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Een been in je nek leggen, pas na een urenlange yogasessie antbijten, regels en discipline? Sterre van Leer heoft e niet
zoveel mee, Dat wordt dus een pittiq weekje, daar in dat paradijselijke Thaise yogacentrum,

2 et wan Leser, breld Mook Peasing

- yoga Ji-







Waarom zou je
die voet in je nek
moeten'Kunnen
leggen?

‘Waarom niet?’
zegt Paul




Is het yogaparadifs bestond, 2ou her er 2o wic-
zien. Vodr ons serekr zich cen kiuten eereas it
mee verzomken rwembad, Daseschrer lige de
open dinner |ounge met witeicht op foc, on cen
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TOga shula, Een licht beboge ritsclt door de pl]mhhdrrcn boven
wies bl wiaar pwee pwaree s vt veolijk wegen elkasr zicen
i kwetiencn
Al e eoch jeo bawwt, kun je her beser meteen goed doen, lache
I"a '.| [:l.al'n;qh.m L5 mm:-.-c|'||||||i|p-m:| E:lr:-;' JAF ;:ku[:n '.|_'||-||:||'u,||_'|-|
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aan de ruidkuie van Koh Samui, waar 2 con fonkelnicuw yoga. en
wielImessceneram ait ot zand scampren. En hoewel Paul regen
wootdig cen van de bekendsee docensen vin de Ashranga-wereld is
in hij over de hele wereld ||.'-\.|:;.;'|.'r'|:, keerr hij hier h-__.:rlhul:l: EErL
om recreats o besden. Er kome doosngains een vwolijk intcrmarin-
naal gezelechap o af van expass, ponge wcllen op Thailand-reis en
-ul'_."\. ||‘|I 2oek Pk l"il-l:'rjl;"H.
[k nieseel mic b de kussens van de boungebank en ek mign ponne
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En spring!
:"'l:'ll}'_ gocm 'al:ll.'_ |.an:r |'hrn 15 |.|'|.'|l' nler mesr o reker van | M corsic
achrendles o volgens et programine tot tch aur duren, maar 2o
e Kien hi ||I-\.|I: Paul s I'-u-a‘ Lt |_'| ENED El-l_'nl.:_ : H|_|||.,| |€ ooyt asntpan

nen en aler I... Aaig J||| (51331 'Eﬁ;._uﬂ ..P_.lllr _IJEIT.Ij.ir!.

We zipn om halfacht begonnen, nog wankel van de jedlag, en het
{8 nia al blocdheet i de voga shala. Zweer druipe in mijn ogen. 1k
TEXR di. NAaLcc II.JJ'\C.'l HIT sk _F'I.l'll.ll.l. "En lII-IF (451} I|J|-|_|_|.I.- lH,-PI
Paial cirs o, ‘en spring!

fwarme viekken dansen VOEET TG0 1:-_.:|:;| I||-. |!|_ ||||-|i1||| ||,:_L1x||1_
Langzaam vl ik mepelt boos wanden. Zijn 2o wel holemaal lekker
!I T, [I‘l Iﬁl:..L'l n Il.'l cons |{‘l._|,:|_'_|,:|_ r
1eh vanmargen - die bedoeling
s dlar pe nmchier bligh voeer de
'll.:"'lclll.‘"l. % nlaor moa kan |L
1am MIeTs J.Iu.‘ll.ll- -.'l\.'rllurrl I!J.II.
aan sappige papasa oncen fHnk
nond noedel, Mign benen enl-
fen, min matyc i inmiddels
toeaad margestompeld van alle
Upreura Dhogy. Mer als ik over-
wrey hot biflte erblj neer e

