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If you are willing to do only what's easy,
life will be hard. But if you are willing to

do what's hard, life will be easy.
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I k  had  h ie r  toch  zo ’n  z in  in ! ! !  Na  een  he le  moo ie  e rvar ing  a fge lopen
maar t  i n  Noorwegen bes loo t  i k  gewoon om nog  een  keer t je  mee te
gaan .  

D i t  keer  k regen  we e ind  augus tus  een  ma i l  met  de  pak l i j s t  én  de
medede l ing  da t  e r  een  pakke t je  onderweg was  om ons  goed  voor  te
kunnen  bere iden  op  deze  rese t  week .  Da t  pakke t je  beva t te  een  u i t l eg
van  de  p roduc ten  d ie  we  in  de  doos  konden  v inden  namel i j k
fu l v inezuur ,  immun i t ies  en  zeewie r .  Daarnaas t  waren  e r  een  aan ta l
on l ine  t ra in ingen  te  v inden  in  he t  on l ine  s tud iehu is .  Dr ie  weken  van
tevoren  moch ten  we beg innen  met  geminera l i seerd  wa te r  d r inken ,  3L
per  dag  he t  l i e fs t  en  geen  su ike r  en  geen  l i no lzuur  te  nu t t igen .  De
tweede week  begonnen we met  he t  e ten  van  e iw i t ten ,  v i s  en  zeewie r .
En  in  de  derde  week  moch ten  we geen  g raan ,  zu ive l  en  so ja
produc ten  e ten ,  en  geen  a lcoho l  nu t t igen .  D i t  a l l es  om ervoor  te
zorgen  da t  we  toes temming  k regen  om onze  se tpo in ts  te  ve randeren
en  om de  recep to ren  d ie  da t  moge l i j k  maken  gevoe l ige r  maken .  

I k  w i lde  e igen l i j k  met  de  t re in ,  i n  m i jn  een t je .  Maar  Mar ieke  s te lde  mi j
een  he le  d i rec te  v raag ,  wa t  w i l  j e  overw innen  dan?  Waardoor  i k  me
rea l i seerde  da t  i k  h ie r  n iks  mee overwon.  I k  duw er  vana l les  mee
weg.  Geen de ta i l s ,  maar  da t  i k  cons tan t  energ ie  lek te  was  me
du ide l i j k .  Nee ,  i k  g ing  gewoon met  Mar ieke  en  Mar loes  mee naar
Oos tenr i j k ,  i n  de  au to .  A ls  i k  genoeg  heb  van  he t  gek le ts ,  dan  zeg  i k
gewoon even  kop  d ich t  houden ,  a ldus  Mar ieke .  



30 Sep tember  v roeg  in  de  och tend  werd  i k  door  m i jn  man a fgeze t  op
he t  t re ins ta t ion  in  Heerenveen .  Vana f  daar  zou  i k  naar  Ape ldoorn
re izen  om Mar ieke  en  Mar loes  te  on tmoeten .  He t  was  maar  goed  da t
i k  nog  even  op  mi jn  wha tsapp  keek .  Want  toen  i k  zag  da t  Mar ieke  van
de  t rap  was  geva l len ,  schrok  i k  na tuur l i j k  even .  N ie t  de  t re in  naar
Ape ldoorn ,  maar  he t  werd  de  t re in  naar  U t rech t  en  dan  door  naar
Ape ldoorn .  
Eenmaa l  onderweg naar  onze  eers te  overnach t ingsp lek ,  rea l i seerden
we ons  een  aan ta l  keer  da t  we  n ie t  zouden  omkomen van  de  honger .
We hadden  van  a l les  meegenomen.  Sa lades ,  v i s  in  b l i k ,  ze l fgemaak te
za lmmousse ,  zadenbrood ,  gekook te  e i t j es ,  fudge  voor  b i j  de  ko f f ie ,
f ru i t ,  ve ran twoorde  koek jes ,  MCT o l ie ,  pompoensoep ,  geroos te rde
noo t jes ,  dade ls  en  voor  he t  avondmaa l ,  wa t  la te r  he t  on tb i j t  werd ,
lever  van  de  ka lkoen .  

Met  een  e lek t r i sche  au to  kom je  nog  eens  e rgens ,  wan t  ja ,  d ie  moet
ook  b rands to f  hebben .  Dus  om de  zovee l  uu r  moes ten  we laden .  Een
van  de  p lekken  was  een  oud  indus t r ie te r re in  met  he le  moo ie
gebouwen,  omgetoverd  to t  een  bedr i j ven te r re in .  Rond  een  uur  o f  ha l f
ach t  in  de  avond  kwamen we aan  b i j  de  A i rbnb ,  een  super  f i j n  en
groo t  appar tement  v lakb i j  Wurzburg .  

