


DAGBOEK BEZINNINGSTOCHT NEPAL 2016
MANASLU CIRCUIT AND LARKYA PASS TREKKING.
Nepal, 20 november - 9 december 2016. 

UW COACH IS OOK MAAR EEN MENS.

In het dagelijkse leven ben ik echtgenoot, vader, executive coach bij 
Human Sources en mede-eigenaar van S-Buddy. Om de ‘zaag scherp 
te houden’ neem ik jaarlijks deel aan een intensieve retraite. 
Deze keer was het een bezinningstocht naar Nepal. 
Steeds weer ben ik onder de indruk van de openheid die mijn cliënten 
mij durven te tonen. Door mijn persoonlijk dagboek te delen, streef 
ik naar diezelfde kwetsbaarheid. Ik merk dat ‘het uiten’ helpt om een 
vervullend leven te leiden. Ter inspiratie.
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Dag 2 en 3 van 20, Hotel Shambaling, Kathmandu (1350 m). 
Bezoek aan de enorme Bodnath stoepa, die door veel pelgrims bezocht 
wordt. We worden in een klooster gezegend door monniken en lopen 
rondes om de stoepa om ons innerlijk voor te bereiden op de bergtocht.

EMOTIE ONDER EEN LAAGJE BETON.
Daar zit ik dan. In mijn uppie, te schrijven aan een tafel van het hotel 
waar we met onze groep twee dagen verblijven. Het begint direct al 
goed. Het schriftje dat ik gekocht heb op Schiphol, ligt lekker in de 
hand. Ik heb er overigens drie. Ik kan vooruit.

Op het dakterras van ons hotel. Vol in de zon, adem, yoga, 
ontspanning en even vertellen hoe je erbij zit. Ik wilde niet. Maar 
dacht als hij iets gaat zeggen doe ik het ook. Hij ging. Hij kon niet 
goed bij zijn gevoel komen. Hoe herkenbaar voor mij.
Dus ik ging ook. Wat was mijn verlangen? Beter kunnen delen van 
mijn gevoel. Zoals ik bij mijn therapeut ooit al eens had besproken; 
het voelde als een warme rode vloeistof die onder een laagje beton 
verborgen zit. Zonder dat laagje kom ik makkelijker uit mijn hoofd 
en meer in mijn buik. En dan zien we wel wat er nog meer achter 
vandaan komt. Meer boosheid, overgave, liefde, verdriet… en? 
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Dag 4 van 20, Kathmandu - Soti Khola (730 m).
Per bus vanuit Kathmandu naar Arughat Bazar. Daar stappen we  
over in een kleinere bus naar Soti Khola. Een tocht van 6 uur. 

HET RAAM (ZONDER GLAS) IS EEN SCHILDERIJ, 
DAT STEEDS VERANDERT VAN KLEUR EN GEUR.
Slechte wegen, heel primitief. De ‘bus’ schudde me helemaal door 
elkaar. 10 uur lang. En toch nog fijn gepraat met mijn buurvrouw. 
Over van alles. Maar gelijk ook vertrouwd en persoonlijk.
Nu eenmaal in de lodge is de tocht echt begonnen. Heel basic. Een 
bed en een open raam (geen raam eigenlijk). Verder niets. Ik haalde 
de Nepalese gids erbij om er het raam in te laten zetten. “Nee hoor, 
dat hoort zo” zei hij.
Ik moet er nog helemaal in komen. Geen dagelijkse routine, alleen 
mijn rugzak met spullen.
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Dag 5 van 20, Soti Khola - Maccha Khola (930 m), 6 uur lopen.
We volgen de komende 12 dagen de Budhi Gandaki stroomopwaarts. 
Langs rijstterrassen. Langzaam gaat het over in dicht beboste hellingen 
en spectaculaire hangbruggen.

HET IS EEN OUD GELUID EN NOG STEEDS HETZELFDE.
Geslapen met de stromende rivier langs mijn kamer. Ik bedacht hoe 
bijzonder het is dat dit geluid al miljoenen jaren te horen is, dat deze 
rivier al zo lang stroomt door de cyclus van het water. Zoveel water. 
Dat geluid tegen de keien als duizenden kleine watervalletjes. Dat 
hoor ik als ik in mijn kleine kamer in slaap val. In mijn lakenzak, in mijn 
gehuurde slaapzak, met mijn hoofd op het kussen dat Pieter (mijn 
zoon van 14 jaar) als cadeau eens voor mij had meegenomen van zijn 
reis. Het ligt heerlijk. Het lodge-kussen is veel groter en zo hard als een 
plank. Wat ben ik blij met dat kussentje van Pieter. Ik denk aan hem.

Ochtend. Mijn hoofdpijn is weg. Dat was dus een souvenir van de 
busreis. Iedereen had er last van. Onze hoofden zijn door elkaar 
geschud. Kwestie van weinig slaap en veel indrukken. De remedie  
is veel drinken en slapen.

We zitten nu bij de lunchplek. Ik geniet van de wandeling, 
onwaarschijnlijk mooie bergen, uitzichten, watervallen, heel groen, 
jungle-achtig, trappen van steen langs een bergwand. Het is de 
wandelroute van de lokale bevolking en van ezels die ook over 
de rotsige paden lopen. Met mooie versierselen op hun kop en 
volgeladen met bepakking. Tussendoor vrouwen op slippertjes met 
kinderen in een draagzak.

