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Chlkar'a

Praktijk voor
alternatieve Benaderingswijze

Reﬂexzonetheraple Reflexzonetherapie streeft naar een natuurlijk
Chinese meridiaandiagnostiek  evenwicht in het lichaam. De therapeut
Neuro-reflexologie ondersteunt en bevordert de natuurlijke

processen door op de reflexzones druk uit te
oefenen. De reflexzones zitten vooral op de
voeten, maar ook op de handen en de oren.

Lida Overmeire

Kalverweide 54 De reflexzonetherapie kan worden ingezet
2727 GE Zoetermeer bij chronische of acute klachten maar kan ook
tel. 079-343 74 94 preventief of als ontspanningsbehandeling

Behandeling volgens afspraak ~ worden ingezet.

BEKIJK OOK EVEN MIJN NIEUWE WEBSITE: WWW.PRAKTIJKCHIKARA.NL

e Praktijk voor Speltherapie
‘ DE KLEINE VOS

SPELEND VERDER
GROEIEN

Maakt u zich zorgen over de ontwikkeling van uw kind?
Soms zit een kind in de knoop en wanneer problemen lang
aanhouden kan speltherapie een goede behandelwijze zijn.

www.speltherapiedekleinevos.nl

Jeannette Dijkxhoorn-Kruizinga Marijke de Vos-Lauteslager
Meteoorsteen 2 Kortsteekterweg 32a
2719 TG Zoetermeer 2407 AH Alphen aan den Rijn

T 06 200 10 326 TO0172 474111




Ten geleide

We staan weer vlak voor het Kerstfeest, waarin de geboorte wordt gevierd van Jezus
van Nazareth. Herders en koningen zochten dit kind op. Maaike Kroese bespreekt
een tweetal schilderingen, waarin de aanbidding van de herders en koningen wordt

uitgebeeld.

Een vrouw raakt soms in verwachting op een onverwacht of zelfs ongewenst mo-
ment. Dan komen zij en haar partner voor een moeilijke keus te staan. Kan er toch
ruimte worden geboden voor een nieuw mens, terwijl uiterlijk gezien de tijd er nog
niet “rijp” voor leek? Dat vereist een flinke omschakeling! Marco Ephraim maakee
op dit gebied iets heel bijzonders mee.

Dit nummer besteedt speciale aandacht aan een proces, dat met de geboorte begint
en ons hele leven trouw begeleidt, namelijk de ademhaling. Normaal gesproken
hebben we weinig weet van de ademhaling, maar ons leven is er innig mee verbon-
den. Inademing en uitademing hebben hun eigen kwaliteit. De inademing ver-
sterkt onze mogelijkheden van bewustwording, maar brengt ook spanningen met
zich mee; de uitademing werke eerder bevrijdend en verfrissend: door uit te blazen
ontspannen we. We leven in een tijd, waar meestal de uitademing tekort schiet.
Marco Ephraim schrijft over het belang van een gezonde ademhaling en over de
betekenis van de longen. Jeannette en Jelle van der Schuit behandelen de ziekte
astma als een verstoorde ademhaling, waar de uitademing ernstig in het gedrang
komt. Irene Pouwelse behandelt wat gezichtspunten voor astma in de eurtmie-
therapie. Marco Ephraim gaat ook nog in op de mogelijkheid om te stoppen met
roken: in iedere roker schuilt een stopper.

Jeannette van der Schuit gaat in haar plantenrubriek in op de equisetum ofwel
paardenstaart, een plant die opvalt door haar stengelkwaliteit en door een sterke
ordening, waarbij als substantie veel kiezel optreedt. Het blijkt 0.a. een geneesmid-
del voor de nieren te zijn.

De medewerkers van Therapeuticum Aurum wensen u en de uwen een gezegende
kersttijd toe en alle goeds in het komende nieuwe jaar!

