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Eind twintig was ANDREAS TRUSSAT (48) toen hij  
de narcistische dans- en modellenwereld de rug 
toekeerde en dankzij yoga zijn gevoelswereld ontdekte. 
Nu runt hij zijn eigen studio in Amsterdam en geeft  
hij spraakmakende lessen, onder meer op het festival 
YogaFest. ‘Ik daag je uit naar binnen te kijken.  
Wie ben je? Wat doe je hier?’

‘Bitch is 
natuurlijk een 
compliment’

Andreas Trussat
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So let’s move it, bitches!’ Ik 
span mijn buikspieren aan 
en til mijn benen verder 
omhoog in Navasana. 

Ondertussen hoor ik mezelf hardop 
lachen. Wanneer hoorde ik een 
yogadocent vol overtuiging keihard 
‘bitches’ door de zaal roepen? Voor- 
afgaand aan de les bij de YogaFest 
Studio in Amsterdam viel me al op  
hoe vol de zaal was. Ik verwachtte het 
protoype megaslanke en gespierde 
yogi-in-hippe-outfit. Enter Andreas: 
een man van middelbare leeftijd in 
slobberige joggingbroek. Lang donker 
haar, rommelig opgestoken met een 
klem. Ogen die dwars door je heen 
kijken. Een stem die tot ver achter in 
de zaal reikt. Halverwege de les staat 
hij opeens voor me. ‘Armen kruisen op 
de borst; back bend,’ zegt hij. Ik geloof 
mijn oren niet. Want dat is een van 
mijn persoonlijke yogadoelen voor dit 
jaar: de drop back leren. Alsof hij het  
voelt. Later zal hij daar laconiek over 
zeggen: ‘Als de student wil leren,  
dan komt de leraar.’

BALLAST OPRUIMEN
Na de les wil ik weten wie er schuil-
gaat achter deze man van wie 
Madonna qua attitude nog wat kan 
leren. Een week later zit ik bij hem aan 
de keukentafel, in zijn appartement 
onder zijn yogastudio in Amsterdam-
Zuid. Naast me ligt kater Mala (naar 
de gebedsketting) languit te slapen 
op zijn kattenmatrasje. In sneltrein-
vaart neemt Andreas me mee over 
zijn carrièrepad: hij was al op jonge 
leeftijd model voor topmerken zoals 
Gaultier, werkte als danser, choreo-
graaf, fitnesspresentator, Tai Chi 
docent en yogacoach.  

Hij verdiepte zich in Ashtanga en Yin 
yoga, tantra, kabbalah. Zijn biografie 
is vol, veel, explosief. ‘Ik ben een 
Tweelingen,’ knikt hij geruststellend 
als ik weer eens de rode draad  
kwijt ben. ‘Die doen altijd veel.’ 
Pas in 2012 opende hij zijn eigen 
studio aan de Willemsparkweg. 
Hij gaf toen al tientallen jaren met  
veel succes dans-, Tai Chi- en yogales 
(waaronder Yoga by Night in de 
Supperclub), maar ‘het gedoe’ van 
een eigen studio weerhield hem.  
Het was Rav Berg, oprichter van het 
Amerikaanse Kaballah Centre, die 
hem in 2011 tijdens een workshop in 
Israël vroeg: ‘Wat doe je eigenlijk in 
Amsterdam?’ Andreas: ‘Hij bedoelde: 
Wat doe je met je léven? Ik besefte 
dat het tijd was om terug te geven wat 
ik al die jaren heb mogen leren.’
Zijn een-op-een en duolessen – aan 
stellen of aan moeders en dochters, 
bijvoorbeeld – ziet hij als zijn grootste 
succes. ‘Mensen komen hier om 
nieuwe energie op te doen, ballast  
uit het verleden op te ruimen of om 
dichter tot elkaar te komen. Voor mij 
als docent is het heel intensief, want  
je werkt met de diepste emoties van 
de mens.’ Of privéyoga net zo goed 
werkt als psychotherapie, daar laat 
Andreas zich niet over uit. Maar: ‘Ik 
heb hier overspannen hartchirurgen 
gehad die lichamelijk en geestelijk 
helemaal vastzaten. Na een aantal 
sessies kunnen ze weer zelf hun 
schoenen dichtmaken. En daarna 
komt het besef dat die extra borrel 
niet nodig is om te ontspannen.’