In de verte zien we in de diepte onze dragers langs de grote oevers 
van de wilde rivier lopen. Als ruimtemannen met witte zakken op hun 
rug lopen ze in colonne stap voor stap het oude pad af. De dragers 
zijn trotse mensen.



We zitten in een simpele lodge. Poepen in een gat in de grond, 
douchen met lauw/koud water en ik slaap alleen op een kamer. Als 
enige. Zo is de verdeling inmiddels. Het is ongezellig, maar ook lekker 
rustig. Even mijn eigen gedoetje.

Vanavond mogen er een paar meegenomen brieven worden gelezen. 
Dat was de voorbereidingsopdracht. Iedereen heeft een speciaal 
iemand gevraagd om een brief te schrijven en die in een dichte 
enveloppe mee te geven. De brief mocht gaan over wat diegene van 
je vindt, wat als fijn en wat lastig van je wordt ervaren en waar hij of 
zij vindt dat je aan zou kunnen werken in Nepal. 
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Dag 6 van 20, Maccha Khola - Dobhan (1070 m), 4,5 uur lopen.
Overnachting in Lodge Dobhan. De hellingen beginnen steiler te worden 
en de klim heeft nu definitief ingezet. We volgen de rivier tot aan de 
heetwaterbronnen van Tatopani. De wilde cannabis groeit langs de kant 
van het pad.

KLABAM! HET PROCES GAAT BEGINNEN.
Gisteravond heb ik dus in de rumoerige lodge de brief voorgelezen. 
Ik was de eerste. Eigenlijk had ik er nog geen zin in. Ik wilde eerst nog 
even landen, maar iets in mij zei ook: “ja ga nou maar.”
Ik vond het spannend en had twee brieven bij mij. Zowel die van 
(mijn schoonvader) Jan als die van (mijn 16-jarige dochter) Janneke. 
Ik kies voor de laatste. Ik vertelde eerst wat algemeenheden over 
ons gezin, Jeanine (50 jaar), Pieter (14 jaar) en Hannah (19 jaar), 
scheurde de brief open en begon te lezen. Het eerste stukje viel nog 
mee. Het was slechts een inleiding. Veel dankjewels voor pappa, wat 
heerlijk was om te lezen. Het raakte me ook, maar ik wilde de hele 
brief lezen dus liet het niet zo toe. Daarna werd het heel pittig voor 
mij. Jannekes toon was volwassen en duidelijk. Ik werd toegesproken 
door een bijzonder iemand, dat werd me wel duidelijk. Ze wond er 
geen doekjes om: we houden heel veel van elkaar maar emotioneel 
ontstaat er steeds meer afstand. Dat kwam behoorlijk binnen. 
Omdat ik het niet verwacht had. Ik moest aan de slag met mijn 
“wegstopgevoelens” volgens haar.

Later die avond in mijn bed, alleen op mijn kamer, heb ik met een 
lampje op mijn hoofd de brief nogmaals gelezen. Wat is het mooi en 
bijzonder dat dit nu gebeurt. Dat zij mij zo open en eerlijk benadert.  
Ik wil er graag mee aan de slag. Zachtjes huilend van deze emotie  
viel ik in slaap. De bezinningstocht was echt begonnen. En hoe.

Mijn vrouw en ik hebben steeds meer de behoefte om onze gevoelens 
nog beter te kunnen delen met elkaar. Jeanine is liefdevol, houdt van 
mij, is heel zorgzaam en werkt hard om ons leven te kunnen leiden 
zoals wij dat willen. Daarnaast is ze een hele mooie vrouw die zichzelf 



altijd op en top verzorgt, waar ik zo trots als een pauw naast loop. 
De liefde en de chemie tussen ons is er nog steeds volop. We hebben 
in diepe liefde voor elkaar drie mooie kinderen mogen krijgen 
waarmee we samen een clan vormen. We hebben de opdracht naar 
elkaar toe om ons uiterste best te doen om de liefde die we voelen 
telkens te vertalen in aandacht, contact, aanraking en intimiteit. Dus 
dat geldt zeker ook voor mij. Ik ben er van overtuigd dat ik daar nog 
veel beter in kan worden. Ik besef dat ik aan de bak zal moeten.
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Dag 7 van 20, Dobhan - Philim 
(1590 m), 5,5 uur lopen. 
Overnachting in Lodge in Philim. 
De rijst heeft plaats gemaakt voor 
gierst, boekweit en amaranth. 
Uitzicht op de 7000 meter hoge  
Shringi Himal.

IK HOUD VAN MIJZELF EN VAN HET LEVEN. 
HET LIEFST ZOU IK DE WERELD EEN KUSJE GEVEN.
Vanochtend bij het ontbijt was ik ontroerd. Het overviel mij ineens. 
Het kwam door het Tibetaanse brood dat we kregen tijdens het 
ontbijt. De dagen zijn hier heel overzichtelijk en eenvoudig. We 
eten drie keer op een dag en drinken de hele dag water en thee. 
Overdag loop je alleen maar; steen voor steen, stap voor stap, tussen 
indrukwekkende bergen, langs de stroom van de rivier. De zon schijnt 
op je huid, de wind waait langs je lichaam. Elke stap moet je opletten. 
Vóór elke maaltijd is je eten dus verteerd. Ik krijg dan het gevoel van 
honger. Je merkt dat je lichaam voeding nodig heeft. En dan is er 
tijdens het ontbijt zo’n hele simpele voeding. Gebakken brood als een 
soort pannenkoek. Je doet er jam of honing op en je eet zoveel je wilt. 
De smaken zijn zo puur en krachtig. Dan neem ik één kop Nescafé 
als cadeautje om wakker te worden. Daarna alleen thee. Dat is het. 
Ik hou van die puurheid. Dat genieten van wat je eet, omdat mijn 
lichaam dat vraagt. En dat gevoel is heel intens.

