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VAN DE REDACTIE

In dit zomernummer openen we, op verzoek van velen, een reeks
artikelen waarin vanuit de hatha-yoga een visie wordt gegeven op
de mogelijke oorzaken en de diepere betekenis van bepaalde, veel
voorkomende ziektebeelden. Deze reeks is met name bedoeld
voor yoga-cursisten en -leerkrachten die met bepaalde ziektebeel-
den worden geconfronteerd en de inspanningen van arts en speci-
alist willen ondersteunen door mee te werken aan het gene-
zingsproces.

Reeds eeuwen geleden hebben grote yogi’s in het Indiase, Tibe-
taanse en Chinese cultuurgebied oefeningen ontwikkeld die be-
vorderlijk zijn voor de gezondheid van lichaam en geest.

In de hatha-yoga worden lichaam en geest als een twee-eenheid
gezien. Zij vormen een werkelijke (lees: werkzame) totaliteit,
waarvan wat wij ‘geest’ en ‘lichaam’ noemen, slechts onderschei-
den maar niet te scheiden aspecten zijn.

Lichaam en geest beinvloeden elkaar wederkerig, door middel
van de vitale energie. Wat zich bij het optreden van ziektesymp-
tomen op het energetische vlak afspeelt, onttrekt zich doorgaans
volledig aan onze waarneming, terwijl ook de psychische aspec-
ten van deze symptomen meestal duister blijven, om de eenvoudi-
ge reden dat ze over het hoofd worden gezien of onvoldoende
worden onderzocht.

Dat sommige yoga-beoefenaren enerzijds geloven dat lichamelij-
ke klachten alleen maar van fysieke aard zijn, terwijl ze ander-
zijds beweren dat lichaam en geest één zijn, mag op zijn minst
verwonderlijk worden genoemd.

Volgens de yogi’s kunnen bij alle ziektebeelden overeenkomstige
patronen worden gevonden op het geestelijke, het lichamelijke en
het energetische niveau. In het hoofdartikel van dit zomernum-
mer, dat in zijn geheel aan astma is gewijd — een luchtwegaan-
doening die in veel gevallen door middel van yoga kan worden
verholpen, wordt hierop nader ingegaan.

Het werkelijkheidsmodel dat de yogi’s ons aanreiken ter verkla-
ring van de door hen onderwezen oefeningen en instructies, dient
nader te worden onderzocht volgens moderne, wetenschappelijke




normen. Dit onderzoek is in verschillende landen in volle gang en
heeft reeds tot verrassende resultaten geleid. Maar wat we ook
van hun werkelijkheidsbeeld mogen denken, één ding staat vast:
de door hen onderwezen yoga-technieken zijn in het Oosten eeu-
wenlang beproefd en hebben inmiddels ook in het Westen hun
heilzame werking bewezen.




KENNIS EN ONWETENDHEID

Wie het goede wil zonder het kwaad,
gelijk zonder ongelijk

en orde zonder wanorde,

bewijst dat hij niets begrijpt

van de wetten van het heelal.

Hij droomt van een hemel zonder aarde,
yang zonder yin,

het positieve zonder het negatieve...

Tsjwang-tze




(advertentie)

_jezult 't maar hebben...

Katinka heeft astma. Ze doet het liefst of Door onderzoek, voorlichting en direkte
er niets aan de hand is. Maar dan ineens hulp wil het Astma Fonds ervoor zorgen
krijgt ze het te kwaad. Ze heeft 't hetlot van kleine mensen als Katinka en
benauwd en is daardoor flink ziek volwassenen te verlichten.

Dan moet ze afhaken. Zij en duizenden Uw steun is broodnodig. Geef...!
lotgenoten moeten hun leven lang .

vechten om erbij te horen. Giro 55055

Met wat begrip en geduld helpt u al

Maar alleen begrip is niet genoeg

\
Astma ¥ Fonds




Erik Bruijn

HATHA-YOCGA EN ZIEKTE-INZICHT

Eerste aflevering: astma.

Het moderne leven stelt hoge eisen aan lichaam en geest. Soms
raakt het evenwicht verstoord en wordt onze gezondheid be-
dreigd. Het aantal mensen dat lijdt aan stress, migraine, aandoe-
ningen van de luchtwegen en rugklachten is ontstellend groot. De
medische wereld doet wat ze kan, maar zelfhulp is onmisbaar.
Steeds meer mensen zoeken daarom naar wegen om gezond te
blijven en tot rust te komen. Eén van die wegen is de hatha-yoga.
Artsen verwijzen hun patiénten dikwijls naar yoga-cursussen,
omdat de oefeningen ons kunnen bevrijden van allerlei spannin-
gen en blokkades, de bloedcirculatie bevorderen, de natuurlijke
ademhaling herstellen en zowel het ademvolume als de energie-
opname vergroten. Bovendien hechten zij grote waarde aan de in-
nerlijke rust en het zelfvertrouwen die we bij de yoga-oefeningen
opdoen.