1 oktober  Dag 1  De vo lgende  och tend ,  na  een  kor te  en  f r i sse
wande l ing  hebben  we a ls  on tb i j t  de  ka lkoen lever  ve ro rber t .
Ver rassend  lekker  en  voedzaam!  Na  he t  on tb i j t  s tap ten  we weer  in  de
au to  met  a ls  e indbes temming  Hochkr imml ,  nog  zo ’n  5  u ren  te  gaan .
Toen  we he t  berggeb ied  in reden ,  kwam he t  ene  wauw moment  na  de
andere ,  wa t  een  moo ie  u i t z i ch ten !  
B i j  he t  hu is  G lücksk lee  aangekomen was  he t  een  warm we lkom.  He t
hu is  had  een  f i j ne  energ ie ,  goede  inde l ing ,  een  d roogkamer ,  sauna  en
een  gezamen l i j ke  ru imte  met  een  hou tkache l ,  l oungebanken ,
ee tgedee l te  en  de  keuken .  



Nadat  iedereen  was  gese t te ld  in  de  kamers  werden  we we lkom
geheten  door  Joyce ,  Doro thé  en  Ju l ien  met  een  resvera t ro l  d rank je ,
b lauwe bessen  ke f i r .  Een  voors te l rond je  vo lgde  met  een  heer l i j k  d ine r
daarna .  Fazan t  met  aardperen  u i t  de  oven ,  zuurkoo l  en  een  ruco la
sa lade  met  gebakken  appe l  en  g ranaa tappe lp i t j es .  He t  toe t je  was
ver rukke l i j k  en  da t  a l  op  de  eers te  dag !  Een  caryo fy l leen
pudd ing /bavaro is  van  k ru idnage l  en  kanee l  met  een  saus  van
kokosyoghur tvoch t ,  chu f famee l ,  i nu l ine  en  johannesbroodp i tmee l .
A l les  wa t  je  nod ig  heb t  om de  darmen een  bee t je  op  te  schudden  en
ons  voor  te  bere iden  op  een  rese t  van  de  se tpo in ts .  Met  een  lekkere
an t i -ox idan ten  thee  van  onder  andere  a ron iabes  s lo ten  we rus t ig  de
avond  a f .

2 Oktober  Dag 2 .  Een  v roege  f r i sse  och tendwande l ing  was  de  s ta r t
van  dag  twee  voor  m i j .  Bu i ten  ru ik t  he t  naar  de  her fs t  en  met  he t
u i t z i ch t  op  de  bergen  om je  heen  en  de  vors t  op  de  au to 's  k r i j g  i k  een
rus t  over  m i j  heen .  Kom maar  op !  He t  i s  vandaag  een  koude  dag  en
we beg innen  met  een  ademtechn iek  d ie  hypocapn ie  hee t .  De  30 ,  20 ,
10  ademha l ing ,  k rach t ig  in  en  k rach t ig  u i t  e l k  gevo lgd  door
u i tademingademingsapneu .  Je  ve r laagd  de  koo ls to fd iox idedruk  in  de
b loedbaan ,  ve rhoogd  de  doorb loed ing  en  de  kwa l i te i t  van  de
mi tochondr iën .  Oh ja  en  ha l lo  Nr f -2 ,  H IF  en  AhR!  Daarover  meer  in
he t  boek je .

Daarna  konden  we de  wande lschoenen
aan doen  om berga fwaar ts  te  lopen  naar
he t  meer .  Een  p rach t ig  u i t z i ch t  onderweg
op de  bergen  met  een  g le ts je r  aan  de  ene
kan t  en  aan  de  andere  kan t  nog  vee l  meer
bergen .  De  moo ie  wande l ing  b rach t  ons
b i j  he t  spee lpark  aan  he t  meer  waar  de
groep  in  tweeën  werd  gesp l i t s t .  De  ene
groep  g ing  t rampo l inespr ingen  en  de
andere  g roep  bedach t  ze l f  oe fen ingen  om
het  l i chaam op  te  warmen.  



Na een  paar  m inu ten  konden  we w isse len  en  daarna  hebben  we,
onder  bege le id ing  van  Joyce  en  Ju l ien ,  de  koude  d ip  in  he t  meer
ervaren .  Ze  zeggen  da t  he t  meer  16  g raden  was ,  de  w ind  was  in  e lk
geva l  hee l  e rg  f r i s .  Met  deze  eers te  koudepr i kke l  van  de  rese t  bese f te
ik  da t  m i jn  se tpo in ts  a l  aan  he t  ve rschu iven  waren .  Da t  gevoe l  van
ver t rouwen en  wat  da t  met  me doe t  kan  i k  n ie t  beschr i j ven ,  maar  gun
ik  iedereen  d ie  nog  een  keer t je  mee gaa t .