Vandaag is de derde dag, mijn reserves raken op. Het is goed 
oppassen geblazen met lopen. Want zonder reserves is er minder 
motoriek.



Vanochtend deden we lichaamswerk. We masseren, kijken elkaar in 
de ogen en vertellen dan wat we zien. Liever doe ik het niet, maar 
stiekem wil ik het wel. Door het (toch) te doen ga ik over mijn grenzen 
heen. Echt contact maken met iemand. Op ontdekkingstocht naar 
mijn gevoel. En dat werkt.

Laat ik het dan nu zo zeggen: als ik meer contact krijg met mijn  
gevoelens, dan word ik een nog mooier mens. Een betere echtgenoot, 
een lievere vader en een nog betere coach. Wat een lonkend 
perspectief. Maar hoe krijg ik dat voor elkaar?
Eerst maar eens accepteren dat het is zoals het nu is. En dat dat 
helemaal niet erg is, omdat ik zoveel mooie andere kanten heb.
‘Zeggen wat je voelt en voelen wat je zegt’. Mooie variant van wat ik 
ooit bij Randstad geleerd heb. 
Ik heb het erg naar mijn zin. Ik hou van mensen en de wereld waarin 
wij leven. En ik hou van mezelf. 
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Dag 8 van 20, Philim - Dyang (1900 m), 5 uur lopen. 
Overnachting in lodge in Dyang. Het landschap wordt steeds 
bergachtiger. De dorpen hebben hun mani’s (gebedsmuren) en kani’s 
(toegangspoorten). We kijken uit op het Tsumpa-dal.
 

WAT WIL JE MAAR NIET TOELATEN?
Ik was voor mijn wekker wakker. Eventjes mijn rek- en 
strekoefeningen gedaan. Wat een mooie morgen, de duister hangt 
nog als een dunne jas om de bergen. De zon tikt op het dak van de 
hemel. Langzaam wordt het dag.
We moesten in tweetallen mediteren waarbij de ander in je oor 
fluistert: “laat het maar toe”. De hele tijd. Ineens zag ik het. Ik ben een 
mooie man met veel gevoelens, steeds op zoek naar meer en diepere 
gevoelens. De zon verlichtte mijn lichaam. Het gaf zoveel ruimte en 
mijn maatje voelde dat ik ontspande met een diepe spontane zucht. 

Iedereen vindt dat ik er vandaag zachter uitzie. Minder afstandelijk. 
Zo voelt het ook. De rust komt dan in mijn lichaam en mijn hoofd. Ik 
heb geen bij-gevoelens meer. Dat iets me irriteert. Waarom lukt het 
nu wel? Alleen de rust al en de ontspannenheid geven me die ruimte. 
Daarnaast ook de lichamelijke contacten bij de ochtend-oefeningen 
maken dat voor mij minder afstandelijk. Ik moest dan blijkbaar wel 
eerst over een grens heen. 
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Dag 9 van 20, Dyang - Nambache (2450 m), 5 uur lopen. 
De lodge ligt in een klein dorpje omgeven door een sprookjesachtig bos. 
We zien hier grijze langoer apen. 

ALS HET GIF IN JE LOSKOMT.
Het is maandag, maar dat maakt hier niets uit. Ik ben het gevoel 
van de dagen kwijt. Ik heb een irritatie dag. Volgens mij is mijn 
koolhydraatverbranding op en ga ik over op mijn vetreserves. Daar 
komt allemaal afval in los. Dat maakt me misselijk, neerslachtig en 
geïrriteerd. Het is fris en koud en we wandelen maar door. En maar 
misselijk zijn. Ontgiften, bah.

Tijdens de lunch was het nog steeds koud. Wat noedels en pasta 
genomen. Zonder mijn vaste ketchup en chilisaus. Gewoon plain.  
Ik voelde mij teleurgesteld en durfde daar geen aandacht voor op te 
eisen in de groep. Dat gevoel heb ik thuis ook wel eens. Ik wil er dan 
echt niet over praten. Waarom? 
Daarna op weg voor nog eens 4,5 uur stijgen, stenen, dalen. Nog 
steeds misselijk en boos. Boos op iedereen. Ik wilde met stenen 
gooien, maar heb het niet gedaan. Wel in mijn hoofd. Stiekem, 
zonder dat iemand het doorhad.
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Dag 10 van 20, Nambache - Lho (3250 m), 5,5 uur lopen. 
Vanaf nu wordt het landschap steeds kaler en zien we vaker de toppen 
van de reuzen om ons heen. Voor het eerst uitzicht op de top van de 
Manaslu (8163 m).

