YOGA OP KRETA

Ssssst... —ma—
Vier dagen yoga op Kreta met Mirella

-
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YOGA OP KRETA
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Een leeg zwembad en een bgdenkelijke pan vol kikker-
erwten. Maar ook een beroemde yogaleraar en een kok
die op Jamie Oliver lijkt. Mirella van Markus ging op

yogarels naar Kreta €en VOIld daar een aangenaam

nieuwe balans.

DAG* 1

‘Ilk ben heel benieuwd wat
dit reisje met me gaat doen’

Ik heb het altijd al eens willen doen: naar een yogacen-
trum of ander ‘stilteoord’ gaan. Maar het is er nooit van
gekomen. Wat me weerhield waren de angstaanjagende
beelden die daarbij direct in mijn hoofd opdoemden: gei-
tenwollensokken, samen zingen, kikkererwten ecten en
labiele mensen ‘op zoek naar zichzelf”. Dat hoop ik op
Kreta dus niet aan te treffen. Dan ren ik hard weg. Ik vind
vegetarisch eten geen enkel probleem, maar hoop wel dat
daar een wijntje bij mag. Het is ook een beetje vakantie,

nietwaar? Yoga is trouwens niet helemaal nieuw voor mij.

Ik heb het een paar jaar geleden een tijdje gedaan en vond

het heerlijk. Tk ben nogal veel met mijn hoofd bezig,
waardoor je soms vergeet dat er nog cen lichaam onder
zit! Yoga werkt goed om je hoofd leeg te maken en je lek-
ker in je ljf te voelen. Ik ben echt benicuwd wat een
midwecek yoga in zo'n rustoord met me doet.

DAé‘-*z

‘Mijn argwaan is gewekt, maar
goed: ik geef het een kans’

Gisternacht laat zijn we aangekomen. De weg hiernaar-
toe was pikdonker en verlaten. Nergens een yoga-retreat te
bekennen. Na uren zoeken kregen we eindelijk contact
met George, de eigenaar van het centrum. Hjj is ons in
the middle of nowhere, op het kruispunt waar we waren
gestrand, komen ophalen. Het bord van het yogacen-
trum bleeck omver gereden te zijn... George lijkt een
sympathieke jongen. Hijj ziet eruit als een cowboy of ei-
genlijk als een Australische backpacker die hier ooit is blij-
ven hangen en toen maar een yogaschool is begonnen.
Omdat we nog niet in het yogacentrum terecht konden,
heeft hij ons naar een taverne in de buurt gebracht. Het
bezorgt ons gemengde gevoelens. In mij sluimert de
angst dat het ideale plaatje van een prachtig rustiek resort
slechts een wens zal gaan blijven. Nooit eerder trof ik het
zo ongezellig aan als hier. Na de lange en moeizame rit
proosten we met warme witte wijn en proberen we de
verbijstering weg te lachen. Morgen byj daglicht zal alles >
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Wie is Mirella?

Mirella van Markus (1977) is een van de presenta-
trices van het KRO-nieuwsprogramma ‘Goede-
morgen Nederland’. Ook is ze bekend van het

> anders zijn, zeggen we tegen clkaar. Maar vanochtend tv-programma 'De ltaliaanse droom’, een reality-
was de schrik groot bij de aanblik van het yogacentrum. serie over vier Nederlandse stellen die een B&B
Een sfeerloos appartementencomplex met hekken erom- beginnen in Italié. Mirella studeerde communi-
heen. Een uitgestorven terras met een leeg zwembad. Tk catiewetenschappen en werkte voorheen als
weet niet wat ik zie. Her en der lopen leidingen, onafge- researcher voor de bekende documentairemaker
werkte tegels, nauwelijks beplanting, op een paar kleine Frans Bromet.
palmboompjes na. Ik kan maar één conclusie trekken: dit

is nog niet af, we zijn een jaar te vroeg!

Op zock naar ontbijt en koffie besluit ik de, eveneens
verlaten, keuken te inspecteren. Meteen stuit ik op een
enorme pan waarin kikkererwten liggen te weken.
Ongelooflijk! En dat terwijl ik had gehoopt vandaag
met al mijn vooroordelen te kunnen afrekenen. Dit lijkt
op hardcore macrobiotisch eten, de sfeer van een alterna-

tieve jeugdherberg. Wat doen we hier? Ik wil het liefst
weg! Op dat moment verschijnt George ten tonele. Hij

Dan hoor ik

dat we les krijgen
van yogagoeroe
Danny Paradise.
Ik veer op. Is dat
niet de persoonlijke
leermeester van
Madonna, Sting en

John McEnroe?

ziet onze vertwijfeling. “Thee, koffie?” vraagt hij. Ik wil
koffie. Natuurljk not done, iedereen drinkt hier krui-
denthee, maar ik kan nu echt wel een sterke bak koffie
gebruiken. George vraagt verder: “Yoghurt met honing
en muesli?’ Ja, lekker, gezond ontbijt, daar is niks mis
mee. Ik voel me al iets meer op m’n gemak. En terwijl
wij eten begint George te praten. Op een zwoele, bijna
hypnotiserende toon: ‘Yoga is about being yourself... it has
nothing to do with religion, it has nothing to do with people tel-
ling you what's right or wrong... it’s about finding your own
balance... it's about being yourself.’