Jeannette van der Schuit Jelle van der Schuit Hans Spanjaardt
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JAARLIJKSE KERSTACTIE NIEUWSBRIEF

Ook dit jaar willen we een beroep doen op onze lezerskring om de nieuws-
brief met een bijdrage te steunen. Door stijgende productiekosten en afne-
mende advertentieopbrengsten is er dit jaar een klein financieel tekort (ca.
€ 700) ontstaan.

Van de kant van de patiénten wordt vooral tijdens de Kerstactie met gulle
hand gegeven. We vertrouwen erop, dat we ook dit jaar weer zullen worden
gesteund, zodat het bestaan van de nieuwsbrief kan worden gegarandeerd.
De afgelopen zomeractie leverde ruim € 1900 op. Een mooie opbrengst!
We willen alle schenkers (klein en groot) hiervoor hartelijk bedanken!
Voor deze Kerstactie van de Nieuwsbrief is een acceptgiro bijgesloten.

Wij willen u als Therapeuticum Aurum alvast hartelijk bedanken!

Wiegeliedje

Ademend, ademend,
't hoofdje op de hand,
in het omwademend
tijdeloos land.
Ademend, ademend,
vademen diep

waren de wateren
waarin het sliep;

die weer omsluiten
den slapensgenoot.
Ademend, ademend,
stil in de schoot.

lda Gerbard:
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Mededelingen uit de praktijk

Algemene praktijkinformatie. Telefonisch spreekunrtijden huis-
artsen! Website. Verzekeringen. Personele nieuwtjes. Medische
informatie. Eliant. Literatuur. Aanbevolen websites.

Komen en gaan

Afscheid Jeanne Dictus. Even voostellen: Aggi Gommans-Ekel-
hoff. Osteopathie In het Therapeuticum. Lydia Beckx-Korbee,
kunstzinnig therapeute

Gezond ademen
door Marco Ephraim, huisarts

Astma bronchiale: een probleem van de uitademing
door Jelle & Jeannette van der Schuit

Over astma en euritmie
door Irene Pouwelse

Roken & stoppen

In iedere roker zit een stopper

Equisetum (paardestaart of heermoes)
door Jeannette van der Schuit, huisarts

Het nieuwe bewonderen
Een kerstbeschouwing door Maaike Kroese, kunstzinnig therapeute

Erdoor geglipt!
door Marco Ephraim, huisarts

Nieuws van het Therapieénfonds Aurum
Door het jaar; de seizoenstafel
Koor van Cantemus Domino

Lezingen, cursussen, evenementen

Kunstzinnig werken op vrijdagmiddag door Maaike Kroese
Euritmie in Aurum door Irene Pouwelse, euritmietherapeute
Weipoortse Dagen — werken aan herstel

Studiecentrum voor Antroposofie Zoetermeer

Colofon
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Mededelingen uit de prakeijk

ALGEMENE
PRAKTIJKINFORMATIE
Zie het losse gekleurde inlegvel,

TELEFONISCH
SPREEKUURTIJDEN
HUISARTSEN!

Let op: Het telefonisch spreekuur voor
de artsen is van 12.15-13.00 uur. Alleen
voor dr. Teunissen van 12.15-12.45 uur.
Van 8.00-10.15 en van 10.45—12.15 uur
kunt U de praktijk bellen voor het ma-
ken van afspraken, herhalingsrecepten
en het opvragen van uitslagen. Na 13.00
uur is i.v.m. administratieve bezigheden
en kleine verrichtingen door assistentes
de praktijk uitsluitend te bereiken voor
spoedgevallen.

WEBSITE

De website www.therapeuticumaurum.
nl wordt regelmatig vernieuwd. Nieuw
is: informatie over alle therapieén; over
zorgverzekeraars in 2009; het inschrijf-
formulier voor Therapeuticum Aurum.

VERZEKERINGEN

We hopen dat veel patiénten bij de
aanvraag van de verzekering voor 2009
denken aan een goede verzekering voor
de antroposofische geneesmiddelen en
therapieén. Zie overzicht op de website:

Azivo en Antroposana komen als beste
uit de bus.