EEN JONGE NEPALESE VROUW, ZE LOOPT HET PAD AF 
MET EEN JAK AAN EEN TOUW. WAT MOOI.
De dag van gisteren was giftig. Doordat ik zoveel water heb 
gedronken ben ik lekker doorgespoeld. Na een goede nacht 
(natuurlijk wel twee keer eruit om te plassen, ijskoud) fris in 
de kop opgestaan. Naast mij achter de dunne muur hoorde ik: 
“goedemorgen buurman”. Dat was heel fijn om te horen. Mijn 
ochtendroutine gedaan. Aankleden, tas inpakken, buiten in mijn 
ééntje wat rek en strek oefeningen.
Lekker ontbeten, Tibetaans brood met een omeletje en één bakje 
koffie. Ik had zin in de dag. Het werd een enorme klim, in één keer 
anderhalf uur klimmen.



Bij de groepsbespreking na het ontbijt vertelde ik dat ik van ‘mijn 
buurman’ uit onze groep had gedroomd. Maar niet meer wist wat. 
Onze begeleider vroeg of ik hem eens kon beschrijven. Ik zei dat 
hij oprechte aandacht voor mij had als we met elkaar spraken. Vol 
mededogen en toch met een duidelijke mening. Warm en zacht.  
Deze beschrijving was precies de spiegel van mijzelf in hem. Zo wilde 
ik natuurlijk ook zijn. Zo ben ik eigenlijk ook, maar laat het niet altijd 
toe. Dat raakte mij. En ‘buurman’ vond mijn beschrijving van hem  
een cadeautje. Hmmmm. 

Een ander inzicht. Ik hecht teveel aan ‘het’ te willen snappen in  
plaats van gewoon te voelen en dat beschrijven. Niet uitleggen.  
Niet analyseren, maar voelen en dat uitwisselen. 
Vaak durf ik mijn emoties op verdrietige momenten niet echt toe te 
laten. Ik voel dat ik dan blokkeer. Het lijkt me niet echt te raken. 
Ik bedenk mij tijdens het wandelen (de stilte overdag werkt blijkbaar) 
wat ik zou kunnen doen:
1. Tijd nemen om deze emoties voorzichtig mee te kunnen voelen. 
2. Vragen wat diegene voelt en waar het verdriet vandaan komt. 
3.  Dan teruggeven wat het met mij doet. Bijvoorbeeld dat ik 

blokkeer. Niet voelen is ook een emotie. 



4.  Niets ervan vinden of het willen snappen waar dat gevoel vandaan 
komt. Niet zeggen wat de ander anders moet gaan doen of had 
moeten doen. Ik hoef het niet te snappen. Ik hoef geen advies te 
geven, ik hoef de weg niet te wijzen. 

Maar als ik dat allemaal kan ben ik al zowat verlicht. Zover is het nog 
lang niet.

Tijdens het voorlezen van een brief van een groepsgenoot was het 
thema ‘loslaten en je kunnen overgeven’. Ik voelde hoe lastig dat ook 
voor mij was. Je overgeven, je laten verzorgen en je als een kind laten 
vasthouden, onvoorwaardelijk. Dat jezelf overgeven aan een ander 
vind ik lastig. Maar aan de andere kant ook zo heerlijk. Mijn hoofd te 
ruste leggen op een schouder. Even niets hoeven, iemand die voor je 
zorgt. Alles mogen loslaten en het kleine kind in je weer toelaten.

Daarna nog twee uur de berg op gewandeld met woordeloze 
vergezichten. Slingerende bospaden. Vrouwen, jong en mooi 
aangekleed, met hun jak aan een touw op weg. Die zijn zo stoer. 
Filmisch.
Het wordt steeds kouder. We hebben al ijs op de weg gezien.
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Dag 11 van 20, Lho - Sama Gompa (3500 m) 4 uur lopen.
Bezoek aan het klooster van Lho. Daarna dalen we af naar de rivier 
Pungyen Khola.

DAG PAPA, WELKOM LIEVE AKKIE.
Wat een koude nacht. Ik had veel hoop op mijn donzen slaapzak 
gezet. Maar niks hoor. Ik sliep bij het raam en de wind waaide zo door 
de muur. 0°C. Pet op, dieper in de slaapzak; hielp allemaal niet. Nadat 
ik er toch voor de tweede keer uit moest om te plassen (donsjas én 
mijn sloffen aan) door de kou naar een stinkend toilet. Daarna heb ik 
mijn trui en mijn donsjas aangehouden en ook nog mijn joggingbroek 
aangetrokken. De capuchon van de slaapzak en mijn capuchon van 
mijn jas over mijn hoofd getrokken. In mijn lakenzak, met in mijn 
slaapzak nog een bult kleren, die dan lekker droog en warm zijn  
’s ochtends. Zo als een mummie gelegen. Toen had ik het pas warm. 
We gaan nog naar dik 10, 20 graden onder nul ’s nachts. Oeps.

Het wordt steeds meer basic en mensen wonen en leven hier gewoon. 
Daar mogen zijn vind ik zo bijzonder, zo anders. Ik realiseer mij tijdens 
het lopen hoe liefdevol het is dat Jeanine mij toestaat om dit te doen. 
Ik ben haar dankbaar. 

Wat is dit toch zalig om zo te ervaren wat deze cultuur met je doet. 
Deze natuur, dit leven, het klimaat zo anders dan bij ons.

