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WARM-UPGespot op
Instagram!

2  INDIA
Petra uit Hongarije nam 

deze foto net nadat ze haar 
diploma als Vinyasa-docente 

had behaald.

1  CALIFORNIË
Ergens in Azië? Nee, 

deze Koreaanse 
tempel staat in een 

park in Los Angeles.

3  FRANKRIJK
Onder de Eiffeltoren 

scharrelen genoeg 
duiven. Dit is een heel 

nieuwe soort… 

4  ALLES IS ÉÉN
‘De reden dat ik aan 
yoga begon? Om de 

Hoofdstand te kunnen 
doen. En daarna zijn er 
nog 72.628 redenen bij 

gekomen.’ 

5  CHINA
Volgens de legende kun je deze 
yogi zien vanuit de ruimte!

@robinoufei 

@jess_likethat_

Ontspannen en loslaten… 
Deze vaardigheden heb je nodig tijdens het reizen!

#travelyogi

Volg je ons ook?
@yogamagazinenl
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Muziek & Madonna
NIET EEN SPIRITUEEL LEIDER, MAAR EEN DJ DIE DE 

KOERS BEPAALT? BIJ PLAYLIST YOGA IN WEST- 
HOLLYWOOD IS DAT PRECIES DE SUCCESFACTOR.  

 @chicandsweaty
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Een Vinyasa flow, al dan niet 
in combinatie met gewicht -
jes en cardio, op een playlist 
die samengesteld is door 
resident dj Nikki Pennie. Is 
dit wel yoga? Vóór we onze 
yoganeus ophalen voor het 
op fitness geïnspireerde en 
door muziek gedreven 
concept van Playlist Yoga: 
laten we even teruggaan in de geschiedenis.
Wie deed er yoga tussen 1998 en 2000? In elk geval 
Madonna. Onlangs werd ze zestig en dat leverde in de 
media lijstjes op van zestig baanbrekende Madonna- 
momenten. Een daarvan was: yoga naar het grote 
publiek brengen. Op haar album Ray of Light chantte ze 
de Ashtanga-mantra, in de film The Next Best Thing 
speelde ze een yoga-teacher en bij Oprah op de bank 
verklaarde ze dat ze ‘gym-free’ was, want yoga was haar 
nieuwe work-out. En precies die overstap bleek de 
gateway voor yoga om van het stoffige imago af te 
komen en een nieuwe, grote doelgroep te bereiken. 
De early adopters uit 1998-2000 zijn allang een paar stap-
pen verder met hun practice. Yoga als work-out werd 
yoga als lifestyle, maar voor een nieuwe generatie is 
yoga als work-out nog steeds een fijne instapper. Playlist 
Yoga is eigenlijk een boutique fitnessstudio, maar dan 
met yoga. De sfeer van een nachtclub met bijpassende 
muziek. Je spullen berg je op in lockers met namen als 
‘Jay-Z’ en ‘Rihanna’, en op de muren staan quotes die het 
goed doen op Instagram. Yoga wordt aangeboden als 
een fysieke, intensieve work-out. En zo zorgt Playlist Yoga 
er opnieuw voor dat fitness een gateway is voor de 
yogacultuur. Net als muziek. Music makes the people 
come together – ook daar had Madonna gelijk in. 
www.playlistyoga.com

 @pettym

 @hellopippa
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1. Begin je wandeling met de
 uitnodiging op pagina 6/7. 

2. Loop langzaam en met aandacht 
door het bos tot je echt bent geland.

3. Ga stevig op de grond staan, adem diep de 
energie van het winterbos in, zo lang als je wilt.

4. Vraag de natuur om inzichten: ‘Wat wil er in het 
nieuwe jaar in mij geboren worden?’

5. Vervolg je pad op gevoel, laat alle verwachtingen 
los en laat je meenemen door de natuur. Jij stuurt 
niet, de natuur komt naar jou toe als de tijd rijp is. 

Geef je over aan dit vertrouwen.

6. Soms krijg je aanwijzingen, zoals een dier op je 
pad met een symbolische betekenis, of een geluid, 

of een vorm van een tak. Soms ook niet, of pas 
dagen later. Het is goed zoals het gaat. Wandel net 

zolang door als prettig voelt.

7. Bedank het bos en de natuur voor 
deze wandeling.

Uit: Het kleine Shinrin-yoku boek, 

Natascha Boudewijn, Altamira 2018

DE OUDE GERMANEN LEGDEN IN DE TIJD 
TUSSEN KERST EN DRIEKONINGEN (6 JANUARI) 

HUN WERK STIL. TIJDENS DEZE TWAALF 
‘HEILIGE NACHTEN’ TUSSEN HET OUDE EN  
HET NIEUWE JAAR ZOU JE VIA DROMEN EN 

GEWAARWORDINGEN IN DE TOEKOMST 
KUNNEN KIJKEN. MAAK ZELF EEN TWAALF- 

HEILIGE-NACHTENWANDELING OM INZICHTEN 
TE ONTVANGEN OVER WAT HET NIEUWE  

JAAR JOU GAAT BRENGEN.

HEILIGE
nacht