Zodra  iedereen  weer  omgek leed  was  wach t te  ons  de  h ike  te rug  naar
boven .  Een  he le  k l im ,  wan t  jee t je ,  wa t  kom je  jeze l f  tegen .  Kom op ,
gaan  met  d ie  banaan ,  hop  omhoog d ie  berg  op .  Je  w i l t  de  anderen
b i jhouden  en  ook  met  he tze l fde  tempo naar  boven .  Nog  even
doorgaan ,  s t raks  word t  he t  be te r .  Je  gedach ten  gaan  t i j dens  de  h ike
met  je  aan  de  haa l  a l so f  j e  e rgens  aan  moet  vo ldoen ,  voor  een  ander .
En  dan  ineens  kom je ,  nog  n ie t  eens  ha lve rwege,  h i jgend  en  pu f fend
to t  s t i l s tand .  He t  luk t  me n ie t ,  waarom luk t  he t  me n ie t?  A l  d ie
gedach ten ,  d ie  s temmet jes  d ie  je  ve r te l len  wa t  je  moet  doen ,  w ie  je
denk t  da t  je  moet  z i j n .  Zo  g ing  de  eers te  k l im  in  Noorwegen,  maar
deze  k l im in  Oos tenr i j k  was  anders .  Door  de  gedach ten  heen  l i ep  i k  in
a l le  rus t  naar  boven ,  een  u i tdag ing  en  overw inn ing .  I k  g ing ,  m i jn
tempo,  m i jn  pad  en  mi jn  s tuk je  wa t  i k  moch t  doormaken .  En  dan
zomaar  i s  he t  voorb i j  en  s ta  je  bovenop  d ie  berg .  Z ien  waar  je
vandaan  gekomen ben t  en  dan  gen ie ten  van  he t  u i t z i ch t .  Een  g l im lach
komt  en  een  t raan t je  ro l t  over  m i jn  wang .  



Terug  in  G lücksk lee  s taa t  e r  een  overheer l i j ke  lunch  voor  ons  k laar .
Eers t  een  ver f r i ssend  d rank je  om he t  maagzuur  te  s t imu le ren ,
c i t roenke f i r .  Daarnaas t  i s  e r  de  he le  dag  ook  thee  in  he t  thema van  de
dag ,  vandaag  een  Gr iekseberg  thee  met  s inaasappe l .  De  lunch  beg in t
met  een  zonder  kaassoep  van  ede lg is tv lokken ,  kno l len ,  koo l ,
k ippenbou i l l on  en  zeewie r .  Vo l  met  B3  om op  tempera tuur  te  b l i j ven .
Gevo lgd  door  gepeke lde  a r t i s jok ,  ton i jn ta r taar  met  bamboe zou t  en
een  and i j v ie  sa lade  met  s inaasappe l ,  zeewie r  en  p i jnboompi t jes .  

' s  M iddags ,  te rw i j l  onze  darmen lekker  aan  he t  werk  z i j n ,  k r i j gen  we
een s tuk je  theor ie  over  de  metamor fose  massage .  Een  techn iek  d ie
he lp t  om n ie ts  te  doen  zoda t  e r  ie ts  p laa ts  mag v inden .  Hee l
on tspannend  soor t  van  r i tuee l  d ie  je  be ide  met  je  vo l le  aandach t  kan
doen  en  te  ve rdwa len  door  de  on tspann ing .  Door  de  aangegeven  l i j n
op  voe t ,  hand  en  hoo fd  te  vo lgen  verb ind  je  he t  oude  met  he t  nu  en
za l  he t  un ive rsum een  op loss ing  aan  gaan  d ragen .  De  l i j n  d ie  de
concep t ie l i j n  aangee f t  en  de  werve lko lom weersp iege l t  d ie  boven  en
beneden verb ind .  Je  masseer t  ee rs t  de  voe ten ,  zoda t  je  de  s tap  kan
ze t ten .  Dan  je  handen ,  zoda t  je  de  s tap  in  je  har t  kan  s lu i ten .  En  a ls
laa ts te  je  hoo fd  om je  e rb i j  neer  te  kunnen  leggen .



3 oktober  Dag 3  en e r  z i t  nog  een  bee t je  meer  vo rs t  op  de  au to 's .  De
luch t  i s  b lauw en  he t  i s  lekker  f r i s  bu i ten .  D i t  i s  de  s ta r t  van  een
warme dag  d ie  beg in t  met  een  ademtechn iek ,  waarb i j  j e  de
koo ls to fd iox ide  d ruk  ve rhoog t  in  de  b loedbaan  met  ve rzur ing  a ls
gevo lg .  Deze  techn iek  bere ik  je  door  twee  to t  d r ie  m inu ten  te  ademen
in  een  6 l  zak .  D i t  hee f t  een  (gecon t ro leerde)  pan iekaanva l  to t  gevo lg .
D i t  zo rg t  e rvoor  da t  je  een  be te re  zuurs to fopname k r i j g t  en  een  be te re
doorb loed ing  in  je  hersenen .  Da t  w i l  j e  nu  ju i s t  om be te r  om te
kunnen  gaan  met  onverwach te  s t resss i tua t ies .  