Vandaag denkend aan Jeanine, hoe blij ik met haar ben. Wie zou 
het zo lang met mij uithouden op zo’n intens liefdevolle manier? Ik 
vertrouw haar dat ze echt voor mij heeft gekozen en dat al meer dan 
20 jaar lang. En tussen ons kan niemand komen, wij blijven bij elkaar. 
Zo loop ik naar boven met de liefde van Jeanine in mijn hart. Ik wil 
veel meer gaan praten met elkaar over wat zij voelt en ervaart. En 
datzelfde geldt voor mij. We gaan met nog meer met aandacht naar 
elkaar luisteren en ’s avonds dicht tegen elkaar aan liggen om  
te genieten van wat we hebben elke dag. 



Deze middag gaat het over de belemmeringen die onze verlangens 
in de weg zitten. Mijn wandelmaatje moest voor mij uitlopen en 
verbeeldde mijn belemmering. Toen ik zo liep, dacht ik: “Hij lijkt 
wel op mijn vader.” Waarom zou hij mijn belemmering zijn dan? 
Simpel eigenlijk. Ik heb van hem vooral geleerd: liefde geven en 
vergevingsgezindheid, maar ook lastig je gevoelens kunnen uiten.  
En om dat laatste ging het nu. We houden veel van elkaar en we 
voelen ons heel lekker in elkaars nabijheid. Maar hij praat lastig over 
zijn gevoelens, en dat heb ik gekopieerd. Zoals een zoon zijn vader  
als voorbeeld ziet. Het verhaal werd me steeds duidelijker.
De volgende opdracht was om alleen een lange stalen hangbrug 
over te gaan. Je belemmering achter je latend. Zo lopend zei ik in 
mijzelf: “Dag papa en welkom lieve Akkie”, de hele tijd door. De 
geslotenheid van papa achter me latend. Precies op de helft van de 
brug verwelkomde ik mijzelf als liefdevolle vader van mijn kinderen, 
fijne zorgzame man van Jeanine en mooie zoon van papa. Het maakte 
me niet meer uit dat hij het niet kon, ik wil mij meer gaan uiten en ga 
het ook doen. Eenmaal aan de overkant wachtte ik op mijn maatje, 
hij kwam ook over de brug naar mij toe. Zo staand vouwde ik mijn 
handen voor mijn borst en werd emotioneel. Ik had iets losgelaten 
wat niet van mij was. En dat voelde lekker.
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Dag 12 van 20, Sama Gompa 
(3500 m), rustdag.
Het is het grootste dorp van de 
vallei en staat bekend om zijn 
weverijen. We prevelen  
’s middags ons verlangen lopend 
om een enorme gebedsmolen en 
mediteren in het kloostertje.
 

OMA’S LAKENS ZIJN FRIS GEWASSEN.
We hebben ontbeten in de zon op het terras. We mochten zelf uit het 
menu kiezen. En wat stond er op de kaart? Porridge ha ha. Met kaneel 
en appel en honing. Tjezus wat lekker. Met een kopje koffie, zwart. 

De zon was helder en sterk. Een wandelmaatje en ik waren een 
stukje het dorp uit gelopen en even later zaten we met z’n tweeën 
op de rand van een Kani (toegangspoort). Zo nu en dan passeerden 
er Nepalese vrouwen met zware manden op hun rug verbonden met 
een band om hun hoofd. Ze keken ons recht in de ogen. Met van die 
open en vriendelijke gezichten. Ze bleven net iets langer staan kijken 
dan wij gewend zijn. We spreken de taal niet, maar groetten elkaar 
hartelijk. Dat zijn momenten zoals ik die in mijn dromen zou wensen: 
alle tijd, rust, de zon en de veiligheid om zaken (die normaal alleen 
in mijn hoofd spinnen) op een makkelijke manier te delen. Omringd 
door machtige bergen, grazende paarden en wat jaks. We hebben 
toen ook samen de brief van Jan (mijn schoonvader) gelezen en 
besproken. Het is een hele mooie en eerlijke brief.



Wat mij raakt, is dat hij mij mooi vindt zoals ik ben. En dat is 
wederzijds. Ik wil hem ook niet veranderen, maar van zijn gezelschap 
genieten. Dat ervaren, dat heb ik altijd intens gedaan. En daarom zal 
ik hem zo gaan missen.
Het is een groot voorrecht om mijn leven een stukje te mogen delen 
met hem. Hij heeft de rol van mijn grootvader voor mijn kinderen op 
een manier vormgegeven die de mooiste herinneringen voor ze zal 
achterlaten en altijd een emotionele kracht aan ze zal geven. 
Later als ze volwassen zijn liggen ze in hun eigen bed, ze hebben hun 
eigen lakens schoongewassen, voelen die frisheid, leggen hun hoofd 
neer en voelen ineens even de veiligheid en het er echt mogen zijn 
door het logeren bij Opa en Oma. Ze zuchten, ontspannen en laten 
even alles los wat hen op dat moment in de greep houdt. Opa en Oma 
zijn beneden, het is er veilig en ze voelen zich echt gewenst bij hen. 
Zo heb ik het zelf ook ervaren. Bij mijn grootvader en oma. En dat 
draag je met je mee als een kleine, haast onmerkbare gloed om je 
hart.
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Dag 13 van 20, Sama Gompa - 
Samdo (3800 m), 3 uur lopen. 
We volgen het dal van de 
Budhi Gandaki door jakweiden 
en tientallen meterslange 
manimuren. Aan het eind van 
de middag klimmen we nog 
200 m vlakbij de lodge om te 
acclimatiseren. En van het 
uitzicht te genieten.