:..,h"ullll.'lh hl; |.‘||.' FONEE Sl ;J.ll:;'

aangehowden Plank, mege Paul met cen plagenge bich: "Houd he
liche! fir eunly Lasis fow sipe afcoffer.” Ik kan hee nog ner opbrengen
o mczclf van een .|.|"l|_1.|1dp: te bekiken. Daar zir ik dan, boos en
dicprood aungclopen, e ewelgen in selfmedelijden op con praradij-

scliph etlanat. Omilanks mezelf schiet ik in e lsch

Huisregels

Ik ey mooét veel opgchad met discipline. Elke poging om % och
tencls cerder op te saan of op mign werk cen bwartiemie veij e
maken voor yoga, is s oo v gestrand = mipn lichaam zou bew
willen, naar mijn prest bs ew ak. 1k drink abs ik dasr 216 dn kel en
IL’. Jll:l'l (511 ll'llrll.]l.l.l.'ll. "'”E: s'l'\'l]l I'I"l.: ELfl .L':lq:;l; p;l.'\-llH.\E b v Iﬁ,ﬂ.rr
kon ik mezelf ook nog wipmaken dat dat nergens voor nodig was),
Hee &5 dus sl sivel disicdelijk dst me deze week war confronaries re
wachsen sgaan,

Dt jo nevgens mag moken of drinken is geen grote vesrassing,
madt het terrein s ook verboden gebied voor plassie flesper en
nict-biclogisch afbreckbare shampoo, Op elke kamer lige cen map
mer wiggebreide instrsoties over dowchen, drnken en cren voor en
na de ks, over de fudsee plek om je schoenen neer te zetren en je
yogamat of te hangen, over veraniwoond omgaan met de zirco en
de spoclknop van de we, over her '|I-|.-LIILE vans imatipheid san rabel,
Het is vast mer de besae I:I-:J-.mlnnp.-n, mazar her ghnowel beel vodl

goede bedoelingen. Cok Paul zlf seraaly ions ascetinch alt, mct zijn

Zwarte vlekken van de inspanning

dansen voor mijn ogen.

Zijn ze wel helemaal lekker hier?

D et Hond vaen de dage extra beidker mot extra geeakchal

yoaga 3l



‘De kracht van een vaste serie
oefeningen is dat je
eraan kunt blijven werken’

afgetraingde lichaam en xijn hardblawwe ogen. Hij lijke me iemand

¥ T
I!I-.' I.'l.'l.'l wan cichzelt ""r-l-lﬁh FHAAAL « h.IL = r.ﬂLF & vear “h[,:“.“.

Cmonthoombasr

Dexe week wifn er vooral veel Asheanga yogi's gekomen dic hopen
of pittige Mysore Style-lewen, wasrbfj z¢ in hun cigen vempo
de vaste serie oefeningen van de Primary Serics doodopen. Her
nivean lige behoorlijfk hoog = wir een ooghoek: zie ik een tengone
dame mociteloos haar enkels achier hagr hoofd knopen. Maar
maast me staat gelukkig ook femand nog veel harder te puffen
dan ik. In de |u:li'l van de woek leren zelfs motale nicowkomers de
|H;.;III~r|cn van dec E'n.rr:.'ur:. Serics, oo juist omdag sedercen in :ri.jn
cigen tempo werke, terwijl Ml en #jn twee assdszenen romdlopen
o cornygeren, krijg je precics de instructies die je nodig hebe,

Lelf maakie Paul kennis mer voga toen hij ironisch geniocE oon
i

DRiankyc had in de viessindustrie. Tk wiannde fcen ._l'.,lmr.r.-.qr_'r i

Dhsbslin, en naass me op de slaapraal big cen Ansralische jongen

yaga L

Limks: s micklags besteedt Pad aandacht asn anstomibs en peckireek
in de achtendiessen cefent Edereen op in sigen nveau

vrcerad heen en weer te rollen over de grond. Dat bleck dus yoga 1e
#jn. &a cen stisdie cconomie ging hij op xijn 23¢ naar New York
Hij kwam voor een sllicitatiegesprek op Wall Stroer, maar her
JI:F- .ll|l.|l.'r- Tk bleef he woaEd -:'"F‘:. JEER T :I.'.H‘I.'llh'\-lrllffl. En o
de cen of andere manicr bleef dar hangen. Op de acheerpaging van
[ |l1|v.JJi.' k.r.'ll'll: 5§ ||_-| alFlil OO O CEN ARRDICE Vam con :,,.F_-,“."L.
shop. Ik krecg op con gegeven momene zelfs cen huin pal boven
coh micuwe fivamakti-stindio” fo begon Paals zockeochs masr
verdicping, dic hem viscindelijk naar Mysare beache, bij Partabhi
Juvis: Hig vied woor Ashtanga vanwepe de klassicke basiv ‘Ik beb
a0k heel veel waardevolle bessen geleerd wie andere vormen van
"-'ii"\.‘-i- Masr Il':: I\.I.‘u.'l'alll.]\.' Yan &g H.|\.~\.|r||;|: wCTiC Ih_'!;.lllll:!:l_'“ |I..||J'_
je dic kunt meenemen en craan kume blijven werken. Vioeger gal
ik welesns [ewacn waarvoor ik 2elf con nicuwe ReTiE onrwacrp. [ac
b good voor je cpo als docent, maar na de les s et roch: “Thank
yoi, bve bye” Ik onderwis Hever oty waar becrlingen sclfsandip