In het hier volgende artikel wordt vanuit de hatha-yoga een visie
gegeven op de mogelijke oorzaken en de geestelijke aspecten van
astma, een veel voorkomende aandoening van de luchtwegen.
Hoewel iedere yoga-beoefenaar weet dat lichaam en geest één
zijn, zal de samenhang van lichamelijke klachten en psychologi-
sche probitmen toch een aantal lezers onthutsen. Juist die infor-
matie die weerstanden oproept, is een zorgvuldig onderzoek
waard.

Met dit artikel openen we een reeks die met name bedoeld is voor
yoga-leerkrachten en -cursisten die met bepaalde ziektebeelden
worden geconfronteerd en de inspanningen van arts en specialist
willen steunen door mee te werken aan het genezingsproces.

Wat is astma?
Astma (ook wel asthma bronchiale genoemd) is een aandoening
van de luchtwegen die zich aanvalsgewijs voordoet als benauwd-




heid. Daarbij wordt het ademen onder andere bemoeilijkt door
een vernauwing van de luchtpijpvertakkingen naar en in de lon-
gen), Deze kan ontstaan door verschillende oorzaken: een infec-
tie van de luchtwegen, een zwelling van het slijmvlies die veroor-
zaakt wordt door een allergie, slijmvliesafscheiding en een kramp
in de gladde spieren die deel uitmaken van de wand van de lucht-
pijpvertakkingen.

Astmapatiénten krijgen dikwijls plotselinge, hevige aanvallen van
kortademigheid, die betrekkelijk onschuldig maar ook zeer ern-
stig kunnen zijn en meestal gepaard gaan met hoesten, een pie-
pende ademhaling en het opgeven van slijm. Tussen de aanvallen
door blijven zij vrij van klachten en zijn er geen objectieve afwij-
kingen of symptomen waarneembaar (als dat wel het geval is
spreekt men van astmatische bronchitis).

De ziektesymptomen kunnen uiteenlopen van onopvallende pe-
riodes van hoesten en piepen op de borst, waarbij een gevoel van
benauwdheid optreedt, tot vrij plotseling beginnende, snel verer-
gerende kortademigheid die een verstikkingsgevoel oproept. De
astmapatiént beleeft een zware aanval als een dreigende verstik-

kingsdood: hij krijgt het benauwd, snakt naar lucht, voelt be-
klemming in keel of borst en ademt piepend, waarbij de afgekne-
pen uitademing het inademen bemoeilijkt.

Yoga-therapie

In de Vishwayatan Yogashram in New Delhi, een yoga-trainings-
instituut waaraan ook een onderzoekscentrum en een yoga-
kliniek zijn verbonden, heeft men een speciaal oefenprogramma
ontwikkeld om astmapatiénten te genezen. Daarbij worden
meestal eerst de mogelijke oorzaken en psychische aspecten van
de klachten bewustgemaakt, waarna de patiént een kans wordt
geboden door middel van yoga-oefeningen zijn zieke maar le-
venskrachtige lichaam te bevrijden van spanningen en blokkades
en zijn eigen geneeskrachten zodanig te stimuleren, dat hij zich-
zelf kan genezen. Het overwinnen van innerlijke blokkades
maakt een correctie mogelijk van de verkeerde, krampachtige
manier van ademen, waardoor men de normale ademhaling
duurzaam kan herstellen. De oefenpraktijk wordt ondersteund
met een speciaal dieet.




Volgens de yoga-therapeuten die aan de kliniek zijn verbonden,
dienen voor het stellen van een diagnose en het instellen van een
therapie zowel de lichamelijke als de psychische symptomen in
aanmerking te worden genomen. Zij beschouwen astma als een
reactie van de luchtwegen op schadelijke invloeden die het li-
chaam zijn binnengedrongen en het ziek hebben gemaakt. Deze
invloeden kunnen louter psychisch zijn. Bij iemand met aanleg
voor astma kan psychische of sociale beinvloeding voldoende zijn
om de klachten tevoorschijn te roepen.

Astma wordt dus gezien als een afweermechanisme van het ziek-
geworden lichaam. In de Vishwayatan Yogashram wordt deze af-
weer nooit met medicijnen onderdrukt, want dan verdwijnen al-
leen maar de klachten (het hoesten, het opgeven van slijm, enz.),
terwijl de ziekte zelf in het lichaam aanwezig blijft en een chro-
nisch karakter kan krijgen.

