Yvonne van den Hurk (49) is actrice en was te zien in de televisieprogramma’s Taxi en Het Klokhuis en de series Unit 13 en Pleidooi. Begin dit jaar stond zij op de planken met haar eigen productie Frau Bach. Momenteel werkt zij aan een nieuwe voorstelling over vrouwen in de overgang onder de werktitel Hondje voor de Troost.

Beschrijving houding Tadasana II

Ga rechtop staan en duw je vuisten in het onderste deel van je wervelkolom. Kijk omhoog, strek je benen en beweeg op een uitademing door naar achteren, zodat je de buiging voelt op het punt waar je je handen geplaatst hebt. Je heupen moeten daarbij ontspannen blijven. Blijf zo tijdens een aantal langzame in- en uitademingen staan.
Waarom deze houding?
Ik vind het een fijne oefening omdat je hem overal kunt doen, in iedere kleedkamer of waar ik ook ben. Als je hem goed doet strek je niet alleen je onderrug maar echt alle wervels over je hele rug. Ik doe hem meestal als ik lang gezeten heb, bijvoorbeeld in een klein busje of achter de computer.

Hoe is je interesse voor yoga ontstaan?
‘Op de theaterschool in Maastricht kregen we Tai Chi les en daar ben ik geïnteresseerd geraakt in introspectie. Ik ging op onderzoek uit: mediteren, boeken over de zin van het leven en yoga. Ik heb zo’n beetje iedere yogaschool van Amsterdam geprobeerd. De ene keer vond ik het echt bejaardengym en dan werd ik weer misselijk van een overdaad aan balansoefeningen. Met als dieptepunt een leraar die mijn beenspieren een keer zo hard uitrekte, dat ik er nog een half jaar last van had. Conclusie:Ÿoga is niks voor mij. Lijf te klein, spieren te kort.’
Maar je bleef doorzoeken?
Ja, opeens werd ik uit verschillende hoeken gewezen op een yogaweek in de Dordogne van Gert van Leeuwen. Samen met collega-actrice Betty Schuurman waagde ik de stap. In het begin voelde ik me een vreselijk. Een stijve plurk tussen veel te soepele, jonge spaghettislierten. Maar de kracht van Gert is dat hij me met zijn prettige stem in de loop van die week in posities heeft gepraat waar ik nooit van had durven dromen. Ook met de door hem ontworpen hulpstukken kon ik in houdingen blijven staan, zoals de hoofdstand, waar ik normaal nooit op eigen kracht in zou kunnen staan. Ik kreeg weer moed, ik kan wél yoga. Een absolute overwinning op mezelf en dat is het mooiste wat er is in het leven.
En de spaghettislierten?

Ook het vergelijken met anderen kon ik steeds meer laten varen. Ik leerde me volledig op mijn eigen lichaam te concentreren. Vooral tijdens de pranayama, die Gert heel zorgvuldig opbouwt. Tijdens deze ademhalingsoefening waarbij je afwisselend door je neusgaten in- en uitademt, leerde ik mijn gedachten helemaal stil te leggen. Ik probeer me te focussen op mijn adem en bewust te voelen hoe deze me zuivert, verjongt en vernieuwt. Ik kon wel 45 minuten met gekruiste benen blijven zitten! Vroeger was mijn record hooguit 10 minuten voordat mijn rug heftig ging protesteren. 

Kon je dit gevoel vasthouden na de reis?

Ik voelde me heerlijk na die reis. Mijn zus vroeg zelfs of ik langer was geworden. Ja, als je de last van de wereld niet meer meedraagt op je schouders, word je vanzelf langer natuurlijk. Ik probeer zoveel mogelijk yoga te gebruiken in mijn dagelijks leven. De mat ligt altijd klaar in de slaapkamer om even wat oefeningen te doen. En tijdens mijn voorstelling Frau Bach deed ik met mijn medespelers vaak oefeningen in de kleedkamer om te rekken en pijn op te lossen. Ook als ik op reis ga zit het boek en de CD ‘Ýoga op Reis’ van Gert standaard in mijn koffer. Maar de discipline opbrengen om naar lessen gaan, dat blijft een lastige. En dan komt die oude angst weer naar boven ‘Kan ik het nog?’. Terwijl ik weet dat het daar nou juist níet om gaat bij yoga…