Heer l i j k  om met  deze  on tspann ing  lekker  te  re laxen  met  een  boek  in
de  woonkamer  en  a l les  even  de  boe l  te  kunnen  la ten .  N iks  hoe f t  en
a l les  mag,  re laxe !  A ls  je  he t  over  een  r i tuee l  heb t ,  dan  kun  je  he t
avonde ten  daaraan  toevoegen .  Vandaag  s taan  lamsgehak tba l le t jes
met  munt  in  tomatensaus  (met  basc i l i cumpes to ,  o l i j f o l i e  en  kanee l )  op
he t  menu,  met  daarb i j  een  pas ta  van  courge t te .  He t  toe t je  i s  een
aardbe iensoep  met  kokosyoghur t .  Hé  da t  i s  gek ,  kanee l .  Da t  i s  toch
een  warm k ru id?  Dat  gaan  we even  navragen .  En  da t  ge ld t  t rouwens
ook  voor  he t  lamsv lees .  Of  was  da t  a l  te r  voorbere id ing  op  de  warme
dag van  morgen?  



Met  deze  techn iek  in  onze  ach te rzak  begonnen we aan  een  HI IT
workou t  van  Ju l ien  in  he t  zonne t je .  Na  een  kor te  warm-up  met  u i t l eg
over  de  oe fen ingen  begonnen we met  2  keer  4  oe fen ingen ,  40sec
oe fen ing  en  20sec  rus t .  We pas ten  de  ademtechn iek  toe  en  daarna
deden  we 2  keer  3  oe fen ingen .  De  workou t  s lo ten  we a f  met  een
p lankcha l lenge .  En  iedereen  weet  w ie  d ie  gewonnen hee f t .  Een  warme
dag dus  en  ook  bu i ten  op  he t  te r ras  konden  we gen ie ten  van  de
heer l i j ke  warme zonnes t ra len .  Per fec t  om onze  kern tempera tuur
omhoog te  k r i j gen  zoda t  pa thogenen  geen  kans  meer  hebben ,  je
immuunsys teem sne l le r  word t  en  je  lever  be te r  gaa t  werken .

B i j  een  warme dag  hoor t  ook  warme voed ing  en  een  warme thee ,
vandaag  k ru idnage l ,  gember ,  s te ran i j s  en  fenegr iek .  Met  de  lunch
kr i j gen  w i j  een  papr i ka  soep je ,  gevo lgd  door  w i t v i s  met  t i j ge rgarna len
gebakken  in  u ien ,  kno f look  en  venke l  met  zoe te  aardappe l  en  een
sa lade  van  ruco la .  

Vanmiddag  was  he t  dan  t i j d  om eers t  naar  he t  top je  van  de  berg  te
wande len .  Met  ongeveer  300  hoog temete r  voor  de  boeg  gaan  we de  p
P la t tenkoge l ,  zoa ls  d ie  berg  hee t ,  op .  Wat  een  p rach t ig  u i t z i ch t  weer
onderweg naar  boven .  



We hebben  een  lekker  tempo en  met  he t  zonne t je  op  ons  bo l  l open  we
over  een  b reed  g r indpad ,  maar  he t  i s  zwaarder  dan  he t  l i j k t .  S tap
voor  s tap  vas tberaden  om naar  de  top  te  gaan  hebben  we nog  een
k le in  fo tomoment je  (a l les  voor  de  con ten t ) .  En  daar  kwam de  a fs lag
a l ,  van  he t  g r indpad  a f  en  dan  door  een  landschap  van  s tenen ,
zandpaad jes  en  g ras .  Da t  laa ts te  s tuk  waarb i j  j e  b i j  e l ke  b l inde  boch t
denk t  da t  je  e r  b i jna  ben t  o f  omhoog k i j k t  en  denk t ;  Oh ,  hoever  i s  he t
e igen l i j k  nog?  Dat  s tuk  leg  i k  in  s t i l t e  en  in  m i jn  e igen  gedach ten  a f .
I k  b l i j f  s tappen  ze t ten  en  dan  eenmaa l  daar  bovenop  d ie  berg  z i j n
mi jn  gedach ten  weg.  He t  moment  da t  je  u i t k i j k t  over  de  andere
berg toppen  i s  een  gevoe l  wa t  n ie t  te  beschr i j ven  i s ,  he t  bese f  van
zovee l  ge luk  en  k rach t .  Een  k le ine  schreeuw moment je ,  een
spronge t je  van  mi jn  har t ,  he t  maak t  me s te rk ,  ge lukk ig  en  vo ldaan .
K lessebessend  gaan  we weer  naar  beneden ,  vo l  ve rha len  en
ervar ingen  d ie  gedee ld  worden  te rw i j l  de  n ieuwe rou te  word t  bepaa ld ,
n ieuwe verb ind ingen  worden  gemaak t .