Ik besluit eerlijk tegen hem te zijn en zeg dat mijn eer-

ste indruk niet goed is. Waarom is dit resort nog niet af?
Waarom zit er geen water in het zwembad en zijn er

geen ligstoelen? Ik zie alleen een shabby bank. Hj
schrikt: zijn resort is wel degelijk af! Why are you loo-
king at the couch,” zegt hij. ‘Look at the beautiful view and
the sea.” Daar heeft hij een punt. Even voel ik me heel
materialistisch, terwijl ik dat toch eigenlijk niet ben.
George gaat door: ‘“These are just things. This is about
being yourself.’ Tk geef hem gelijk, de omgeving en het
uitzicht zijn inderdaad prachtig. Maar is het zo verkeerd
om daarvan te genieten aan de rand van een gevuld
zwembad, op een heerlijke ligstoel? Tk krijg toch het
gevoel met een fanaticus van doen te hebben. Hij zegt
voortdurend dat ik niet moet ‘vluchten voor mezelf’.
“Yoga is the only thing you have to do here. No tv, no maga-
zines, just you and some other people.’

Het valt me op hoe George formuleert: korte bood-
schappen die hij telkens herhaalt. De manier waarop
machtige leiders communiceren om mensen te bein- >
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> vloeden, schiet het door mijn hoofd. Ook in sektes

worden mensen zo geindoctrineerd... Mijn argwaan
neemt toe, ik vergeet helemaal dat ik me hier echt op
verheugd heb. Hoe ik heb uitgekeken naar een heerlijk
rustig weekje yoga.

Dan vertelt George dat er deze week lesgegeven wordt
door yogagoeroe Danny Paradise. Ik veer op. Is dat niet
de persoonlijke leermeester van Madonna, Sting en
John McEnroe? Ik ben ineens onder de indruk. En
George vraagt of ik Wende Snijders ken, ‘the artist from
Holland.” Ook zjj heeft hier een week les van hem ge-
had, na een uitputtend jaar van intensief optreden. Ja,
zéker ken ik Wende, we zaten op dezelfde middelbare
school! Een intelligent en getalenteerd persoon. Het
werpt alweer een nieuw licht op dit alternatieve resort.
Deze macrobiotische fanatickeling moet ik het voor-
deel van de twijfel geven. Ineens zie ik de uitdaging. Tk
geef het een kans, nu ik er toch ben!

Het is de mix
waar ik me het beste
bij voel: genieten
van het volle leven
én tijd vrijmaken
voor mijn lichaam,
gevoel en geest

YOGA OP KRETA

DAG * )

‘Je kunt jezelf hier “terugvinden”,
maar dat hoeft toch niet zo ex-
treem?

Vanochtend kreeg ik mijn cerste yogales. Opvallend:
allemaal dertigers. Zit ik hier midden in het bekende
‘dertigersdilemma’? Voor de klas staat een, zo uit de
musical Hair weggetrokken, hippie met donkere krul-
len. That must be yogagoeroe Danny Paradise! De groep is
al een paar dagen bezig, dus het is pittig inhaken. Ik
mag het op mijn niveau doen en Danny, die gelukkig
een goed gevoel voor humor blijkt te hebben, begeleidt
me goed. Tk merk nu hoe stijf ik ben. Ondanks dat 1k
deze zomer veel heb gesurft en hardgelopen, is de le-
nigheid ver te zocken. Ik verlang ernaar me weer soepel
in mijn lijf te voelen. Te beginnen met ‘goed ademen’.
Hoe ging dat ook alweer?

Als ik het in de pauze vraag aan een lesgenoot, begint
ze meteen uit te leggen: “..then you feel the space in you
and then comes the happiness...” Ik krijg meteen weer jeuk!
‘Waarom moet het nou zo sekteachtig evangelisch klin-
ken? Ben ik soms te nuchter hiervoor, moet ik me meer
openstellen?

De vrouw vertelt verder: ze is uit de stad weggevlucht,
dat leven was niet goed voor haar. Nu werkt ze hier als
vrijwilliger. In dit afgelegen oord komt ze tot rust, zegt
ze. Hier kun je niet vluchten in onbelangrijke zaken
‘buiten jezelf”. Ik probeer te begrijpen wat ze daarmee
bedoelt. Ik houd van de stad en de levendigheid. Maar
mijn leven voelt inderdaad soms ook heel vluchtig.
Druk, hectisch, chaotisch. Momenten van bezinning
schieten er vaak bij in. Maar is dat vluchten? Is het leven
hier niet ook een vlucht? Ik moet denken aan de film
Into the wild. In de wildernis zocken naar jezelf. Daar
draait het hier ook om. Toch is mijn filosofie: geen zelf
zonder de ander...

