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Hitta lugnet i dig sjalv
under en yogavecka pa
sydligare breddgrader.
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| magiska Marocko kan du gora dina yogapass i en liten berberby

vid havet. Vill du sa far du surfa pa kopet.

ill det entoniga massandet fran bone-
utroparen i minareten gor vi solhils-
ningen, med ansiktena mot bergen och

morgonsolen, som sa sakta borjar virma,

Minareten ligger ett stenkast frin vér
takterass, det gbr yogapasset lite mer
exotiskt an bara Gvningarna i sig.

Yogaledaren Lucie Palmer betonar andningen, och att
ta det varsamt med rorelserna sa hir tidigt pa morgonen.

— Gor din solhalsning med ett inre leende och njut av
att din kropp sakta vaknar till liv, manar hon och visar
fortsittningen.

Vi dr sex morgonpigga yogautovare som har masat oss
upp for att trina tillsammans med Lucie, 30 ar, som har
haft yogan som yrke i snart tio ars tid. Hon har under-
visat i bdde Kanada, England och pa Hawaii.

Sedan fem ér tillbaka driver hon en yoga- och surf-
camp tillsammans med maken Mohamed Benaddi.

Surfstar Morocco ligger i berberbyn Tamraght, strax
norr om Agadir och ett par kilometer fran Taghazout -
den klassiska surfbyn som lockar vagsurfare frin hela
virlden.

Har blivit mer avslappnad

Lucies och Mohameds koncept dr just kombinationen
av yoga och surfing f6r bade nyborjare och mer avance-
rade. Du kan boka en vecka eller tvi, men ocksa komma
for ett par dagar.

De traffades for fem ar sedan, da Lucie fran brittiska
Midlands, héll en yogaretreat pé ett hotell i nirheten,
Tillsammans med Mohamed, som ér passionerad sur-
fare fran trakten, klackte hon idén om att kombinera
sina passioner.

— Bade yogan och surfingen ger mig si mycket energi,
sager Lucie entusiastiskt, och framhaller att 6vningarna
mdste vara roliga samt ge lugn och inspiration.

Fran yogaterassen har man en hérlig panoramavy
over bade havet och den mer in kilometerlanga sand-
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stranden, med bergen som nérmsta granne.

Vi hor danet fran vigorna som sveper in. Béljande
kraftfulla dyningar som viixer till skummande vag-
toppar nir de ndrmar sig land.

Efter yogan ar det frukost i den lilla matsalen. Vi dr
ett 20-tal géster fran bland annat Tyskland, Ryssland,
Holland, Danmark, Japan och Sverige. o
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Vill tréna i vdrme
Harriet Otter fran Kungilv ar mer dn néjd efter annu
en yogatimume.

Hon praktiserar en hel del yoga pa hemmaplan, och @ '
ville resa bort en vecka for att trana i ett varmare klimat,
— Jag bérjade med yoga 2002, men har aldrig surfat ,/

forut. Det lat som en god kombination, med bade vatten
och spanning, sa varfor inte?

Hon har ocksa bidragit till att hoja medel-
dldern bland deltagarna, under vistelsen pa
yogacampen.

— Jag som dr nirmare 50 hor ju till de dldsta i
ganget, men det dr bara roligt. Och 25-plussarna
ir nog lite imponerade av att "tanten” grejar
bade komplicerade yogadvningar och att sta
pa bridan i vilt vagskum.

Harriet har ingen ny trdningsresa in-
planerad, men veckan i Marocko ger mer-
smak.

- Jag fyller 50 i december och vill absolut
dka pa fler yogaresor.

Vid tio ér det dags for avfird. Dagens surf-
mal dr den lilla fiskebyn Imsouane, ndgra mil
norrut.

~ Dir finns den ldngsta surfvigen i Afrika
~ dver 500 meter — som verkligen bjuder pé& ut-
maningar, beréttar surfinstruktoren Bahsin
Elbaz, som kér en av minibussarna.

Den smala kustviigen dr beddrande vacker.
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Det dr lyxigt att fa stracka ut leder och
ommande muskelgrupper éefter dagens
intensiva vattenovningar

2 por och stup, dir havet vriker upp vagskum med full
kraft. Vi passerar surfbyn Taghazout, och strax darefter
Paradis Plage och det relativt nybyggda lyxhotellet med
samma namr.