mee aan de slag kunnen!

Stijgende verbazing

Her blijfe deve week niet bij ocfenen. Filsafic, anatomie, voe
dingsleer: elke middag schode Paul tjdens cen twee wur durcide
workshop rijn rugeak aan parate kennis voor ons beeg. Om voedsel
te verteren, beren we, loodst je lichaam na con maaltijd maar lefic
twee liver warer nuas je darmoysceem. Je buik worde een flinke
watertvllon. Dt is dus de reden dat de Fruitschasl pas na de och
tendvoga op her buffer verschijne (al bliF ik na die dramatischc
eorsee lew angsevallip rwee bananen meepikken voor de volgende
dag ). En wisten we dat je mer de binnenwand van je darmlipiomlics
£nl paar cennisbanen zou kunnen bedekken? ‘Als je dar besefr
l'lup,ll'l |€ kg l‘r.!.:.l.'llpn.'n hioey rl.'| ol & MpSVETTETIRE heete op
hele fysiologic - en hoe belangrijk het s om je voedingspatioon
e beheorsen.” Dharnm words kicr ook gekooke volpens sattvische
principes: fris en licht, zonder knoflook, wof andere ingredicnten
i de geest onruanig maken en de masg irviteren.

Veel ambiticure leerlingen gebruiken het dagelijkse vragemmrtie
um precicze instructhes te krijgen voor ingewikkelde houdingen
wair 2¢ op vastlopen, OF zc willen weten wanpeer z¢ nu cens
mogen beginnen aan de Second Series. [k hoor hun Vragen met
wifgende verbaxing aan. Ging yoga niet om her ventillen van de
geest? Waarom i het in veedesnaam belangrijk om je voer in jc
fick e kunnen 1'.1'.!‘[,'.‘-'"." Panls anewoond slist me cven wit her veld
“Wiasrom nice? anrwoonrds hH. Even s her stil, dan galiz or con
lachsabwo dasor ie zaal.

Weer sericus A h 1] '-l.'l'l.ll.':: “Waarom rou ir-‘qn_-lm..:ﬁ.;H FCITNEN et
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Dij een
abonnement

Neem een tweejarig abonnement

op Yoga Magazine voor € 39,90

en ontvang acht edities, een yogamat
€n een tas om je mat in te vervoeren,

©
g Wil je liever korting?
ra Dat kan natuurlijk ook. Voor € 30,-
krijg je twee jaar lang Yoga Magazine
thuisgestuurd.

Errld Harslyd Pyreiry

= aniraiete ixs van biologisch katoen twy, € 1250
« soepele rwante mal voor dagelijis gebrulk

Ly E 16,50 antislip, wasbiar én lichi

wam gewiche, 4 mm dik x 183 cm 61 em

\ Abonneer je via yogaonline.nl/abonnement of bel gratis 0800 - 0220660




minder? Het docl van asama’ is ginel wdeliik om hct energicmivesu

dat wit vsnze beschikking eraar, e ¢ cron. Maruurlink hoef

. i
|5 & V=T FET I i€ e € Kikfinsmnm |..:_'\‘,:._|| oy cen borer levens it

leiden, Bmr the process wighs take yon there! Her is wasr, peeft hij

toc: o kunt gemakkeligk echizcerd raken op de uiterlijiee vorm
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"lmar he |||'|F.'L.'|_'r|'|r i, iL ok

et ccnis prabénen
o alae waer achier hon hoold e LI"H'.:' alic diar blijven waar hex
makkelijl gaar, met cen by micling vam: o, wat bch ik toch cen !_-.-.;-,lf
!-"-':n.\.-l'lrl":\.'.”il'_l.:. war ben ik mos 1l JARWTTIE Cm -_l_'.[-\.ru nnen,..

