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Maar onrealistische doelen,
blessures en ze s een
burn-out liggen op de loer.
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ad ik net mijn sokken aangetrok-
ken, moest ik weer vijf minuten
gaan zitten. Uitgeput. Nergens
had ik meer energie voor, bewust

lukze niet langer, veel houdingen kon
ik ineens niet meer.” Sabrina zwijgt. “En
toen zakte ik na een les door mijn benen.

Ik snapte er niets van: ik was yogadocent,
dan krijg je toch geen burn-out?”

Dun laagje vernis

Yoga is een ding. In Nederland rollen maar
liefst 1,6 miljoen mensen minstens een keer
per week hun matje uit, waarmee het na
fitness de grootste sport is. Geen wonder,
want na een uur op de mat kun je de wereld
weer aan. Yoga is stressverlagend, het helpt
je om uit je hoofd te komen en dicht bij
jezelfte blijven, zeggen ondervraagde yogi’s
in een onderzoek van Yoga Magazine uit
2017. En dan hebben we het nog niet eens
over vermeende side effects als een beter
seksleven, een instastrakke derriere en
natuurlijk: De Glow. Yoga is zo’n beetje het
antwoord op alles. Tenminste, zo lijkt het.
Er zit ook een andere, donkere kant aan al
die verlichting, en de eeuwenoude methode
om rust in je hoofd te brengen, brengt veel
yogi’s tegenwoordig alles behalve dat. Niet
voor niets dat ‘yoga teachers burnout’ ruim
drie miljoen hits geeft op Google.

Voor Sabrina Soebhan (28) begon het goed.
Najarenlang in het onderwijs te hebben
gewerkt, genoot ze van de ontdekking dat
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yogadocent wél haar droombaan leek te
zijn. In India volgde ze een opleiding tot
ashtanga-docent, maar eenmaal terug

in Nederland begonnen de problemen.

“Ik was zoekende: hoe paste ik alles wat ik
geleerd had toe zonder mezelf op te geven?
In India aten we bijvoorbeeld veganistisch,
dat voelde goed. Maar die levensstijl in
Nederland vervolgens volhouden, bleek
behoorlijk onpraktisch: mijn vrienden heb-
ben niet veel met yoga en al helemaal niks
met veganisme, en ik wilde niet elke keer
zeuren als ze voor me kookten of wanneer
we uit eten gingen. Bovendien kost het héél
veel tijd om alle etiketten in de supermarkt
te checken en de ingrediénten te googelen.
Het werd obsessief; ik had niet het gevoel
dat ik er een leuker mens van werd. Toen ik
op een bijeenkomst voor docenten warme
chocolademelk met slagroom bestelde, nam
iedereen nd mij groene thee met gezuiverd
water. De afkeuring die je dan voelt, is

heel subtiel. ‘Dat vond ik vroeger ook heel
lekker, zei iemand met een glimlach, ‘maar
het gaat voor mij niet zo goed samen met
mijn yogabeoefening.’ De marshmallows
heb ik toen maar laten liggen. Bovendien
verwacht iedereen dat je als yogi altijd maar
lief en aardig bent. Terwijl ik ook weleens
een ochtendhumeur heb, of ruzie met mijn
vriend. Niet erg, heb ik in India geleerd: wat
je voelt, mag je gewoon uiten, maar hier in
Nederland voelde ik veel meer druk om op
alle vlakken net zo perfect te zijn als die
yogaposts op Instagram. Volledig zen met
mijn been in mijn nek. Maar kon ik wel iets
onderwijzen wat ik zelf niet was? Ik begon
me af te vragen of ik wel goed genoeg was,
wat niet zo fijn werkte in combinatie met de
faalangst waar ik altijd last van heb gehad.
Sommige studio’s spelen daarop in: ze
verwachten dat je bijna gratis werkt. Yoga is
immers je passie, toch? Tegelijkertijd is er
veel geroddel en gedoe. Ik heb meegemaakt
dat yogi’s in je gezicht aardig doen en je

een knuffel geven: wat zie je er weer goed
uit! Draai je je om, dan zeggen ze: dat vind
ik z6’n naar mens. Het is een hard en nep >
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‘Hetis
een nep
wereldje,
maar dat
zullen
docenten
niet
toegeven’

wereldje, maar dat zal geen enkele docent
zomaar toegeven. Pas toen ik er na mijn
burn-out over begon te bloggen, fluisterden
collega’s weleens: wat fijn dat jij dat 66k
herkent.”

De essentie is zoek

Heel naar natuurlijk, een burn-out, maar
is het niet een beetje makkelijk om dat
volledig op yoga af te schuiven? Bijna twee
miljoen Nederlanders in de downward
facing dog can't be wrong, zou je denken.
Maar misschien is juist die enorme popula-
riteit van yoga niet zo gezond.

“Toen ik net met yoga begon, was het een
beetje belachelijk: iets voor zweverige
types. Nu hoor je er bijna niet bij als je het
niét doet.” Sanne Groot (24) is naast haar
studie al drie jaar parttime yogadocent. Ze
geeft les aan ervaren yogi’s, maar ook aan
beginners. “Laatst kwamen er twee meisjes
naar me toe, na afloop van hun eerste les.
‘Jammer dat we geen handstand hebben
geleerd,’ zei een van hen. Ik antwoordde
dat dat meer voor gevorderden is. ‘Ja,’

zei ze, ‘maar als ik deze houdingen aan
mijn vriendinnen laat zien, denken ze: is
dat nou alles?’ Ik vond het grappig en een
beetje zielig tegelijk. Want mensen, yoga is
géén wedstrijd! Het gaat er niet om dat je
ecologisch geproduceerde, verpakkings-
vrije mat bij je sportbeha past. Het gaat
om bewegen, ontspannen, je goed voelen.
Maar het enige wat iedereen dankzij Insta-
gram ziet, zijn bloedmooie, superdunne
mensen die de moeilijkste poses doen. Als
ik zelf geen yogaleraar was geweest, had

ik tegenwoordig nooit gedacht: dat is iets
voor mij.”

