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VAN DE REDACTIE

Het Hoofdbestuur vroeg het afdelingsbestuur van Zwolle voor de
verandering eens een themanummer van het blad YOGA te ver-
zorgen. Daarmee werd aan de juiste bel getrokken, want dat af-
delingsbestuur is tevens redactie van de jaarlijkse uitgave van
ANTENNE. Die zou over Ziek zijn gaan en dat thema is dan ook
vastgehouden. Op die manier is een extra dik nummer ontstaan,
een combinatie van ANTENNE en het herfstnummer van YOGA.
Het is ondanks het thema geen blad met klachten en symptomen
geworden. Het is integendeel een handreiking. Hoe wendt men de
klacht van de ziekte af naar wat daar aan diepe dingen achter
ligt? Hoe klimt men als het ware langs de ontoegankelijke hellin-
gen van een kwaal omhoog om op de top een onvergetelijk verge-
zicht te zien? Het blad leert niet hoe men met ziekte ‘‘moet leren
leven’’, maar wel hoe men er een springplank van kan maken.
Yoga is immers een kijk op het leven. Eigenlijk vloeit uit onze in-
valshoek ons hele doen en laten voort. Die volgorde is trouwens
nogal theoretisch. Want onze kijk op alles mag dan wel onze han-
del en wandel uitstippelen, maar omgekeerd beinvloedt ons dage-
lijkse gedragspatroon in hoge mate onze levensvisie. De yoga
heeft daar al sinds jaar en dag op ingespeeld. Hatha yoga mikt
bijvoorbeeld voor een groot deel op ademhaling en op lichaams-
houdingen om zodoende in te werken op de geest. Maar aan de
andere kant komt daar zelfs in het Westen toch ook steeds de in-
nerlijke stilte bij op de proppen, het zwijgend toeschouwer van de
dingen zijn.

In een kort interview met het afdelingsbestuur/mederedactie
doen de eindredacteuren u uit de doeken wat hen ertoe bracht de
antenne uit te schuiven en op de golflengte van het ziek zijn af te
stemmen.

We vroegen de voorzitster Atie OIff naar de grondgedachte van
ANTENNE.

““Het blad wil niet zo maar iets in de ruimte roepen, maar iets uit-
zenden in de hoop dat het ergens weerklank vindt. ANTENNE
wil signalen uit Oost én West doorseinen en er reacties mee

E



oproepen. Want die horen van huis uit nu eenmaal bij elkaar. De
geestelijke bagage waaruit de Indiérs de yoga ontwikkelden, is nu
eenmaal gelijk aan wat wij zelf duizenden jaren geleden hebben
meegekregen op onze trektocht naar het Westen. Deze redactie is
dus altijd op zoek naar auteurs die het patroon van de yoga —op
vaak onverwachte plaatsen — weten terug te vinden. En dat kan
even goed worden gedaan door een sociaal werker die zich af-
vraagt waarom mensen zo dikwijls van de samenleving vervreem-
den als door een Bach-therapeute die uitlegt waarom extracten
van bloemen kunnen genezen. Yoga is immers als een briljant,
waarvan elk facet het licht weerspiegelt. Shakespeare schreef ooit
zijn beroemde regels over de roos die bij elke andere naam even
lekker zou ruiken. Iets dergelijks geldt ook voor yoga. Als de
grondgedachte maar wordt vastgehouden, mag het systeem best
anders heten.”’

‘“Waarom thema-nummers?’’

‘““Het is goed artikelen rondom een bepaalde gedachte te rang-
schikken. Dat is in de loop van de tijden wel uit de reacties geble-
ken. Al moet men er natuurlijk wel voor zorgen dat het onder-
werp een voldoend groot aantal mensen bereikt. Het is elitair zich
tot moeilijke kwesties te beperken.”’

‘““Waarom het onderwerp ziek zijn?”’