GEEN ‘EEEH...’ 
Dan wil ik weten hoe het met dat 
‘bitches’ zat, tijdens de Vinyasa les. 

Andreas lacht en zegt gedecideerd: 
‘Ik wil voorkomen dat mensen in 
Navasana gaan hangen in “Eeeh...”’ 
Hij zegt het nasaal, met in elkaar 
gezakte houding. ‘Als ik voel dat de 
groep niet álles geeft, is het tijd voor 
een humorvolle wake-up call.’ 
Met een ‘het is wel even goed zo’  
laat Andreas zijn studenten niet 
wegkomen. ‘Ga je gang, natuurlijk, 
maar niet in mijn les. Want alleen als je 
je grenzen durft op te zoeken, noem  
ik het yoga. Anders is het gewoon een 
work-out. Ik wil dat er iets gebeurt bij 
je, dat je jezelf iets beter leert kennen 
tijdens mijn les. Dat je met je hoofd uit 
je werk stapt en je afvraagt: wat doe ik 
hier? Wat voel ik hierbij? Dat is mijn 
taak; to make a difference.’ Dan, 
kordaat: ‘En bitch is natuurlijk een 
compliment. Bitches hebben alles 
voor elkaar in het leven.’

INTENSE DROOM
De van oorsprong Duitse Andreas 
begint op het yogapad wanneer hij 
na zijn intense jaren als model en 
danser op zijn 29ste beseft hoe leeg 
dat leven is. ‘De hele dag door hoorde 
 ik bij castings en audities dat ik niet 
mooi, slank of goed genoeg was. 
Het is één grote, oppervlakkige 
vleesmarkt.’
Een drie maanden durende ver
koudheid bracht hem bij een 
acupuncturist. ‘Die naalden gaan 
récht je energiebanen in. En zo 
voelde het ook, alsof ik voor het  
eerst naar binnen ging.’ Om zijn 
innerlijke reis voort te zetten, nam  
hij Tai Chi lessen. ‘Dat was de eerste 
stap van een narcistisch leven naar 
een spiritueel leven.’
Yoga kwam vrij snel daarna op zijn T
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pad. ‘Het was dat een docent me 
voorstelde om een keer Ashtanga te 
doen, anders was ik er misschien nooit 
aan begonnen. Het leek te veel op de 
competitieve danswereld waarvan ik 
langzaam afstand deed. Maar die 
nacht droomde ik intens over al mijn 
vorige levens waarin ik yoga deed.  
De volgende dag stelde mijn docente 
me voor aan de Italiaanse Ashtanga 
leraar Lino Miele, haar eigen goeroe. 
Ik voelde direct: Dit is waar ik moet 
zijn.’ Bij hem zette Andreas de eerste 
stappen om ‘zijn ego af te pellen’. 
‘Tijdens een retreat in het Indiase 
Kovalam deelde Lino me in bij een  
les die ik te laat op de dag vond. Zijn 
antwoord? Hij deelde me in bij een les 

in de ochtend – bij de gevorderden. 
Stond ik daar als beginner te zwoegen 
op mijn Primary Series, terwijl de rest 
al twee niveaus verder was. Heel 
leerzaam om te zien, maar ook een 
belangrijke les in nederigheid, haha. 
Tegelijkertijd besefte ik dat ik mezelf 
mag zijn. Als ik mijn recalcitrante kant 
toen had onderdrukt, was ik nooit bij 
die vroege les beland.’

DOODGAAN IN INDIA
In het Indiase Mysore, waar Ashtangi’s 
heen gaan om hun practice te 
verdiepen, werd Andreas opnieuw 
geestelijk en lichamelijk op de proef 
gesteld door de docenten. Eerst door 
Pattabhi Jois en jaren later door diens 

‘‘‘Het is wel  
even goed zo’’ 

 is prima,  
maar niet in 

mijn les’

KATTEN JALA EN MALA
‘Mijn ragdoll-katten Jala (‘water’ in het Sanskriet)  
en Mala zijn mijn mentoren. Ik ben een perfectionist  
en deze twee leren me op tijd te stoppen. En dat is 
soms echt nodig. Ik ben een energetisch gevoelige 
jongen en mijn studio is één groot tankstation. Dus als 
ik de trap af loop naar mijn eigen appartement, is het 
tijd voor ontspanning. Als ik die tijd niet neem, zijn het 
mijn katten die stop zeggen. Of me aan het lachen 
maken, zodat ik alles veel makkelijker kan relativeren.’

