitieus 
in gecompliceerde houdingen wringen. Maar de waarheid kon 
weleens zijn dat ik gewoon niet hard genoeg werk. Misschien 
wordt het tijd om iets aan mijn gemakzucht te doen. 

Even iets anders

Maar eerst mag de rebel in mij nog even buitenspelen. Na drie 
dagen in het yogaparadijs heb ik wel genoeg heen en weer geslen-

terd tussen de meditatietuin en de juice bar – ik wil iets van het 
eiland zien! Bovendien: al die verantwoorde principes zijn prima, 
maar om met fotograaf Harold te spreken: ‘Je krijgt er wel een 
beetje een kleine piemel van.’ 
Die avond liften we met een klein groepje naar een stadje aan 
de oostkust, waar we eten op de avondmarkt aan de kade. We 
bestellen noedels en makreel, som tam (groene papajasalade die 
voor je ogen wordt fijngestampt in een vijzel) en zelfs een beetje 
geroosterd varkensvlees. Om ons heen zitten Thaise gezinnetjes 
te kletsen tussen de tuinstoelen en de kinderwagens. Ik voel me 
ineens intens tevreden. En als we na het eten nog een uitgebreide 
voetmassage nemen in een kleine salon aan de straat, onder de 
hysterische klanken van een Thaise soap, val ik in een gelukzalige 
diepe slaap.
Of het nu de voetmassage is of het zwaardere eten, de volgende 
ochtend word ik voor het eerst doodmoe wakker, met dikke ogen 
en een opgezette keel. Bovendien ben ik gisteren vergeten mijn 
bananen mee te smokkelen van het buffet – weer geen ontbijt dus 

Eigenlijk gaat het beter als
ik een tandje bijzet, ontdek ik
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Aanbieding
Wil je ook meedoen aan een yogaretreat 
met Paul of een van de andere inspireren-
de gastdocenten? Boek deze reis dan nu 
rechtstreeks op www.yogaonline.nl. Deze 
speciale lezersaanbieding is inclusief over-
nachting in een mooie designkamer, maal-
tijden (brunch en diner), alle yogalessen, 
gebruik van faciliteiten (zwembad, hammam, 
sauna) en een anti-jetlag voetenmassage 
van een uur. Kijk voor meer informatie en 
exacte data op www.yogaonline.nl

Nu ook te boeken op yogaonline:

Yoga & detox in de Algarve
Heerlijk in het najaar je lichaam en geest 
opschonen in de Algarve. Tijdens deze 
week is er volop aandacht voor gezonde 
voeding en een gezond lijf. Als herboren 
kom je terug.
Prijs: vanaf € 750,- p.p. Inclusief verblijf, 
eten, yogalessen en darmspoeling. Kijk 
voor meer informatie en exacte data op 
www.yogaonline.nl

Yoga in Turkije
In een prachtige verborgen vallei met olijf-
bomen kun je terecht voor een heerlijke 
yogaretreat. Geniet van de nazomer met 
professionele docenten en gezond eten. 
Tijdens deze weken overnacht je in een 
traditionele yurt (nomadentent). 
Prijs: vanaf € 585 p.p. Inclusief verblijf, eten 
en yogalessen. Kijk voor meer informatie 
en exacte data op www.yogaonline.nl

Een week Thailand vanaf 
€ 750,- plus een anti- 
jetlag voetenmassage 

tot na de practice. Maar tot mijn eigen verbazing 
voel ik me prima als ik eenmaal op de mat sta. Het 
is alsof mijn lichaam de serie houdingen steeds 
beter onthoudt. En al gutst het zweet nog steeds 
van mijn lijf, het stoort me niet meer. Ik ontdek dat 
het eigenlijk beter gaat als ik een tandje bijzet. Mijn 
been net nog iets meer verlengen, mijn vingers net 
iets meer spreiden om het energiepunt tussen duim 
en wijsvinger een oppepper te geven. En ja, ik loop 
nog steeds rood aan – ik heb alleen besloten er niet 
meer onder te lijden. Als beloning zink ik na afloop 
weg in een diepe, verdiende Savasana.

Kakkerlakken en sterren

In de tweede helft van de week lijkt alles steeds 
gemakkelijker te gaan. Ik word vanzelf wakker bij 
zonsopgang. Ik eet minder en voel me lichter en 
sterker. Ook de behoefte om te ontsnappen is 
weg: na ons avondtripje en een boottocht met de 
groep heb ik eigenlijk wel genoeg gezien. Al die 
ontdekkingsdrang brengt ook onrust met zich mee. 
Bovendien is het hier al mooi genoeg. Je kunt uren 
op je buik liggen kijken naar de mieren die een dode 
kakkerlak proberen mee te slepen, of de myna birds 
die brutaal naar de honingpot pikken. 
De laatste avond zitten we in het warme zand en 
kijken we hoe de Melkweg wordt uitgegoten in de 
donkere zee. We kletsen over onze hectische levens 
aan de andere kant van de wereld, waar we morgen 
weer naartoe vliegen. Ik denk aan Pauls waar-
schuwing in de laatste middagworkshop: ‘Tachtig 
procent van wat je hier leert, is binnen twee weken 
vergeten als je niet blijft oefenen.’ Dus als ik hoog 
boven het Zuiderkruis een ster zie vallen, weet ik 
precies wat ik moet wensen. 
En zo sta ik de eerste dag na thuiskomst, enigszins 
geholpen door de jetlag, om halfzes op. Ik spoel de 
energie van de nacht van me af onder de douche en 
zet het raam wijdopen. Ik rol mijn matje uit aan het 
voeteneinde van mijn bed. En ik begin.
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