““Als alles goed gaat, aanvaardt iedereen het leven gemakkelijk
zoals het valt. Pas als het getij gaat keren, rijst de vraag:
“Waarom?’’ En juist daar begint de speurtocht naar het diepste
wezen van ons bestaan. Iemand voelt zich eenzaam of heeft pijn
en wil een uitweg weten. Het wijzen van die weg naar buiten is
een uiterst positieve bezigheid. Men zou dit nummer met een reis-
wijzer kunnen vergelijken. Dat men zonder atlas en plattegron-
den, zonder reisgidsen en richtingaanwijzers al gauw verdwalen
zou, is niets negatiefs. Dat wordt het pas als men al die hulpmid-
delen niet heeft.

“Vormt het onderwerp ziek zijn geen veel te zware kost?’’ Karin
Kas, de secretaresse van de afdeling Zwolle, ontkent dat. ‘‘Yoga is
universeel en geen beweging voor een handvol mensen. Wat niet
betekent dat elk diepgaand artikel taboe is. Iedere mens kan met
zijn gedachten vrij diep in de dingen doordringen. Voor zover het
de meer filosofische stukken betreft: ook die pijlen op onze boog
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blijven steeds op het yoga-doel gericht.”” ‘““Ook proberen we een
soort verdeelsleutel te vinden tussen theorie en praktijk,”” voegt
Annie de Jong, een van de bestuursleden eraan toe. Het grootste
deel van de bijdragen moet op de praktijk gericht blijven.”’
““Hoe groot of klein is het lezerspublieck van ANTENNE?"”’
Harry Kan, penningmeester van de afdeling Zwolle, laat daar
weinig over los: ‘‘Nu je me de keus laat: eerder klein dan groot.”’
Niet onbegrijpelijk, want het blad moest het hoofdzakelijk van
mond-tot-mond-reclame hebben. Daarom komen er kleine, zij
het goed verzorgde oplagen uit de (Zwolse) bus.

Kernachtige antwoorden die een duidelijk licht werpen op de in-
houd van dit gezamenlijke thema-nummer. Waarin Rama Pol-
derman, de geestelijke vader van de yoga-beweging in Nederland,
zal ingaan op de kwestie Ziek zijn... Beter worden. De yoga-lera-
ren Atie OIff en Kees van der Hoek benaderen de materie op een
praktische manier. Ze geven een groot aantal oefeningen om het
herstel van het lichamelijke evenwicht in de hand te werken en
verduidelijken hun betoog met vlotte tekeningetjes. Ilse Dorren
vergelijkt ziekte en gezondheid in de (goede?) oude tijd met ge-
zondheidsproblemen nu en trekt er onverwachte conclusies uit.
Kho Tiang Ping, bekende schrijver en organisator van allerlei
grote symposia op alternatief-medisch gebied, licht de Chinese
geneeskunde in ons land toe. De psycholoog/filosoof Theo van
Leeuwen beschrijft vanuit zijn veelzijdige achtergrond een inte-
grale benadering van het probleem van ziekte en gezondheid.
Omdat allergie één van de grootste problemen van deze tijd is,
leek een holistische benadering —en yoga is bij uitstek holis-
tisch — door de arts H. Grimme en de klinische psycholoog P.
Giesselbach een goed idee voor dit thema-nummer. Thea Quaed-
viieg, de schrijfster van het boek Zure regen, belicht de milieu-
kwestie in samenhang met de gezondheid vanuit een paar interes-
sante invalshoeken die aan de Bhagavad Gita, het Tibetaanse Do-
denboek en de advaita vedanta zijn ontleend. Geheel vanuit het
advaita standpunt bekeken is Het wiel der dingen van Atmavidy-
asanghananda.

Ilise & Ton Dorren, eindredacteuren.



De ziekten komen en ze gaan,
totdat de klokkeklanken zweven
als slotakkoord van het bestaan

en afscheidsgroet naar ander leven.

Want nergens breekt het leven af

en vraagt het om een slotgebed.
Aan gene zijde van het graf

wordt het —veranderd — voortgezet.

Wie biddend naast de lijkbaar ging,
mag door dit woord vertroosting voelen,

als hem of haar verdriet beving:

De liefde overstijgt de dood,

hoe diep de leegte ook mag woelen,
de volheid blijft weldadig groot.