Valse goden en
yogasnuivers

In godsnaam, trek die yogalegging uit als je
niet op een mat zit, pleitte modeliefhebber
Scott Schuman twee jaar geleden nog op
zijn beroemde streetstyleblog The Sarto-
rialist. Maar daarvoor is het te laat: net als
de legging is de yogalifestyle onderdeel van

ons dagelijks leven. In de yoga-industrie
ging vorig jaar wereldwijd zeventien miljard
dollar om. Niet alleen aan lessen, maar
ook aan alles eromheen: van yogathee
tot -shampoo. “Yoga is bijna een religie
geworden,” denkt Sabrina Soebhan. “En het
gevolgis dat docenten de druk voelen om te
beantwoorden aan dat goddelijke beeld. Ik
heb vaak meegemaakt dat een leerling met
blessures vroeg of ze bepaalde houdingen
beter kon overslaan. ‘Nee hoor, je kunt met
alles meedoen,’ was het antwoord. Dat klopt
niet, daar is genoeg onderzoek naar gedaan.
Maar als je dat niet weet, heb dan als docent
gewoon het lef om dat te zeggen! Anders
veroorzaak je alleen maar meer blessures.”
Die verering van yoga en vogadocenten
heeft nog een ander. gevaarlijker gevolg:
het vervaagt de grens tussen ethisch en
onethisch lesgeven. Verhalen over opdrin-
gerige docenten zijn van alle tijden, maar
de bedenker van bikram yoga, Bikram
Choudhury, maakte het wel heel bont: in
2016 werd hij in Amerika veroordeeld tot
het betalen van bijna zes miljoen euro
smartengeld aan zijn voormalige juriste,
die hem had beschuldigd van seksuele
intimidatie.
Toeval of niet, in Amerika loopt de popula-
riteit van bikram yoga terug. Ondertussen
blijft in Nederland elke vorm van yoga
onverminderd populair. Hoe druk we het
ook hebben: een zorgvuldig ingepland
uurtje ontspanning tussendoor moet kunnen.
Het leidde tot de term “vogasnuiver’ in een
artikel in Vrij Nederland: 's ochtends aan de
yoga,’s avonds aan de ketamine. We willen
immers wel dlles uit het leven halen, inclusief
die totale, diepe ontspanning - en dan weer
snel door.
Ook voor Rosalinde Stadt (33) was yoga een
vast onderdeel van haar drukke agenda. Ze
combineert een baan als docent Frans met
promotieonderzoek. “Was ik heel moe door
mijn werk, dan dacht ik: eerst even naar
yoga, dan kan ik daarna de stad weer in.”
Totdat ze merkte dat ze zelfs dat uurtje
ontspanning gehaast begon te doen. “lk ging
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> “rie keer per week naar yoga, maar beetje lullig, maar die dwalende meisjes
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Want wat als je na een week ademhalings-

Z;ﬂ:l worden begint oefeningen, mediteren en ayurvedisch eten
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sckelom Fikers (38) begrijpt die zoektocht bent, zoals de website beloofde? Grote kans

druk opdez ratie I < dat je dan gaat geloven dat het aan jou ligt.
werktwijfels Zie je wel: dit lukt me ook al niet. En dat is
coach een hoop geen fijn, verlicht gevoel.
:doen. “Veelmillen-  Jammer, want yoga kan ook heel mooi
zijn. Sabrina Soebhan en Sanne Groot
zijn ondanks hun kritiek nog steeds yoga-
docent, maar dan wel op hun eigen manier.
Sabrina: “Ik kan nog steeds niet mijn been
in mijn nek leggen. Vroeger had dat me heel
onzeker gemaakt, inmiddels weet ik: het is
gewoon niet hoe een gemiddeld volwassen
ga” Endat kan ze pen, denkt ze, lichaam werkt. [k doe het nu op mijn eigen

: jifel is het niet. manier. Het is jammer dat we in het westen
1zitten alinje vaak denken dat yoga tot een perfect
iezwelkevragenjeaan  lichaam en een perfect leven leidt, en dat
===l moet stellen. je als yogadocent dus aan dat ideaalplaatje
! VO£ komje volgens moet voldoen. Zo van: kijk mij eens met
= comch miet veel verder: “Het klinkt een mijn perfecte leven. Misschien heeft het te
maken met de commercialisering? Yoga is
nou eenmaal een verdienmodel geworden.
Ik snap het wel: als je niet lekker in je vel zit,
is het natuurlijk fijn om te horen dat er een
magische oplossing voor al je problemen
is. In de praktijk werkt het zo helaas niet.
Yoga kan je rust en inzicht brengen, maar
het is niet zaligmakend. Wie op zoek is
naar verlichting, zal het in mijn lessen niet
vinden.” Toch houdt de donkere kant van
voga Sabrina niet meer tegen. “Met het
risico nu heel zweverig te klinken: misschien
heb je die donkere kant wel nodig om juist
de lichte te kunnen ervaren.”
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