ALS IK GEEN ‘AU’ ZEG GAAT NIEMAND MIJ HELPEN.
Gisteravond in de groepssessie een typisch ‘Akkie-momentje’ gehad. 
Iedereen mocht zijn ervaringen delen en toen vroeg de begeleider 
naar de ervaringen van de rustdag met mijn groepsmaatje.  
We waren er samen op uit geweest. Ons beider thema was het 
kunnen delen van je gevoelens. Dus ik probeerde grappig te zijn en 
zei: “niks zeggen hoor, dat gaat ze niets aan.” De groep nam mijn 
grap serieus, negeerde mij en richtte zich tot mijn maatje. Dat vond  
ik pijnlijk. Ik sloeg dicht en dacht: “zoek het maar lekker uit.” Maar het 
probleem was dat ik niet meer wist hoe uit deze blokkade te komen. 
Dus ik kwam niet meer aan de beurt in de groepsbespreking en zat 
met mijn ervaring in mijn eigen hoofd. Blokkade. Uiteindelijk brak 
iemand het open. Ze vroeg hoe het met mij ging. Ik keek blijkbaar 
overduidelijk afwezig en ontevreden. Toen heb ik dat hele proces 
gedeeld met de groep wat heel fijn was. Ik zei dat het negeren mij 
verdriet deed en het pijnlijk was. En dat ik blokkeer op zo’n moment 
en niet de aandacht voor mezelf wil opeisen omdat ik dan vind dat ik 
zielig ben en zwak. 
Mijn les is dat ik moet leren om ‘au’ te zeggen om dan het gesprek 
aan te gaan. Vooral beschrijven wat mijn emotie is op zo’n moment, 
juist ook als ik niks voel of verdriet heb. 



Poeh, ik heb nog nooit zoveel gelopen, of zo erg door moeten 
zetten. Nu een kopje soep en dan een uurtje omhoog om vast aan 
de hoogte te wennen voor morgen. Het is hier koud, winderig en 
onherbergzaam. Ben benieuwd wat er nog gaat komen.  

Nu zitten we in de groepsruimte te kleumen met alles aan en muts 
op. Ze hebben net de kachel aangezet. Eindelijk. Warmte. Ik voel 
dat we naar het einde van de track gaan. Ik vind het zwaar worden. 
Ademhaling is moeilijk, er ontstaat weer misselijkheid en steeds 
hetzelfde eten. En dan die stinkende, hele vieze wc’s. Dat ik dit 
allemaal volhoud is wel bijzonder vind ik. Zoveel lopen, zo veel 
ontberingen. Ik ben benieuwd hoe ik erop terug ga kijken. Maar deze 
natuur is wel het indrukwekkendste wat ik ooit heb gezien. Alleen 
daarom zou ik het er een volgende keer weer voor over hebben.
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Dag 14 van 20, Samdo - Dharamsala (4450 m), 5 uur lopen. 
We stijgen een flink stuk over zijmorenen langs de Larkya Khola.  
Uitzicht op North en Larkya Peak van het Manaslu massief.

“ALLEMACHIES”, ZOU BASSIE ZEGGEN.
Vanochtend de op één na laatste etappe gedaan. We zijn bij het 
laatste kampement vóór de pas. Wat is dit afzien zeg. Het lopen viel 
echt niet mee. Steeds minder zuurstof, steeds steilere stukken. Je 
hebt sowieso geen energie om na te denken. Nu is het nog volop zon, 
maar als die weg is, is het alle zeilen bijzetten. Ga me ook niet meer 
verkleden. Gewoon met mijn kleren in mijn slaapzak. Ben doodmoe 
nu. Zal blij zijn als we wat te eten krijgen. We lunchen hier ook en dan 
vanmiddag nog eens een extra klimmetje om weer aan de hoogte te 
wennen. Houdt het dan nooit op? Ik wil het halen, dus ik ga gewoon 
door.
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Dag 15 van 20, Dharamsala - 
Bimthang (3800 m). 
Naar het hoogtepunt van onze 
tocht. Klimmen naar de Larkya 
pas op 5120 m, dalen naar de 
lodge in Bimthang op 3800 m. 
Om ons heen enorme massieven,
ijskappen, gletsjers en 
morenenruggen.

MIJN VERLANGEN IS:
IK WIL MIJN DIEPERE GEVOELENS DELEN MET WIE IK 
LIEFHEB EN MEER LUISTEREN VANUIT MEDEDOGEN. 
’s Nachts krijg ik weer ademhalingsmoeilijkheden. Heel raar. Als je 
uitademt lijkt het alsof je stikt. Dus haal je snel weer in. Tot overmaat 
van ramp ging de kruik (plastic drinkfles gevuld met heet water) 
tussen mijn benen lek in mijn slaapzak. Dat gevoel kende ik van toen 
ik nog heel klein was. Nieuwe dekens halen en droge kleren aandoen 
met -10°C viel niet mee. ‘Boeddha leert ons dat we het lijden moeten 
gebruiken om onszelf ertoe aan te sporen harder te werken om een 
staat voorbij het lijden te bereiken, een staat van eeuwigdurend 
geluk.’ Nou, dat heb ik die nacht niet helemaal zo ervaren. 