Uit: Levenssonnetten, Ghislaine Catoir




Atie Olff en Kees v.d. Hoek, yogaleraren || l

GEZOND ZIJN | ZIEK ZI)JN

Omgaan met jezelf

“Helen”’. Dit woord is afkomstig van het Griekse woord
“holos’’, dat totaal of compleet betekent. Ook zijn heel en heilig
aan elkaar verwant.

De vroegere heelmeesters richtten zich niet alleen op het lichame-
lijke, maar ook op het geestelijke vlak van de zieke. Een ziekte is
geen statisch iets, maar een dynamisch proces, opgenomen in de
kringloop van het leven. Vroeger waren priester en dokter in één
persoon verenigd: de heelmeester.

Onze intuitieve benadering werd veelal door het logische denken
opzij gezet. De natuurwetenschappelijke ontwikkelingen brach-
ten steeds nieuwe scheidingen tot stand.

Niemand wil graag ziek zijn, toch hoort ziekte bij het leven, zoals
voor- en tegenspoed. Donker en licht; zij komen en gaan. In het
hele leven vinden we de eenheid en de dualiteit. Het mannelijke
denken en het vrouwelijke intuitieve. Maar worden wij ons er niet
steeds meer van bewust, dat het ene niet buiten het andere kan?
Het verschil tussen gezond zijn en ziek zijn, is het verschil tussen
harmonie en disharmonie. Wanneer wij gezond zijn, is er een
juist samenspel tussen lichaam en geest en deze harmonie is, op
welke wijze dan ook, verstoord in het geval van ziekte. Verande-
ringen in de emotionele en mentale toestand kunnen invloed heb-
ben op het lichaam.

Tegenwoordig komt ten opzichte van alle verschillende benade-
ringen de stroom op gang, die weer probeert de eenheid van de
dingen aan te tonen. Lichaam en geest vormen immers een onver-
brekelijke eenheid en storingen kunnen in een ziekte uitmonden,
zoals onder meer is aangetoond door onderzoekers als Hiroshi




Motoyama en beschreven in zijn boek Chakra’s, Ki en Psi.
Ziekte moet worden uitgewerkt. Wij kunnen zelf een bijdrage le-
veren aan helingsprocessen.

Deze benadering van ziekte vinden we ook terug in de natuurge-

neeskunde, die het volgende daarover opmerkt:

m Alle vormen van ziekte zijn terug te voeren tot een verstoring
van de energiedoorstroming en van de energiebalans in het or-
ganisme.

m De verstoringen komen voor in alle lagen van het lichaam.

m Elk organisme bezit echter zelf de kracht om verstoringen in de
energiebalans te herstellen.

Eigen verantwoordelijkheid

Wij hebben ten opzichte van ziekten ook een eigen verantwoor-
delijkheid. Hoewel niet alle zienswijzen volkomen synchroon lo-
pen, kunnen wij voor een deel ziekte zelf hebben opgeroepen dan
wel ons verdedigingsmechanisme buiten werking hebben gesteld
door ons met andere dingen bezig te houden. Het is onze eigen
wil om vast te stellen hoe wij met onze energie omgaan, waar we
onze prioriteiten leggen en hoe we onze levenshouding bepalen.
Geluk en gezondheid worden ons weliswaar met de geboorte mee-
gegeven, maar voor stress-situaties van de tegenwoordige tijd zijn
wij zelf immers voor een groot deel verantwoordelijk. Alleen wij-
zelf kunnen onze levensinstelling veranderen en dat vraagt om be-
wustwording. Een ziekte heeft ons op dat punt iets te leren.
Wij kunnen in helderheid en rust aanvaarden wat we niet veran-
deren kunnen en wat binnen ons vermogen ligt, veranderen. Hier
hebben we moed voor nodig en wijsheid om het verschil te zien.

Valkuilen die we allen kennen

m Soms kan ziekte tot een slachtoffergevoel leiden (waarom ik?).

m Ziekte kan te maken hebben met vroeger (zorgen maken en het
piekeren daarover).

m Ziekte kan te maken hebben met weerstand (in de wereld van
de dualiteit weten we deel te zijn van het geheel, terwijl soms
een bepaald deel in ons weerstand en pijn ondervindt).




