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Voorwoord
De wereld om ons heen lijkt vaak gek geworden. 
En misschien is dat ook wel zo. Bij jou thuis 
hoeft dat niet zo te zijn, en daar begint het toch 
immers allemaal? 

Op de sociale media ziet alles er perfect uit: 
huizen, uiterlijk, styling, kinderen en zelfs yoga-
houdingen. Jammer genoeg is dat in het echte 
leven bijna nooit zo. Iedereen heeft te maken 
met een vuile keuken, een kapotte wc-deur, een 
kind met adhd of een partner die je weer eens 
niet begrijpt. Om nog maar te zwijgen van de 
woelige wereld in jezelf.
Om de geest te kalmeren doe je aan yoga – en 
meditatie, als je dat kan opbrengen. En geluk-
kig hoeft yoga niet perfect, als het maar geïn-
spireerd is en liefdevol. Juist als je hoofd 
ontploft, is het belangrijk om even niet te den-
ken en je lichaam met aandacht te voelen. 

Je hoeft er ook helemaal niet altijd voor naar 
een yogaklasje. Dit inspirerende boek bevat 57 
gemakkelijke en minder gemakkelijke houdin-
gen die je op alle momenten van de dag kunt 
uitvoeren, gewoon in je eigen huis, een half-
uurtje om de dag mee te beginnen of tussen 
de bedrijven door. Alle asana’s zijn voorzien 
van een duidelijke uitleg. Onze huisvriend de 
kat, die als geen ander weet hoe je je thuis kan 
voelen en rust kan vinden in je lijf, was de in-
spirator voor onze yogaheld, YogaCat. Dit is een 
boek met houdingen én een poezenlichtvoetige 
levensfilosofie.
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Wie ben ik?  Marciel

Ik ben schrijver en yogadocent en heb een 
druk leven. Ik woon met mijn vijftienjarige kat 
Pumba in Amsterdam Oud-West op de derde 
verdieping aan een kade. We hebben veel geluk, 
want we kijken uit over boomtoppen, en zien 
vogels en lucht. Dat geeft rust als ik weer eens 
gestrest ben, over de btw-aangifte bijvoorbeeld 
of over te weinig werk.
Pumba heeft geen stress, die kijkt gewoon zo-
maar.

Ik doe thuis zo vaak mogelijk yogahoudingen 
tussen de bedrijven door en ik begin mijn dag 
meestal – als het uitkomt – met meditatie, en wat 
yoga-qigongoefeningen. Soms oefen ik ’s mid-
dags op mijn altsaxofoon. Dat maakt me ook blij. 
Ik ben gek op yoga, maar ik geloof vooral dat 
lachen, liefde, muziek, bewegen en goed ademen 
het belangrijkste zijn voor een HappyCat leven.

En dat is minder duur dan elke dag naar 
yogales. Ik hoop dat dit boek je daarbij helpt.

O ja: ik ben fan van Irene!
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Wie ben ik?  Irene

Ik ben muzikant, schrijver en tekenaar. Ik kan 
geen yoga. Dat zie je aan mijn YogaCat, nu en 
dan geheel in de knoop, maar onverminderd 
enthousiast. Geen wonder, het is een en al 
plezier Marciel te volgen in haar oefeningen, of 
ze nu een creatief moment heeft met de 
stofzuiger, een pluisje opraapt van de keuken-
vloer of een beetje tot zichzelf ligt te komen op 
de grond. 

In mijn straat in het hartje van Amsterdam is 
het altijd feest. Ideaal! Het raam open en ik hoef 
niets te missen van de feestelijkheden. 
Ik word gelukkig van het geluid van autobanden 
op nat asfalt, stemmen op een terras en rin-
kelende fietsbellen.  

Niets is perfect, niemand hoeft perfect te zijn en 
het wagen van een onbezorgde poging tot wat 
dan ook, maar zeker tot het doen van yoga, kan 
een feestelijke gloed  leggen over elke dag. 

Dat willen wij hiermee nóg makkelijker maken 
voor je. Veel plezier!
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Vrkasana
Boom 

Stofzuigen. Daar heb ik een 
hekel aan, maar Pumba is er 
blij mee. 
Eindelijk die vieze stofflarden 
weg, zodat hij lekker over de 
vloer kan rollen. 

Tussendoor doe ik even 
een slordige boomhouding, 
dan voel ik me weer helemaal 
zen en in balans. 

Wees lief voor jezelf. 
Zeker als je bijvoorbeeld een 
dag hebt waarop je haar slecht 
zit. 

Tuur in de verte naar niets, 
adem rustig in en uit en geniet 
van hoe het voelt om een boom 
te zijn. Dat is niet kinderachtig.

YogaCat slooft zich uit en doet 
Garudasana, de Adelaar. Begin 
zelf rechtopstaand in Tadasana, 
de Berghouding. Let op dat je 
je knieën niet op slot doet. Je 
voeten staan op heupbreedte. 
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Voel de middenlijn van je voeten naar je kruin 
en weer terug. 
Breng je gewicht naar je rechterbeen en maak 
het recht en sterk. 
Adem en strek op vanuit je voet en dat been, 
naar je buik. 
Til je linkerbeen langzaam op en zet het tegen je 
enkel (gemakkelijk), je onderbeen of hoog tegen 
je dijbeen (moeilijk). Nooit tegen je lieve knie, 
want daar moet je zuinig op zijn. En je staat in 
Vrkasana, de Boom. 
Terug naar Tadasana, de Berghouding, en dan de 
andere kant, op je linkerbeen. 

Voel de verschillen.
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