[k blsoa mac diep in g il Diee 5 raak. D b vanbinnen vind itk
li'l--'l-':-'. ||'l:-5-|-“'.| |'-:‘.-.'r || ir .'l ||I|' mansen die rach onwved |||'.|'.ir|-_'|_|l\.
in pecompliéeerds howdingen wringen. Maar de waarheid kon
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Even lets anders
Maar cerst mag de reb in mij nog even bultenspelen, Wa dric

dagen in her vogaparadips hich ik wel genoeg heen en weer aeslen

Liras: tijderis een vuueceremonie offeren we ij5t & bober

Eigenlijk gaat het beter als
ik een tandje bijzet, ontdek ik

reed risicn de medianenrn en de juice bar — ik wdl fets van het
elland wien! Bovendion: al die veEFAnTwiE e principes zijn priam,
Maar =i me |:.||.|l|:||J if Harold ge -\.il|-_'J.-_|'|I' | |-::_|l;_: er wel een
I.'il\.'li ) oon L.E-Lll'll. I.“,-“"_-I_ van)

e avoad lifren we met cen kicn fracpje naar gen sadjE aan
de oostkust, wasr we cten op de avondmarke san de kade We
|1<'.I-r\:.||,'|1 lllll.'l\.r.'l'\l enm I'IIJ;-\.rI.'n.I LOITE LLIS l_!_'l-ll it |'||i,|..|. '\..ll |.|\ |'i|q_'
v jo ogen wondt fijngestampt i oo vigecl] en zcbfs cen beetje
gersostend varkenavlees. Olm ons hess sitten Thaise grainnctjes
I i\.lth-\.'il ussen gde rI|.|I.|'-I:|H,'||,'|| i |,:; ]q_l;|q,||:l;l.l.'.'.F_q,||-_ Ik vl mg

ingens invens reveeden, En als we na her even nog eon wiegehn
VOSIHIAEA@EC ACMen 10 ccn klcine salon aan de seraar, onder de
hysaerische klanken van exn Thaise soap, val ik in cen pelukezalige
I.I'llj:'f '\'IJ |='|

LIF II mu III\.' LR III|_'\-'\-.-||.'_|.' SEL | |||I :“J.:r.‘ll'rr L. |.‘||. '.|.-|H|q.|'||.‘||.'
ochtend word ik voor her cerss doadmoc wakker, mex dikk: e
en een opgererte keel. Bovendien ben ik gisteren vengeren mijn

bananen mee e emokkclen van bt buffer - weer et anibint fus

yega



Optimisme.
Probeer het
ook eens.

7 Degees
=

wan g6 d

Ode.
Inspiratie voor verandering.

Probeer nu Ode voor maar € 10,=

en ontvang 3 nummers,
Het proefabonnement stopt automatisch.

Ga naar www.ode.nl/yoga en meldt u aan.
Of neem contact op met Caroline:
telefoon 010 22 10 313 of caroline@ode.nl

Ode is 's werelds meest optimistische
npinlailjdn‘:hrﬂt

slossingen voor s:hqnhaar onoplosbare
problemen.

£0als de helende kracht van licht. En hoe
beeldspraak leidt tot persoonlijke groei. Of hoe
het onbewuste ons denken en doen bepaalt

De oplossingsgerichte manier van journalistiek
biedt tegenwicht aan de traditionele journalistiek
Ode prikkelt tot initiatieven en stimuleert
daadkracht




i alwk i |k

beter anthoudt. Fn al guatse het

wan min |§f, her sboore mic niet meen. [k ontdek dat
her eigenlijk beser gaar als ik con randje bijzor. Mijn
Ir|.'.'|| ACt Ceilef pEEW FIECE '.|.||l.'||F||.'||. mEjm 'a'll'lh'_'.'l'- {414
ICEs MECT -._:lr._'||_||_'|| oim |||,':' -:I'I,'I:_'_|I_'|"II."I'. TiEAET dirim
&N WIpVIREET een appepper i peven, B, B loop

eeds rood aan - ik he
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sterker. (lok de behdefie am te ontsmappen i