Uiteindelijk haast niet geslapen. Vroeg op, ski-jack aan en mijn 
trainingsbroek met een droge broek eronder. Ik was misselijk en 
kreeg weinig lucht. Toch een pannenkoek naar binnen gewerkt. Van 
elke beweging die je maakt raak je buiten adem. En dan vier uur lang 
bergop lopen over stenen, gaten, kuilen. Slof, slof, slof. Stap voor 
stap. Ik was steeds de allerlaatste. Ik kon geen stap zetten, ik wilde 
het liefst naar huis en ermee stoppen. Maar ik liep toch door, uur na 
uur. Ik wilde ook niet eten want ik was behoorlijk misselijk.  



Ik heb nog nooit zo afgezien, geloof ik. Totdat we op de top van 
de pas aankwamen. Daar hebben we onze verlangens nog eens 
uitgesproken met een soort ceremonie.

De ceremonie was mooi, de weg naar de pas, je oude leven met 
verlangens, de weg over de pas waarin je je voorneemt om zaken te 
gaan veranderen. Daarna met z’n allen nog tot een uur of vijf naar 
beneden gelopen. Bergafwaarts ging het steeds beter met me. De 
misselijkheid verdween en de kracht kwam weer in mijn lijf terug. 
Heel raar, dus toch gewoon de hoogte. Mooi dat dit lekkere gevoel 
paste in het proces om mijn verlangens te gaan realiseren.

Nu zitten we in een lodge waar we morgen een rustdag hebben.  
Mijn god, wat was dat zwaar vandaag. Maar mijn voornemen staat 
wel heel vast en daar hebben die inspanningen zeker aan bijgedragen.
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Dag 16 van 20, Bimthang (3800 m).
Sinterklaas. Rustdag. Tijd voor ontspanning, meditatie/yoga en 
bezinningsopdrachten.

DE ‘OPGELADEN AKKIE’ VERLANGT NAAR HUIS.
Onrustig maar goed geslapen. Ontbijtje met porridge en appel en 
twee gekookte eieren met koffie.
De zon schijnt fel, ik heb gedoucht met een thermoskan gevuld met 
kokend water. Toch lekker. Nu ga ik op deze vrije dag de brieven 
terugschrijven naar lieve Janneke en lieve Jan. Dat hebben ze wel 
verdiend. We zijn omringd door schitterende bergen en voor het naar 
Nepalese standaarden mooie huisjes. Mijn tas opnieuw ingepakt 
en mijn slaapzak en broek zijn weer gedroogd. Lekker rust nemen 
vandaag. Ik verlang naar huis. Naar Jeanine, de meiden, Piet en 
Apollo (onze pup). Ook naar Dorette, S-Buddy en Freek. Ik wil nog 
bedenken hoe ik meer in balans ga zijn om van iedereen meer te 
genieten.

Misschien is het thuis wel heel zwaar geweest. Dat zou ik heel 
vervelend vinden. Maar dan kunnen mijn verhalen en de ‘opgeladen 
Akkie’ daarbij helpen. Want dat ik anders terugkom dan hoe ik 
wegging is mij wel duidelijk.
Ik wil meer knuffelen, aandacht voor elkaar en echt samen zijn.  
Zodat ons mooie gezin nog veel meer kan genieten dan we al doen. 
Jeanine verdient het meer dan wie dan ook, want ze is de mooiste en 
de liefste vrouw voor mij en voor onze drie kinderen. We hebben nog 
een heel leven voor ons.  
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Dag 17 van 20, Bimthang – Tilje (2300 m) 7 uur lopen. 
Dag 18 van 20, Tilje – Dharapani – Besisahar – Kathmandu, 1,5 uur 
lopen, 5 uur jeep, 6 uur autobus.
Langs gletsjers bereiken we het grote Gurung-dorp Tilje. De dag erna 
lopen naar Dharapani waar we een jeep nemen naar Besisahar en een 
autobus naar Kathmandu.

KWETSBAARHEID VOELT ZWAK, MAAR MAAKT JE STERK.
Een groepsmaatje en ik hebben in de ‘diningroom’ van de lodge een 
kring van stoelen gemaakt rond de kachel. En deze aan laten steken. 
Iedereen was verrast. Warm en een mooie kring. We hebben toen 
onze ervaringen van de overgang over de pas met elkaar gedeeld. 
Mijn kamergenoot deelde blokjes kaas uit en nootjes omdat het 
Sinterklaas was. Hij had een kilo belegen kaas van thuis meegenomen 
en hier in blokjes gesneden. Wat smaakte dat lekker. 
Toen ik aan de beurt was in de kring vertelde ik over wat het staan 
boven op de pas mij had gedaan. Ik was doodop geweest en stilletjes 
biggelden er toen wat tranen over mijn wangen. Zo had ik uitgekeken 