Har finns dven yoga for den som ar intresserad.
Dessutom i en stilren yogastudio direkt pa stranden.

Vi stannar till for att plata kameler alldeles vid havet.
Over ett 50-tal djur vandrar fritt i terrdngen, och tug-
gar i sig grona skott fran bade buskar och trid.

Tekniktraning pa stranden

Nir vi ndrmar oss Imsouan vixer Bahsins leende.
Det iir snudd pé vindstilla och vagorna ér jamna och
stora. Snabbt av med bridorna och ner pé stranden
inne i den lilla viken.

Dags for en halvtimmes uppvarmning med Bahsin
- en hirlig kombination av yoga och stretch. Med vit-
drikterna pa blir vi snabbt varma.

Vi delas in i grupper efter firdighet och jag far gnugga
teknik pa stranden forst. Efter en halvtimmes idogt
ovande dr det dags att testa pé riktigt.

— Viénta nu in vagen och borja paddla forst nar du ser
att den borjar bryta, instruerar Bahsin och visar.

Jag hakar pa och dgnar de ndstkommande tva tim-
marna dt att forsdka - med resultatet att jag gang pa
gang faller av bradan. Men vad gor det nar vattnet ar
midjedjupt och vatdrikten virmer. Men plétsligt
hidnder nagot. Jag star upp och fir bridan att surfa
en kort stund pa vagtoppen.

Efter ytterligare tva lyckade forsok vintar lunchen
Det blir grillad havsaborre i hamnen, med tomatsallad,
brad och sott myntate - serverat med finess.

— Fisken ir pinfirsk, siger fiskaren Hassan med ett
stolt leende dir han star och grillar direkt ute pa piren
vid den gamla fyrplatsen.

Klassisk marockansk gryta

Pa vig tillbaka till Tamraght stannar vi till i solned-
gangen och kollar hur surfproftsen gor vid legenda-
riska Killer Point. Hér kravs stor skicklighet for att
hantera de mer &n fyra meter hoga vagorna.

Lucies kvillspass dr sedan en nédvindighet for flera
av oss. Det dr lyxigt att fa stracka ut leder och Gmmande
muskelgrupper efter dagens intensiva vattenovningar.

Vinyasa- och Ashtangapassen ér fysiskt kraftfulla,
men ocksa sjilsligt meditativa, med fokus pa and-
ningen. Lucie dr hela tiden narvarande for att justera
rorelserna och uppmuntra.

Forforiska dofter borjar sprida sig fran koket, dar
kockarna Ibrahim och Brahim lagar tagine — den
klassiska marockanska grytan over glodande kolbadd.

[ kvéll innehéller den bade lamm, kyckling och gron-
saker, som tillsammans med nybakat brod och sallad
smakar mer dn ljuvligt. Att sedan avsluta aftonen med
en fruktsallad och myntate ute pa terassen i den stjirn-
klara kvillen kdnns helt ritt.

Framat halv elva ir det dags alt siga godnatt for de
flesta av oss. I morgon véntar nya yogapass och idel vilda
vattenlekar. =
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YOGA & SURF

I MAROCKO

® In Shape Travel har ett
rikt urval av yogaresor over
hela varlden, med teman
som medicinsk yoga i Slove-
nien, yoga och mindfulness
iMexiko och yoga i Borneos
regnskog. Yoga och surfi
Marocko arrangeras aret runt
och kostar fran b 800 kr/per-
son inklusive flyg till Agadir,
boende i dubbelrum, helpen-
sian, tva dagliga yogapass
och vagsurfing under ledning
av kunniga instruktorer.

® Ving har ocksa reguljar-
flygpaket till Agadir med
boende pa Paradis Plage i
Taghazout. Hotellet satsar pa
yoga i kombination med surf.
® Hardu tid kan du ocksa be-
soka Marrakech far att yoga
hos indiske Perumal Koshy.
Som tillfallig besdkare kan
man alltid droppa in for ett
pass, eller i forvag boka en
langre retreat.

Lucie Palmer pa Surfstare. - S

Morocco kir yogapass l‘! .
t_ahm nm:gnn‘anhkwaﬂ\ by
Kamelerna vandrar fritt |
alldeles vid havet.

Pa vag till kvdllsyogan
efter sex timmar pa
hréida bland vagorna.

Lucie Palmer har
varit yogainstruktor
i ndstan tio ar.
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