Het leerproces in elke ziekte

We zien hier de volgende aspecten:

m Er treedt een veranderingsproces op (er worden andere stappen
genomen, of we staan stil bij dat, wat plaatsvindt).

m De verantwoording nemen voor ziekte (de acceptatie van wat
plaatsvindt; het is onze keus hoe we met de realiteit omgaan; of
we door ziekte een breder standpunt gaan innemen of ons meer
en meer laten beperken).

m De mogelijkheid van groei (tijdens een ziekte en na een ziekte
kan er een nieuwe kijk in onszelf op het leven ontstaan, kun-
nen we bij een diepere kwaliteit komen).

m Het vertrouwen dat ook in onze minder goede perioden ziekte
ons iets te leren heeft (vaak houdt angst ons weg van het crea-
tieve, van een volgende stap in ons leven).

Omgaan met jezelf bij ziekte. Het richten en doorstromen van
energie via aandacht, concentratie en ontspanning

Het onnodige gebruik en het afvloeien van energie kunnen we
voorkomen, zowel door lichamelijke als geestelijke processen.
Via de adem, het richten van de aandacht en het stilleggen van de
wervelingen van de geest komen we direct in contact met de
kosmische energie.

De oefeningen die aan de orde komen, kunnen worden gebruikt
ter bevordering van het algemene herstel na een ziekte. Of ter be-
handeling van delen van ons lichaam, die niet juist functioneren.
Het eigen initiatief speelt hierbij een grote rol. Het is wenselijk
dat in het geval van twijfel, of iets wel of niet kan worden uitge-
voerd, een arts, natuurgenezer of specialist geraadpleegd wordt.
Het principe zal altijd moeten zijn: dat nergens iets mag worden
geforceerd.

De gestadige waterdruppel holt zelfs de sterkste steen en wij rich-
ten tijdens deze oefeningen onze constante en volledige aandacht
op hetgeen we aan het doen zijn. Zoals al eerder gezegd: we gaan
van de disharmonie naar de harmonie. Alles wordt gericht op het
doorstromen van de energie en het bevorderen van de genezing.



OEFENINGEN VAN TOP TOT TEEN

1. Jezelf beschermen
Oefening voor herstel en be-
scherming bij ziekte.

Men stuit hierbij op een moge-
lijkheid voor bescherming te-
gen negatieve invloeden. Die
versterkt een positieve sfeer
om ons heen. Het richten van
de aandacht speelt hierbij een
grote rol. De symbolen wor-
den gebruikt als richtpunt op
en toegang tot iets dat trans-
formerend kan werken, dat te
maken heeft met intuitie en
begrijpen van binnenuit.

A. Ga gemakkelijk zitten. In
bed met gestrekte benen, ge-
steund door kussens. Strek de
armen naar voren met de
handpalmen omhoog. Buig de
armen eerst rustig om de
beurt, zodat je met de vinger-
toppen op de schouder kunt
komen. Herhaal dit met beide
armen tegelijk. Daarna met de
vingertoppen op de schouders
en de armen zijwaarts, de elle-
bogen een draaiende beweging
laten maken.

B. De armen nu gemakkelijk
langs het lichaam naar bene-
den laten hangen, de handen
ontspannen over de buik heen.
De benen liggen wat uit elkaar
en voelen zwaar aan. Ook het
gezicht is ontspannen. Voel
waar de adembeweging plaats-
vindt in buik en rug. Dat het
hier wat bol en breed wordt bij
het inademen. Doe de mond
iets open, zodat de lucht
zachtjes langs de lippen naar
binnen en naar buiten kan
stromen. Voel hoe de lucht in
één keer ingeademd van de lip-
pen naar de buik en de onder-
rug toestroomt. Heel rustig
daarna uitademend als het wa-
re weer leeglopen. Na een paar
keer de lippen sluiten en je ei-
gen ademritme weer door de
neus in en uit laten gaan.




C. Kruis nu de enkels over el-
kaar en leg de handen ont-
spannen in de schoot, met de
handpalmen naar boven ge-
draaid.

We gaan nu onze zintuigelijke
waarnemingen terugtrekken
en ons beschermen tegen on-
gewenste invloeden, verkeerde
energieén, moeheid door in-
werking van anderen en wat
dies meer zij.