MALA INNER GURU
‘Op een ochtend werd ik wakker en dacht: Ik moet een 
mala, een Tibetaanse gebedsketting. Ik belde Heike 
Wasem-Hassos, een designer die prachtige dingen 
maakt: “Ik had vannacht een visioen en ik heb nú een 
mala nodig.” Bergkristal helpt me om in waarheid te 
leven en labradoriet beschermt gevoelige mensen zoals 
ik. Mijn Inner Guru voelt als een vriend die me eraan 
herinnert goed voor mezelf te zorgen. Sinds ik ‘m heb, 
voel ik me wat gegronder.’

‘
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kleinzoon Sharath. ‘Alles aan mij is 
daar doodgegaan en opnieuw 
ontstaan. Ik heb daar mijn onzeker
heden en de meningen van anderen 
van me af geschud. Alleen mijn kern  
is overgebleven; dat wat je overhoudt 
als je alle ego, buitenkant en blabla 
afpelt. Als docent ben ik daardoor 
niet gehinderd door mijn eigen 
“lagen” en kan ik snel aanvoelen  
wat een leerling nodig heeft. Ik voel 
wat het lichaam vraagt. Zoals bij  
jou, met je drop back.’
In juni mag hij voor de derde keer  
op het jaarlijkse YogaFest festival 
lesgeven. Vorig jaar besloot hij  
onder het motto ‘regels zijn er om  
te veranderen’ de zaal op z’n kop  
te zetten. Letterlijk. ‘Ik zat op het 
podium en zag die zaal vol mensen.  
Ik besloot intuïtief om mensen wakker 
te schudden door zelf in de zaal te 
gaan zitten en hun een plaats te 

geven op het podium. Mede daar-
door werd dat een héél diepe Yin les.’ 
Dan, schaterend: ‘De volgende dag 
heb ik een Ashtanga les gegeven  
op Rihanna. Het ging tekeer, niet 
normaal. Iedereen knalde uit z’n naad.’ 
Spannend is zo’n groot event nog 
steeds, vindt de toch niet bepaald 
verlegen Andreas. ‘Vorig jaar zat ik 
met mijn prachtige mala en mijn 
geföhnde haar op de fiets en vroeg  
ik lachend aan mezelf: Hé ouwe,  
je bent gespannen, hoezo? Het 
antwoord: I wanna make a difference. 
In mijn lessen geef ik mezelf toestem-
ming om mijn eigen Madonna te zijn. 
Dat betekent dat ik me precies zo  
uit als ik wil. Ik hoef niet in kaders te 
denken. Dat inzicht hoop ik ook over 
te brengen aan mijn studenten: 
express yourself. Laat de wereld  
maar zien wie je bent en wat je wilt. 
Want jij doet ertoe.’ 

‘Ik sta mezelf 
toe mijn eigen 

Madonna te 
zijn. Express 

yourself!’

RING
‘Deze ring van Jacomijn van der Donk vormt een uitzondering 
op mijn sieradencollectie, want het meeste wat ik draag is 
zacht en vrouwelijk. Deze ring is speciaal omdat hij beide 
kanten van mijn karakter toont: de ruwe én de zachte Andreas. 
Hij is heel zwaar, want hij is helemaal van metaal gemaakt.  
Het is eigenlijk een soort fietsslot, haha. Ik draag ‘m alleen  
bij speciale gelegenheden.’

OLIFANTJE
‘Deze kleine gouden olifant kreeg ik in 
2000 van een dame in Mysore. Ik vertelde 
haar dat ik vaak over olifanten droom  
en hoe ik meerdere keren de voeten van 
Guruji (de bijnaam van Pattabhi Jois) had 
gekust – een typische dankbetuiging. Als 
je een olifant in de ogen kijkt of aanraakt, 
voel je zowel kracht als zachtheid. Zij zag 
de link met Guruji meteen. Binnen het 
hindoeïsme staat de olifantgod Ganesha 
voor kennis en wijsheid, hij neemt 
hindernissen weg en beschermt reizigers.’
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Andreas begint en eindigt de dag met het luisteren naar de tonen en trillingen van zijn 
klankschaal, die overal mee naartoe gaat. Daarna zegt hij Namasté, om zijn dankbaarheid 

te uiten dat hij er nog is. Hij zingt zijn eigen mantra, mediteert en doet een aantal 
asana’s, afhankelijk van de tijd. ‘Vaak doe ik ook nog pranayama, dan voel ik me opener. 
Als ik het heel druk heb, doe ik dat op de fiets.’ Deze vijf houdingen noemt hij een ‘echte 
Andreas-serie’. ‘Dat komt doordat al deze poses werken op de nier- en blaasmeridianen. 