Na de yogales is er lunch. Dat is volgens George het
hoogtepunt van de dag, maar op mijn netvlies staat al-
leen die pan met kikkererwten! Daar kom ik bedrogen
uit: de salades zien er heerlijk uit en de gazpacho ook.
Ik zie ook iets met witte bonen, een stuk minder aan-
trekkelijk, maar besluit eerst te proeven en dan pas te
oordelen. Ik weet niet wat ik meemaak: dit eten is echt
goddelijjk! De kok komt zich aan ons voorstellen. Hjj
lijkt op Jamie Oliver, zijn naam is Chris Clark. Hij ver-

>
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> telt een dricjarige opleiding te hebben gevolgd op een
macrobiotische kookschool in Texas. De liefde gaat
door de maag. Ik ben helemaal om.

Ik raak aan de praat met mijn medecursisten en het blij-
ken zonder uitzondering intelligente mannen en vrou-
wen te zijn: goed opgeleid, met een drukke baan, op
zock naar balans en verdieping. Ze hebben een leuk
leven en willen genieten van alles wat ze hebben be-
reikt, maar zitten ook met wezenlijke vragen. Waarom
ben ik hier? Wat 1s werkelijk mijn taak? Wat maakt echt
gelukkig? Dat herken ik wel. Ook mij bekruipt soms
een doelloos, leeg gevoel. We praten erover, de sfeer is
goed. Maar ik merk aan mezelf dat het niet te extreem
moet worden. Sommige doorgeslagen yogi’s hebben
het helemaal gevonden in urenlang mediteren, het liefst
alleen in een grot, zonder enig contact met hun omge-
ving. Daar ga ik niet in mee.

DaG % 4

‘Na twee dagen yoga voel ik me
echt completer, vrijer en relaxter’

Vanochtend tijdens de yoga is er veel veranderd in mijn
sceptische houding. Goeroe Danny vraagt steevast aan
het begin van de les: ‘Does anything come to mind, any-
thing to talk about?’ Is yoga te combineren met een druk
leven, vraagt een medecursist. Het antwoord is bevrij-
dend: ‘Freedom is making your own choices, that's what ma-
kes you happy. Chose what you feel comfortable with. Do you
know what's the main cause of being desperate? Fear.” Het is
goed deze woorden te horen. Je mag doen wat het bes-
te bij je past.

Ik voel na twee dagen dat ik beter en bewuster in mijn
lichaam zit. Misschien klinkt het vaag en is het iets wat
je vooral z¢&If moet voelen, maar ik voel me completer,
vrijer, relaxter. En ook: dichter bij mezelf. Ik besluit
wat meer mijn eigen gang te gaan. Me wat meer aan het
groepsgebeuren en het gedisciplineerde oord te ont-
trekken. Tegen de avond strijk ik met reisgenote - en
fotografe - Bonnita neer in een gezellige Griekse ta-
verne. Heerlijk eten, wijntje erbij, uitzicht op zee. Het
echte vakantiegevoel. Ook heel ontspannend! Gaande-
weg zien we steeds meer medecursisten op het terras
van de t averne verschijnen. Drankje, sigaretje... Ook
zij blijken geen geheelonthouders te zijn. Het lijkt mjj
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‘Maak je eigen
keuzes en doe
waar je goed
in bent’, zegt onze
goeroe. Laat je
niet leiden door
angst. Het is
goed omdat
te horen

de gezonde balans, de mix waar ik me het beste bij voel.
Genieten van het volle leven en daarin tijd en aandacht
vrijmaken voor mijn lichaam, gevoel en geest.

Het is mooi te merken dat mijn aandacht in de loop van
de dagen van de buitenkant naar de binnenkant is ver-
schoven. Bij aankomst had ik alleen maar oog voor het
lege zwembad en de lelijke pijpleidingen, nu zie ik ze
helemaal niet meer. Ik geniet van de zee, het landschap,
het kerkje op de heuvel, de enkele bloem die er wel
groeit. Ik voel me sterk en goed in mijn vel. Ik ben in
balans. Dat is wat yoga op deze plek met je doet. Nu ik
naar huis ga, wacht de volgende uitdaging: het vasthou-
den van dit prettige gevoel. De state of being myself.

.

.

Benieuwd naar waar zich dit allemaal heeft afge-
speeld? Het Tripetra Yoga Centre bevindt zich vlakbij
de baai van Agios Pavlos aan de zuidkust van Kreta,
info@astanga.gr

FoTOGRAFIE BONNITA POSTMA
sTyLing ANNICVANWONDEREN.COM
mmv NEW YORKER, XX BY MEXX, HANS UBBINK

YOGA OP KRETA

Meer over yoga

Het woord yoga komt uit het Sanskriet en betekent
‘eenheid’ of 'samenbrengen’. Yoga ontstond ruim
vierduizend jaar geleden in India. Het was een manier

om tot een diepere staat van meditatie te komen.

In al die tijd is er merendeels niet veel veranderd, want ook
nu nog is dat de kern van yoga. Maar één grote verande-
ring heeft wel plaatsgevonden: de eenheid van lichaam

en geest wordt nu vooral gezocht in een combinatie van
ademhaling, lichamelijke oefening en concentratie.

Meer weten? Kijk op www.yoga-wijzer.nl