Plaats in gedachten een be-
schermende tent om je heen,
doorzichtig, zodat je alles nog
kunt zien. De ogen worden
gesloten en je stelt je eventueel
een opening voor om naar bin-
nen en naar buiten te gaan,
een kleine opening in het dak
voor frisse lucht. We gaan nu
samen met de inademing nieu-
we energie opnemen, die uita-
demend door het hele lichaam
wordt gestuurd. Ga hier even
mee door.

Na een poosje ben je helemaal
doorstroomd van nieuwe ener-
gie en ga je er letterlijk van
overlopen. Bij elke uitade-
ming stroomt het je voetzolen
en je handen uit, door alle po-
rién van je huid en wordt de
ruimte in je tent gevuld met de
nieuwe, stralende energie. Doe
het rustig en vol aandacht en
voel hoe je geleidelijk tot rust
en stilte komt in de warmte

van je eigen energie. Ga met je
innerlijke ogen na, of de tent
om je heen doorzichtig blijft
of een verandering ondergaat
in kleur en bekleding, wat dan
ook.

Ga na hoe je je voelt, hoe je zit
in die rust en stilte die nu alle
negatieve gedachten en gelui-
den afschermt en jou veilig
stelt binnenin en je van bin-
nenuit versterkt.

Na een poosje gaan we gelei-
delijk weer uit onze schulp ko-
men, door deze heel bewust
weer op te heffen. We gaan
bewegingen maken, door bijv.
met de armen te bewegen, ze
uit te rekken en doelbewust
door de ruimte te zwaaien, als-
of we een nevelgordijn willen
wegwaaien.

Het gevoel van rust en stilte
kan nu bij je blijven in de din-
gen van alledag.

Te allen tijde wacht die tent op
ons...

Voor de volgende oefeningen
is gekozen om ze op bed uit te
voeren of op een stoel.

2. Je energie in de hand hebben
Deze oefening brengt je weer

in balans.

HET HOOFD
““Te veel aan je hoofd hebben”’
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A. Buigen en rollen van het
hoofd met hals- en nekspie-
ren. Zittend op de rand van je
bed of op een stoel de enkels
over elkaar kruisen. Op voor-
zichtige wijze kan het hoofd
enige keren naar rechts en
naar links worden bewogen in
een nee-beweging en een ja-
beweging. Tot slot een draai-
beweging, rechtsom en links-
om (het hoofd niet sterk naar
achteren laten gaan).

B. We gaan nu de energie bo-
ven en beneden met elkaar
verbinden en in evenwicht
brengen. Schuif nu je linker-
hand dwars onder je zitvlak,
onder je stuitje, zodat je op je
handpalm zit. Je rechterhand
leg je over het hoofd heen,
over de kruin, met de hand-
palm naar beneden. Sluit de
ogen en richt de aandacht op
het contact dat je maakt met
de linkerhand. Laat je als het
ware zakken in die linkerhand,

12

net of je daar je hele gewicht
in opvangt.
Daarna ga je met aandacht
naar de rechterhand en voel,
hoe die rechterhand daar ge-
vend, beschermend, op het
hoofd ligt.
Ontspan zoveel mogelijk de
rechterarm.

C. Stel je nu voor dat de in-
ademing vanuit de linkerhand
omhoogstroomt naar boven
naar de rechterhand toe en de
uitademing weer naar bene-
den, terug naar de linkerhand
(inademend nieuwe energie
ontvangen en uitademend ver-
bruikte energie afvoeren).

Zie jezelf zitten, geregen als
twee kralen aan een draad, al-
leen bewust van de adem, die
op en neer stroomt...

D. Laat de adem geleidelijk
ook door de linkerhand heen
stromen, naar beneden de aar-
de in, daarbij alle moeheid, al-
le afvalstoffen meesturend
naar beneden. Inademend de
stroom van de adem door de
rechterhand heen de ruimte in-
sturen en daar wat je nodig
hebt aan ruimte en licht weer
meenemen naar beneden.

E. Je handen worden geleide-
lijk aan transparant, zend- en