Op de  eers te  warme dag  k r i j gen  we ins t ruc t ies  om te  gaan  Logen .  D i t
doe  je  om je  l i chaam te  he lpen  om de  a fva ls to f fen  v ia  de  hu id  a f  te
voeren  en  a ls  he t  ware  je  imuunsys teem naar  bu i ten  te  ha len .  Onder
de  douche  maak  je  je  hu id  na t  en  met  een  bors te l t j e  met  zeep  bors te l
je  je  he le  l i j f .  Overa l  waar  je  b i j  kun t ,  en  dan  spoe l  j e  da t  a f .  
He t  d iner  i s  onder tussen  ook  een  moment  om even  lekker  b i j  te
k le tsen ,  to tda t  de  eers te  hap  naar  b innen  gaa t ,  dan  i s  he t  opva l lend
s t i l .  N ieuwsg ie r ig  naar  wa t  we  e igen l i j k  e ten .  Vanavond  een  lamscur ry
met  tau r ine  o f tewe l  k ippenhar t jes ,  b loemkoo l r i j s t ,  champignons  en
een  sa lade  van  i j sbergs la  Go i j i bessen ,  zeewie r  en  k iemen.  He t  toe t je
i s  een  chocomousse  van  e ie ren  met  inu l ine ,  r i bose  en  in  de
ko f f iemo len  gemalen  berkensu ike r .  Om de  warme dag  a f  te  s lu i ten
gaan  sommigen  nog  even  de  sauna  in  en  vanavond  komt  een  spe l le t je
op  ta fe l ,  Carcassonne .  

4 Oktober  Dag 4  beg in t  met  een  warme chocomel  met  s lag room.  Nou
ja ,  de  gezondere  va r ian t  dan  hè ,  een  mushroomkof f ie  met  een
kokoss lagroom.  Deze  de l i ca tesse  gaa t  a ls  een  lopend  vuur t je  door  he t
hu is  en  b innen  no  t ime word t  de  f lu f fe r  tevoorsch i jn  ge toverd .  Want
ja ,  hoe  maak  je  d ie  s lag room? Kokosmelk  met  een  thee lepe l  i nu l ine
word t  opgeschu imd en  gaa t  de  koe lkas t  in  om op  te  s t i j ven  voor  de
vo lgende  dag .  Goed,  deze  warme chocomel  met  s lag room en  da t  op
een  koude  dag . .  



Een verkoe lende  thee  van  c i t roengras  en  pepermunt  g ing  voora f  aan
de  a l  de  he le  rese t  k laa rs taande  i j sbaden  onder  de  (nog)  g roene
kers tboom.  Een  dag  eerder  hadden  we Joyce  en  Ju l ien  a l  i j s  z ien
hakken  waarb i j  e r  naar  a l le  waarsch i jn l i j khe id  een  lepe l  sneuve lde .
Maar  vanoch tend  lag  e r  geen  i j s laag je  meer  in  de  bad jes  waardoor  e r
b i j  de  loka le  supermark t  nog  even  wat  i j sb lok jes  werden  gehaa ld .  Met
oe fen ingen  en  u i t l eg  voora f  s tap ten  we in  g roep jes  van  5  de  i j sbad jes
in .  

E r  werd  ge lachen ,  gehu i ld ,  ge focus t  en  geknu f fe ld .  Door  he t  knu f fe len
nada t  je  u i t  he t  bad  s tap t  komt  e r  een  fasc inerend  s to f je  v r i j ,
oxy toc ine  d ie  onder  andere  zo rg t  voor  s t ressverminder ing ,  s te rke
soc ia le  b ind ing  en  p i jnver l i ch t ing .  Sommigen  gaan  voor  een  tweede
keer  he t  i j sbad  in .  D ie  tweede  keer  i s  makke l i j k ,  denk  je .  Je  s tap t  he t
i j sbad  in  en  waar  je  de  eers te  keer  een  pan iek reac t ie  opvoe lde  komen
en je  adem s tok te ,  kun  je  nu  ze l f ve rzekerd  en  ge focus t  in  he t  i j sbad
gaan  z i t ten .  He t  voe l t  a l so f  j e  romp warm is  en  je  kun t  rus t ig  door
ademen.  Je  k i j k t  eens  om je  heen  met  een  g l im lach ,  een  g l im lach  d ie
voe l t  a l so f  j e  de  he le  were ld  aankan  en  dan  beg innen  je  benen  te
t r i l l en .  Je  beensp ie ren  gaan  b i jd ragen  aan  he t  genere ren  van  de
warmte .  Geen goed  teken .  I k  hoor  Joyce  zeggen  ‘Dewi ,  j e  mag e ru i t
komen. ’  Maar  da t  i s  e igen l i j k  n ie t  wa t  i k  w i l .  I k  w i l  nog  we l  even
doorgaan ,  maar  da t  i s  n ie t  zo  goed  idee .  