Zodra de zieke zich bewust wordt van de schadelijke invloeden of
problemen die hij met astma afweert, kan hij aan zijn eigen gene-
zing meewerken door te proberen deze problemen op te lossen en
de toevoer van schadelijke invloeden stop te zetten. Daarbij gaat
het in eerste instantie om een ingrijpende verandering van zijn ei-
gen levenshouding. Hij zal zich bewust moeten worden van dat-
gene wat hij —omdat het bedreigend was of is — uit zijn bewust-
zijn heeft verdrongen. Welke onaangename invloeden hij ook on-
dergaat, het doet er nooit zozeer toe wat hij meemaakt, maar hoe
hij het verwerkt! Volgens de yogi’s ontstaan de klachten doordat
men op een verkeerde manier omgaat met de levenskracht.

Vitale energie

De yoga-teksten wijzen erop dat er in elk individueel lichaam ver-
schillende vormen van levenskracht werkzaam zijn. Van deze zo-
genaamde ‘vitale energieén’ zijn de prdna en de apdna de belang-
rijkste. Zij zorgen respectievelijk voor de prikkel tot het in- en
uitademen, het proces waarbij de atmosferische lucht met de
daarin aanwezige levenskracht in het lichaam wordt opgenomen
en in afgewerkte of gewijzigde vorm aan de omgeving wordt te-
ruggegeven. De geest oefent invloed uit op de werkzaamheid van
de vitale energie. Dit heeft onder andere tot gevolg dat psychische
spanningen en conflicten de harmonieuze werking van de prédna



en de apdna kunnen verstoren, wat zich onmiddellijk weerspie-
gelt in het ademproces.

Reeds eeuwen geleden heeft men in de yoga-training ontdekt dat
een aantal plaatsen in het lichaam extra gevoelig is voor bepaal-
de psychische processen. Op dergelijke plaatsen is de aan deze
processen gebonden energie extra actief, in positieve of negatieve
zin, afhankelijk van onze innerlijke houding. Het is dan ook op
deze plaatsen dat we bijvoorbeeld onverwerkte negatieve emoties
en verdrongen problemen of conflicten na verloop van tijd kun-
nen terugvinden in de vorm van energieblokkades en ziektesymp-
tomen.

Het is jammer dat slechts weinig patiénten de psychische aspecten
van hun lichamelijke klachten herkennen; daarbij komt nog dat
weinig mensen bereid zijn deze te onderzoeken. Men is onvol-
doende doordrongen van het besef dat lichaam en geest €én zijn
en dat er, alleen al om die reden, op geestelijk en lichamelijk ni-
veau altijd overeenkomende patronen kunnen worden gevonden:
alle bewustzijnsinhouden® hebben hun tegenhanger in het fysie-
ke lichaam en omgekeerd. Zo kunnen bijvoorbeeld spanningen
en problemen die psychisch ‘onverteerbaar’ zijn, met de maag
worden geassocieerd: het zijn problemen waarmee we in onze
maag zitten en die bijvoorbeeld kunnen leiden tot een maag-
ZWeer.

Het extra gevoelige reflectiegebied of de plaats in het lichaam
waar we de problemen van de astmapatiént terugvinden is het ge-
bied van de luchtwegen, met name de luchtpijpvertakkingen en de
longen. Deze bevinden zich ongeveer ter hoogte van de hart-
streek, het gebied dat — ook in de yoga-traditie — met het gevoel
wordt geassocieerd, in het bijzonder met gevoelens van liefde en
veiligheid (als we geen gevoel hebben, hebben we geen hart, zon-
der liefde zijn we harteloos en als we bang zijn en het ontbreekt
ons aan moed, dan hebben we het hart niet).

Reeds in de zestiende eeuw gaf de Indiase yogi Svami Plirnanan-
da de relatie aan tussen het gebied waar we de longen aantreffen,
het hart, het element ‘lucht’ en het vermogen om te voelen®.
Ademproblemen —dus ook astma— kunnen te maken hebben
met storingen in het gevoelsleven, die met name optreden wan-
neer de liefde en de veiligheid op het spel staan. Dikwijls zijn de
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problemen te herleiden tot relatiestoornissen in de kindertijd, de
periode waarin de basis wordt gelegd voor gedragspatronen die
gedurende het verdere leven een rol blijven spelen.