Blaas en nieren hebben een belangrijke functie in het afvoeren van afvalstoffen.  
Mijn leerlingen zijn zich in de studio boven mijn appartement natuurlijk constant aan  
het ontdoen van hun ballast, en ik moet voorkomen dat ik die mee naar huis neem.
Daarnaast zorgen de nieren ervoor dat het lichaam koel blijft. Van belang voor een  
Pitta als ik: dat ik niet oververhit raak wanneer ik bij mijn leerlingen het vuur opstook. 

Deze serie is ook goed bij alle soorten rugklachten.’

1. Hoekhouding
Ga op de grond zitten met de benen uit elkaar. Probeer je rug 
zo recht mogelijk te maken door je bekken naar voren te 
kantelen. Hou je benen actief en laat de tenen recht naar boven 
wijzen. Buig op een uitademing voorover en laat je vinger- 
toppen, je handen of je onderarmen op de mat rusten.  
Voorkom dat je je rug bol maakt of je schouders optrekt.  
Blijf 5-20 ademhalingen in de houding.
Andreas: ‘Als je niet lenig bent, word je daar in deze houding 
enorm mee geconfronteerd. Blijf ontspannen in- en uitademen 
en forceer jezelf niet. Hoe vaker je de houding doet, hoe  
meer je je lichaam opent.’ 

3. Zijwaartse Stretch
Buig vanuit de zittende houding op een  
uitademing naar rechts. Blijf zijwaarts met  
de navel naar voren en je armen in de  
Signature Pose. 
Andreas: ‘Je kunt ook je hoofd ondersteunen 
met je rechterhand, dat is wat meer yin. Maar 
het ziet er een beetje tuttig uit.’ Als je dieper 
wilt gaan, draai je je bovenlichaam naar je been 
en probeer je met je neus je knie te raken.  
Kom na 5-20 ademhalingen op een inademing 
omhoog. Doe daarna de pose naar links.

4. Zittende Twist
Kom vanuit de Zijwaartse Stretch op een inademing 
omhoog en draai je handpalmen naar het plafond.  
Je hielen blijven van de grond. Twist op een uitademing 
naar rechts. Hou dit 5-20 ademhalingen vast en draai dan 
terug naar het midden. Doe daarna de pose naar links.
‘Deze twist zorgt voor een activatie van de rugspieren  
en de organen, waaronder de nieren. Het stimuleert  
de doorbloeding van de hele ruggengraat, het  
Sushumna kanaal, waardoor je nieuwe energie krijgt.’

5. Zittende Hoekhouding
Kom vanuit de Zittende Twist terug in het midden 
en plaats je voetzolen tegen elkaar. Krul je wijs- 
en middelvinger (je ‘peace vingers’) om je grote 
tenen en breng je benen gespreid de lucht in. 
Hou je rug recht en je borst open; breng je kin 
iets omhoog. Als het mogelijk is, strek je je 
benen. Hou 5-20 ademhalingen vast.
‘Deze pose versterkt de buik, dat helpt om 
onderrugklachten te voorkomen.’

2. Andreas’ Signature Pose 
Kom op een inademing met je bovenlichaam omhoog vanuit  
de Hoekhouding en trek nu je bovenbeenspieren zo aan dat je 
hielen van de vloer komen. Breng op een volgende inademing je 
armen omhoog, strengel je vingers in elkaar en laat de toppen 
van je pinken elkaar raken. Hou 5-20 ademhalingen vast.
‘Ik vind het mooi dat het hele lichaam actief is in deze houding. 
Door de pinken elkaar te laten raken, ontstaat energie die naar 
het hartchakra leidt. Deze pose geeft je daardoor een open en 
energiek gevoel.’

Ontspan na deze serie minimaal  
5 minuten in Savasana. Drink na 
afloop veel warm water; zo help  
je de blaas en nieren om afval- 
stoffen af te voeren. 
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Ontdoe je van ballast
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