De middag  hebben  we v r i j  en  een  aan ta l
van  ons  b l i j ven  b i j  he t  hu is .  De  res t
ve r t rek t  i n  au to ' s  naar  he t  dorp  Ger los .
Een  wande l ing  met  een  koud  wate r
voe tenbad  aan  he t  e ind  o f  de  sk i l i f t
omhoog met  he t  u i t z i ch t  op  de  bergen ,
per fec t  voor  een  re lax te  m iddag .  Voorda t
we weer  te rug  gaan  mogen we nog  een
r i tuee l  aanschouwen.  De  koe ien  komen
u i t  he t  l and  en  lopen  met  he t  v ro l i j ke
gek l inge l  van  de  be l le t jes  d ie  ze  om hun
nek  hebben ,  naar  de  s ta l len  van  de
boerder i j .
De  re lax te  m iddag  ze t  z i ch  voor t  b i j
t e rugkomst  in  he t  hu is  en  te rw i j l  Doro thé
a l  de  soep  voor  de  vo lgende  dag  bere id ,
waarsch i jn l i j k  van  de  res t jes  van  de
lunch ,  i s  iedereen  op  z i jn  e igen  man ie r
a l le  ind rukken  aan  he t  ve rwerken
wach tend  op  he t  avond  e ten .  

Zodra  iedereen  to t  rus t  i s  gekomen van  he t  koude  i j swa te r ,  i s  he t  t i j d
voor  weer  een  s tuk je  theor ie ,  vandaag  over  t ransc r ip t ie fac to ren .
Daarna  i s  he t  t i j d  voor  de  lunch .  Vandaag  garna lendoppensoep  met
mosse len ,  deze  i s  ech t  zooo  lekker .  Met  daarna  l i j nzaadbrood  met
e ie rsa lade ,  tomaten  p ru t ,  een  g roene  pes to ,  roombote r ,  mayona ise  en
een  ver rassend  overheer l i j ke  huzarensa lade  met  tong .  Daarnaas t  nog
een  sa lade  van  i j sbergs la ,  ge fe rmenteerde  rad i j s ,  b leekse lder i j ,
g ranaa tappe lp i t j es  en  s inaasappe ls .  



Vanavond  i s  he t  t i j d  voor  eendepoo t  met  een  s tamppot je  van
tu inbonen ,  een  paddens toe lensaus je  en  een  komkommersa lade  met
een  u i t j e .  He t  toe t je  bes taa t  u i t  een  cogn i t i eve  u i tdag ing  en
lekkern i jen .  Per  ta fe l  3  bord jes  met  daarop  v i jgenpar t jes ,  b lauwe
bessen  muf f ins  en  c i t roen taar t jes .  Eer l i j k ,  zu l len  we  a l les  de len .
Cogn i t ieve  u i tdag ing  o f  n ie t ,  de  bord jes  waren  b innen  no- t ime leeg .
D ie  avond  s tond  e r  een  yogasess ie  op  de  p lann ing .  De  he le  v loe r
bedek t  met  yogamat jes  en  ze l f s  in  de  keuken  werden  yogamat jes
neerge legd  om mee te  kunnen  doen .  Een  zen  a fs lu i t i ng  van  deze
koude  dag .

5 Oktober  De v i j fde  dag  van  de  rese t  beg in t  met  een  kadoo t je ,  he t
hee f t  name l i j k  gesneeuwd.  Een  w i t te  deken  bedek t  de  omgev ing  van
he t  G lücksk lee .  Bomen z i jn  ve randerd  in  ke rs tbomen en  de
berg toppen  l i j ken  in  de  wo lken  verdwenen te  z i j n .  Sneeuw op  deze
laa ts te  warme dag  en  d ie  na  een  kor te  wande l ing  bu i ten ,  a l les  voor  de
con ten t  en  de  a f te rmov ie ,  weer  beg in t  met  een  warme choco  met
s lagroom.  Daarna  de  ademoefen ing  in  de  6 l  zak ,  d ie  d i t  keer
aanz ien l i j k  makke l i j ke r  gaa t  en  he t  u i tde len  van  he t  to lge ld .