De longen als contactorgaan

De longen weerspiegelen onder andere het vermogen om het leven
in ons op te nemen en contact te maken met alle levensgebieden.
Via het ademen vloeien de binnen- en buitenwereld in elkaar
over, want met elke inademing nemen we iets uit de buitenwereld
in ons op en met elke uitademing geven we iets uit de binnenwe-
reld af aan onze omgeving. Het ademen is een ritmisch gebeuren
dat ons dwingt contact te maken met onze omgeving; de adem
voorkomt dat de mens zich helemaal afsluit voor de buitenwe-
reld. De lucht die we ademen verbindt ons voortdurend met alles
en iedereen, of we dat nu willen of niet. Adem heeft dus vooral
met ‘contact’ en met ‘relaties’ te maken, de relatie tussen de
binnen- en de buitenwereld en tussen onszelf en de ander.

Het contact tussen datgene wat van buiten komt en de eigen li-
chamelijkheid vindt voornamelijk plaats in de longblaasjes. De
longen hebben een inwendig oppervlak van ongeveer zeventig
vierkante meter, terwijl ons huidoppervlak slechts anderhalve tot
twee vierkante meter bedraagt. De longen zijn dus ons grootste
contactorgaan. Het contact dat we met de longen tot stand bren-
gen is onontkoombaar, dat wil zeggen: we kunnen het niet ver-
hinderen, zelfs al kunnen we iemand niet luchten.

“Een ziektesymptoom laat zich vaak tussen beide contactorga-
nen longen en huid, heen en weer schuiven: een onderdrukte
huiduitslag kan zich als astma manifesteren, die men dan weer
door een behandeling in een huiduitslag kan veranderen. Zowel
astma als huiduitslag drukken hetzelfde probleem uit: contact,
aanraking, betrekking. De weerzin om via de adem met iedereen
in contact te komen, manifesteert zich bijvoorbeeld in een ver-
krampte uitademing zoals bij astma het geval is.

Als wij dieper ingaan op zegswijzen die iets met ademhaling of
lucht te maken hebben, dan weten wij dat er situaties zijn, waarin
wij geen lucht meer krijgen, of niet vrij kunnen ademen. Daar-
mee raken wij aan het thema vrijheid en beperking, vernauwing.
Met de eerste ademhaling beginnen wij ons leven, met de laatste
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ademtocht beéindigen wij het. Met de eerste ademhaling doen wij
echter ook een stap in de buitenwereld, door ons los te maken uit
de symbiotische eenheid met de moeder — wij worden zelfstan-
dig, vrij. Wanneer iemand moeilijk lucht krijgt, dan blijkt hieruit
vaak de angst om de eerste stap in de vrijheid en zelfstandigheid
te zetten. De vrijheid wordt dan adem-benemend, dat wil zeggen:
ongewoon en daardoor angst oproepend.

Dezelfde samenhang tussen vrijheid en ademen is zichtbaar bij ie-
mand, die uit een of andere benauwende situatie een ruimte bin-
nenkomt waar hij zich vrij voelt, of in de buitenlucht stapt: het
eerste wat hij doet, is diep ademhalen — eindelijk kan hij weer
vrij doorademen, hij kan ver-ademen. Ook de overbekende ‘be-
hoefte aan frisse lucht’, die ons vooral in een benauwende omge-
ving kan overvallen, is een behoefte aan vrijheid en vrije ruim-
te.”’®

Opvoedingsfouten en relatietekorten

Stoornissen binnen diepgaande relaties kunnen, evenals alle mo-
gelijke andere soorten spanningen en problemen, terugslaan op
het ademhalingsstelsel. Zo kan het bijvoorbeeld voorkomen dat
een veeleisend kind zoveel aandacht van zijn moeder verlangt,
dat hij haar geen ademruimte laat; het opvliegende karakter van
een kortaangebonden vader kan voor de andere gezinsleden zo
beangstigend zijn dat ze geen van allen vrij durven te ademen.
Een kind dat zich thuis nooit gewenst heeft gevoeld of misschien
daadwerkelijk door zijn ouders is afgewezen, zal, ook op latere
leeftijd, altijd in willen halen wat het aan liefde en aandacht te-
kort is gekomen. Volgens sommige yogi’s kan dit leiden tot
ademproblemen waarbij men meer lucht wil innemen dan moge-
lijk is, zoals ook bij astma het geval is.

Bij iemand met aanleg voor astma zouden de klachten bijvoor-
beeld kunnen ontstaan door storingen binnen de moeder-kind re-
latie, wanneer de moeder haar liefde schenkt op een wijze die niet
veilig maar bedreigend is voor het kind: het kan bijvoorbeeld lief-
de zijn die veel te afhankelijk maakt, die te hoge eisen stelt of ge-
paard gaat met afkeuring en verwijten, waardoor het kind schuld-
gevoelens krijgt en zich kwaad en machteloos voelt. De woede
wordt opgekropt en ook het daarmee gepaard gaande verdriet
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