wog: nad ons evomdiripic oo cen boottocht met de

grosp beb ik cigenlijk wel genoeg gezien. Al dic
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Bovenadicn is hic

op je buak Higg
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e laagsze

kijken we

donkere zee. We kletsen over onze heerische levens

aan de andere kang van oz '.'-|.r|.||.'i. WALT W IMOrgCn

WieT TEATS '.fll.'l_l.-.'n ||£ denk aan IIJ'.|I'| wWdaar

sHuWing in e ladtvie |'|I'J-|!.|I.|-r"'|'|II|Ir._'|I:'-'II: .|.J|.|.I|'£_

procent van wat jo hicr leert, i binnen twee welien
1 als je nicy blijfe ocfenen;” Dhus als ik hoog
ser Fulderkmis een ser mie vallen, weer ik

prei e wal Ik moct wensen

En 20 sta ik o te dag ma ehisiakemse, onigetn

gehelpen door de jodag, om halfie

encrgic van de nachs vanome af onder de douche en

fel Pt radE l.-.'||.|l||'l:1| Ik wel amiin TEALE (T S50 BeL

voctencinde van mign bod. En k begin, €

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

Wil je ook mesedon aan B8N yogaretreat
met Paul of een van de andere inspireren-
de gastdecenten? Boek deze reis dan nu
rechisiresks op www.yogaonline.nl. Deze
speciale lezersaanbicding s inclusief over-
nachting in een moosie designiamer, maal-
tijden [brunch en dinerl, alle yogalessen,
|.|q.'-|: srulk van facilinsitesn {IWEmh&d, hamimam,
Launal en een anti-jeilag vwoetenmassage
van een uur, Kijk eoor mesr informatioen
exacte data op www.yegaonlinenl

Nu ook te boeken op yogaonline:

Yoga & detox inde Algarve

Heerlijk in het najpar j@ lichaam en geest
opschonen in de Algarve, Tijdens deze
week 15 oor volop Jandacht woor gezonde
voeding en sen gerond ||_|'f Als herDoren
kom jo terug

Prijs: vanaf € 7505 pp Inclusief werblijf
eren, yogalessen an darmspoeling.  Kijk
voar meer informatie enexacte data op
wiananyogaonling.nl

Yoga in Turkije

g kij

n een prachtige verborgen vallel met olijf-
bomen kun @ ferecht woor een }'r'n."rll;:k-.'
yogaretreat. Genigt van d@ nazromer met
professionele docenten en gefond elen
ljdens dere weken overmacht je in een
tracitionels vurt (nomadentent).

Prijs: vanal € 585 pup. Inclusief verbdijf, eten
B -,«:_'e.:'_jnlnjs.y?n Kijk wvoor meer informatie

en exacte data op www.yogaonline.nl
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Toga b een witgave © 3011 van Weskdlacipen Tidsdwitten.
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Volgend nummer

Deze winter bestaa:*ﬁga Magazine alweer viff jaar — tijd voor een. feestie.
Speciaal foor grs jubileum presenteren we een geheel L]mndm qurnmu. wal'it
yoga laat pﬁ!meﬂ'-

Taayf O~ 2« &

L
Bij EEH_:EEHJE haort taart, Jammer dat sulker oo slecht woor je & Maar met alrey-
natige retmakery met een lage ghoemische waarde wordt het kaelge of taamje

1 i sk geprnder. Feagtal k)

De gulden regels

Yoga kan je beven vefardensn, door de houdingen, de ademhaling die j& asriesrt,
de levendilosofie. Met deze tien gowdsn regels van yoga verbeter je je keven voor-
goed.

Straal!

Hartopenars, onismannende WOORDVEF DLIMGEN, elegante balanthaudinger: deze
yogaserle laat e walen van binrenuit, en dst fe o aan de bustenkant. Word zicht
b mooied Dinrsen &0 Ralfuw

Heb jij een gouden hart?

Als jor flefdevol leselt is dat niet alleen goed voor dé mensea om e hean, ook [ij=f
Wit 8 - Beveden ~ gelukidg van, Doe one kaema-quiz en onidek of [§ & vermaogen
rar comipassie woladin bamud

Met extra dvd Ochtend- en awndyaﬁa

Vanal 21 november ligt ons jubileumnummer in de winkel
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