In  de  a l  en igsz inds  on tdoo ide  en  opgewarmde
auto 's  reden  we van  de  sneeuw naar  de  regen  en
parkeren  we de  au to 's  op  de  parkeerp laa ts  van  de
Kr immelwate rva l .  Na  een  kor te  wande l ing  komen
we b i j  een  ro tsenpar t i j  waar  we  de  wate rva l  naar
beneden  z ien  k le t te ren .  Wat  een  gewe ld !  Na  de
fo toshoo ts ,  een  f i lmp je  en  hee l  vee l  gek le ts  zou
deze  dag  geen  warme dag  z i jn  gewees t  a ls  e r  n ie t
een  berg top  te  bek l immen i s .  En  dus  daar  g ingen
we,  door  een  sprook jesach t ig  bos  en  een
ongekende  hoevee lhe id  haarspe ldboch ten  met  e lk
een  fan tas t i sch  u i t z i ch t  a l s  rus tpun t ,  l i epen  we
ieder  op  ons  e igen  tempo omhoog.  Onderweg
deden we de  ademha l ingsoe fen ing  nog  een  keer .
Op zo 'n  1250m en  nog  een  30  minu ten  te  gaan
naar  de  top  van  de  wate rva l  moes ten  we
vanwege t i j ds l im ie ten  he laas
weer  te rug  naar  beneden .  I k
had  nog  g raag  he lemaa l  naar
boven  gek lommen want  d ie
energ ie  had  i k  we l .  He t  voe l t
a l so f  i k  a l les  aankan ,  e lke
berg top  en  e lke  u i tdag ing .  Op
de weg te rug  s t randen  we b i j
een  souven i rw inke l  waar  we
hee l  s t iekem de  cadeau t jes
aanscha f fen  voor  Doro thé ,
Ju l ien  en  Joyce .  



Bi j  te rugkomst  wach t  e r  een  heer l i j ke  garna lencock ta i l  op  ons ,
evena ls  een  v l ie rbessenke f i r  met  een  super foodsmix  en  bessen .  De
hou tkache l  word t  opges took t  en  de  lunch  i s  k laa r  om geserveerd  te
worden .  Voor  de  laa ts te  lunch  van  deze  rese t  schu iven  we a l lemaa l
weer  aan  de  u i t k lapbare  ta fe ls  en  bank jes .  B rocco l i soep  s taa t  op  he t
menu,  met  daarna  een  sa lade  van  ka lkoen ,  avocado  en  mango met
een  p i t t i ge  cow ls law.  He t  voed t  en  verzad igd  en  da t  i s  de  bedoe l ing
ook ,  wan t  we  gaan  e rvaren  hoe  he t  i s  om te  spor ten  met  een  vo l le
maag,  ve r rass ing !  

He t  parcours  i s  u i tgeze t ,  de  w ind  i s  hee l  e rg  koud  en  ons  cogn i t i eve
vermogen word t  op  de  p roe f  ges te ld .  Ac t ieve  spe l le t jes ,  teamwork ,
compet i t i e  en  voora l  vee l  ge lach  en  aanmoed igende  woorden  van
teamgenoten  vu l t  deze  ac t i ve  m iddag .  Een  c i rcu i t  van  4  oe fen ingen ,  3
op  een  r i j  en  een  regengoo t - tenn isba l -emmer -spe l  worden  a fgewisse ld
met  de  ademoefen ing  in  de  zak .  De  laa ts te  cha l lenge  i s  een  soor t
es ta fe t te  waarb i j  j e  fana t iek  en  op  sne lhe id  met  h ie r  en  daar  een
goede  reden  om te  smokke len ,  p ionne t jes  ve rzameld .  Wie  a ls  eers te
a l le  p ionne t jes  had  verzameld  had  gewonnen.  We weten  to t  op  heden
nog  s teeds  n ie t  w ie  he t  w innende  team is  omdat  de  scores  ve r lo ren
z i jn  gegaan .  



De laa ts te  avond  i s  aangebroken ,  t ime  f l i es
when you ’ re  hav ing  fun .  Nog  nak ibbe lend
over  de  p res ta t ies  van  d ie  m iddag  k r i j gen
we in  de  woonkamer  he t  l ymfebors te len
u i tge legd  van  Doro thé .  Waar  he t  logen  g ing
om na tbors te len ,  bors te l  j e  met
l ymfebors te len  d roog  en  in  één  r i ch t ing .
He t  l ymfeva tens te lse l  word t  h ie rmee
aangeze t  en  word t  door  he t
immuunsys teem gebru ik t  om a fva ls to f fen  a f
te  voeren  u i te inde l i j k  r i ch t ing  de  lever .  Aan
te  raden  i s  om d i t  i n  de  avond  te  doen ,
omdat  je  e r  lekker  moe van  word t .