over de machtige bergen en in een flits het proces om daar te komen 
doorvoeld.
Er werden nog meer ervaringen door andere groepsleden gedeeld. 
Ondertussen dwaalden mijn gedachten weg. Ik dacht aan de klim en 
dat één van de leiders mij geïrriteerd had. Op de berg omhoog kon 
ik echt niet meer. Ik was de laatste achter het laatste groepje. Onze 
begeleider sloot de rij. Hij liep achter mij aan. Zag dat ik het heel 
moeilijk had, maar deed niets. Ik voelde me alleen en in de  
steek gelaten. 
Ik wilde het woord nemen, maar twijfelde. Want hoe zou ik dat 
moeten bespreken in de groep? Aanvallen was mijn eerste reactie. 
Maar zou ik het ook in kwetsbaarheid kunnen bespreken? Door te 
vertellen wat ik voelde en wat het met mij had gedaan?
Ik besloot helemaal als laatste toch het woord te vragen en te gaan 
vertellen hoe het voelde dat hij zo achter mij aan liep en mij geen 
aandacht gaf. Ik zei dat ik het moeilijk vond om het te zeggen. En 
beschreef wat ik voelde op die weg omhoog. Door een aantal hele 
goede open vragen uit de groep kreeg ik inzicht in waar mijn reactie 
vandaan kwam. Het had niets met die begeleider te maken maar 
met een ervaring van vroeger. Ik brak en moest huilen. Dat ik vroeger 
altijd sterk moest zijn, me vaak in de steek gelaten had gevoeld en  



me vooral heel alleen had gevoeld. Maar ook dat ik dat vaak deed 
vanuit de behoefte om mijn familie bij elkaar te houden en er echt 
voor ze te zijn. Ook als dat ten koste van mijzelf ging.

Nu achteraf zie ik dat zulk verdriet best diep zit in mij. Eigenlijk weet 
ik niet eens altijd dat het er is. Door te gaan praten over zo’n emotie 
(bijvoorbeeld boos, geïrriteerd of verdrietig) kan ik dichter bij mijn 
gevoelens komen. Heel mooi dat dat zo gebeurde. Vooral dat het 
begon met het durven openen van het gesprek, het onderwerp. Dat 
vind ik best lastig. Enerzijds omdat ik niet altijd de diepte voel van 
deze emoties en anderzijds omdat ik dan iets over mezelf moet gaan 
vertellen. En dat voelt kwetsbaar en zwak.
Oké, nu zitten we in een schattig hotelletje in een piepklein dorpje.  
Ik heb net mijn sinterklaasgedicht naar huis verstuurd. Via WhatsApp. 
Dat wilde ik gisteren al doen, maar er was natuurlijk nergens 
verbinding. Nu wel. We komen steeds meer in de bewoonde wereld. 
Dus de honderden berichten stromen binnen. Ik ga er niet naar kijken. 
Dat komt de komende dagen wel weer. Ik zag wel mooie reacties van 
Jeanine en de kinderen op mijn gedicht. Ik verlang naar huis.
Ik wil deze hele mooie reis met ze te delen. Genoeg stof om lekker 
over te praten met elkaar.
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Dag 19 en 20 van 20, Kathmandu - Turkisch Airlines (10.000 m). 
Cadeautjes kopen in de vele honderden winkeltjes in de gezellige wijk 
Thamel. ’s Avonds sluiten we af met een lekkere maaltijd in een luxe 
restaurant. We kijken terug op onze tocht. De volgende dag worden we 
per autobus naar het vliegveld van Kathmandu gebracht.

HET LEVEN GAAT THUIS VERDER. 
Eergisteren hebben we uren in de jeep gehobbeld. Heel ruig werk. 
Elke meter moet de chauffeur een beslissing nemen met zijn stuur, 
gas en rem. Maar het uitzicht was zo mooi dat het me geen moment 
heeft geërgerd.

We hebben in de jeep veel verhalen uitgewisseld over werk, privé  
en zo. Heel fijn om gesprekken te hebben op zo’n vreemde plek.  
Dat zie je vaak in films. Bijzonder. We deelden stukken uit ons 
leven. Ik heb veel verteld over mijn loopbaan. Als ik mezelf dat 
hoor vertellen lijkt het zo zonder plan en toevallig. Dat is het 
zeker niet. Het is bewust. Alleen door de vorm die ik kies lijkt het 
soms zo random. Het is ingegeven door mijn gevoel. Ik verbind 
maatschappelijke ontwikkelingen en trends met de talenten die ik 
van mijzelf denk te kennen. Ik kan zeker niet alles. Maar weet wel 
waar ik goed in ben. En met altijd dat leidende ‘diepe-buik-gevoel’.  
Als ik een plan heb, wacht ik tot het diep van binnen goed voelt.  
Dan kan ik het rustig doen, dan gaat het lukken. Ja, dat kompas is  
een zegen.

Ik realiseer mij nu dat wanneer je op zo’n trip bent je na een paar 
dagen helemaal los komt. Je kijkt dwars door mensen heen en maakt 
verbinding op emotioneel niveau. Ik was op een gegeven moment los 
van mijn (voor)oordelen en kon echt genieten van de mensen in onze 
groep. Maar ook de Nepalezen die we tegenkwamen. Dat voelde heel 
fijn. Zoiets van blij, gelukkig, onbevangen, open en zen. 



Nu dus alweer in het vliegtuig op weg naar waar ik hoor. Mijn thuis, 
met mijn geliefden en iedereen die daarbij wil horen. Het wordt 
spannend of ik het een beetje weet vast te houden. 
Ik hoop: vaker spreken over wat ik voel of wat ik niet voel.
Met compassie vragen stellen en luisteren naar de mensen om mij 
heen.
Maar ook lekker mediteren en veel sporten.
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