6 oktober  Dag 6  De  vo lgende  och tend  maak t  een  nog  d ikker  pak
sneeuw de  were ld  nog  w i t te r .  De  bergen  z i jn  nu  he lemaa l  ve rdwenen
in  de  wo lken  En  de  s temming  van  a l le  dee lnemers  i s  opge togen .
Omdat  een  aan ta l  van  ons  g raag  op  t i j d  weer  w i l l en  ve r t rekken ,  i s  he t
p rogramma ie ts  omgegoo id  en  hebben  we voor  on tb i j t ,  j a ja  vandaag
ontb i j ten  we ,  nog  een  s tuk je  theor ie  om door  te  nemen.  Want  hoe
kunnen  we d i t  nu  a l lemaa l  thu is  toepassen?  We k r i j gen  t ips  mee,
p rak t i sch  en  s impe l .  He t  ve rbaas t  me en igsz ins  hoevee l  daarvan  i k
e igen l i j k  a l  we l  toepas t  thu is ;  nuch te r  bewegen,  a l  i s  he t  een  k le ine
wande l ing ,  koud  a fdouchen ,  m i jn  on tb i j t  u i t s te l len ,  zonder  jas  naar
bu i ten  op  een  f r i sse  dag  en  s t i l t emomenten .

We e ten  vanavond  roodbaars  met  makree l  met  een  zonder  kaassaus je
en  ge fe rmenteerde  koo l rab i .  Essen t ië le  ve tzu ren ,  zwave l  en
dopamine ,  a l le  ing red iën ten  om de  AHR-recep to r  te  hers te l len .  En  dan
ie ts  waar  we  de  he le  week  op  hebben  gewach t .  I j s !  I j s  zonder  su ike r
en  zu ive l  dan  we l  te  ve rs taan .  Pecanno ten  met  banaan  i j s  met  een
choco ladesaus je  en  de  mees t  lekkere  bonbon  d ie  je  oo i t  geproe fd
heb t ,  een  pure  choco  bonbon  met  tah in  en  s inaasappe l .  Oh  ja ,  en  ook
nog  kokoss lagroom.  D ie  kon  na tuur l i j k  nu  n ie t  meer  m issen .  Met  onze
se tpo in ts  nu  ech t  we l  ge rese t  en  met  een  thee t je  van  o rgano ,
rozemar i jn  en  lau r ie r  s lu i ten  we  de  avond  a f .  



Met  waardevo l le  t i ps  in  onze  b roekzak  vo lg t  een  eva lua t ie  rond je .
Genoeg om over  na  te  denken ,  wan t  je  voe l t  de  s t i l t e  d ie  va l t .  Moo ie
persoon l i j ke  e rvar ingen  worden  gedee ld ,  e r  word t  gehu i ld ,  ge lachen
en  de  energ ie  i s  voe lbaar .  Een  op luch t ing ,  een  moment  van  bese f  wa t
deze  rese t  met  ons  hee f t  gedaan .  Voor  een ieder  een  ander  gevoe l
maar  he t  hee f t  ons  samengebrach t  en  openges te ld  voor  a l les  wa t  e r  i s
en  wat  e r  mag z i jn .  Moo i .  A l  da t  wa t  e r  gedee ld  i s ,  b reng t  een
g l im lach  van  tev redenhe id  en  dankbaarhe id  op  he t  gez ich t  van  Joyce .
Een  succesvo l le  en  ges laagde  rese t  in  Oos tenr i j k .  
Weet  je  nog  da t  moment  b i j  he t  souven ie rw inke l t j e  b i j  de
Kr immlwate rva l?  D ie  dankbaarhe id  hebben  we omgeze t  en  u i ten  we
met  een  paar  k le ine  cadeau t jes  voor  Joyce ,  Doro thé  en  Ju l ien .  Na
een  h i la r i sch  moment  waarb i j  e r  één  van  de  3  cadeau t jes  aan  de
verkeerde  gegeven  i s  en  gauw weer  ve rs top t  werd ,  z i j n  de  sokken ,  de
wanten  en  he t  be l le t je  goed  te rech t  gekomen en  on tvangen .



Dan i s  he t  t i j d  voor  he t  on tb i j t .  De  laa ts te  maa l t i j d  in  he t  hu is  i s
courge t tesoep  en  d ie  word t  geserveerd  samen met  een  ton i jnsa lade
met  w i t l o f  en  een  sa lade  van  s la ,  g ranaa tappe lp i t j es  en  Zeewie r .

Met  een  goed  gevu lde  maag,
snacks  voor  onderweg en  een
a fsche id  met  vee l  knu f fe ls  en
vro l i j ke  t ranen  gaan  we de  au to 's
in  op  weg naar  hu is .  Door  de  nog
s teeds  besneeuwde omgev ing  van
Hochkr imml  de  berg  weer  naar
beneden ,  waar  we  onze  weg
vervo lgen  door  sch i lde rach t ige
u i t z i ch ten  d ie  to t  l aa t  i n  de  nach t
dee lnemers  thu is  b reng t .  
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