PERSONELE NIEUWT]JES

Huisartsen

Wegens ziekte en drukte in haar kin-
derrijke gezin is Bemmie Roéll, de aio
(de huisarts in opleiding) van Marco
Ephraim even gestopt met de oplei-
ding. We wensen haar een rustige tijd
toe en hopelijk kan ze weer een nieuwe
start maken in het nieuwe jaar. Vanaf 1
maart 2009 zal ook Jeannette van der
Schuit-Janssen een start maken met het
opleiden van een ‘aio’ ( huisarts in op-
leiding). Hierdoor kunnen we wellicht
nog andere huisartsen in spé enthousiast
maken voor de reguliere en de antro-
posofische geneeskunde. Wally Heeze
is vanaf 11-9 gestopt met haar werk als
kunstzinnig therapeute. In de volgende
nieuwsbrief zal ze een stukje schrijven.
Haar opvolgster Lydia Beckx stelt zich
verderop voor.

Prikkenspreekuur

Tussen kerst en oud en nieuw worden
de injecties alleen op maandag 29/12 en
vrijdag 2/1/09 gegeven. Verder buiten
deze week is het prikken van 0830-0930,
alleen niet op woensdag,.




Gesprekstherapie

Jeanne Dictus, die al sinds lange tijd de
gesprekstherapie bij ons deed, stopt met
haar werk m.i.v. januari of februari 2009.
Dit wegens gezondheidsredenen. Ze
neemt verderop in deze nieuwsbrief af-
scheid. We vinden het jammer dat Jean-
ne vertrekt maar we hebben begrip voor
haar besluit. Namens iedereen wensen
we Jeanne een mooie tockomst toe met
wellicht een goede andere wending op
het werkgebied. Jeanne zal worden opge-
volgd door mogelijk een drietal mensen.
Enerzijds zal m.i.v. februari 2009 Aggi
Gommans komen werken als Gz psy-
choloog. Verderop in de nieuwsbrief zal
ze zich voorstellen. Voor een dagdeel per
week zal een andere psycholoog namelijk
Hedwig Douma bij ons komen werken.
Voor de psychosociale therapie is nog
niet besloten wie er zal komen. In het
volgende nummer zullen zij zich aan u
voorstellen. We wensen alle nieuwe me-
dewerkers een hele goede en inspirerende
start toe in ons therapeuticum.

MEDISCHE INFORMATIE
Antroposofica moeten weg: ongeveer 100
weleda en 100 wala middelen mogen niet
meer op de nederlandse marke blijven
(uitspraak van de hoge raad). Belangrijk:
Azivo en Antroposana blijven deze mid-
delen vanuit het buitenland vergoeden.
Met ingang van het nieuwe jaar zullen
slaap en kalmeringsmiddelen niet meer
vanuit de basisverzekering worden ver-
goed!

Wellicht een goede reden om te kijken of
er meer gezondere alternatieven te vin-
den zijn? Slaap en kalmeringsmiddelen
maken de mens vaak meer vermoeid en
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ze zijn erg verslavend. Informatie over
het stoppen met deze middelen kunt
u vinden op www.medicijngebruik.nl.
Maak eventueel een afspraak met uw
huisarts.

HPV-vaccinatie: in Medisch Contact van
21 november 2008 staat een interessant
artikel over de HPV (humaanpapillo-
mavirus) vaccinatie voor meisjes. Door
deze vaccinatie denkt men het optreden
van baarmoederhalskanker terug te kun-
nen dringen. Het bewijs hiervoor echter
ontbreekt nog. Zo zou HPV-vaccinatie
onvoldoende werkzaam zijn, mogelijk
zou er sprake zijn van ernstige bijwerkin-
gen en het is niet erg kosteneflectief. Het
gaat vaak om zeer kleine getallen en het
kost veel geld. Nog een andere kantteke-
ning bij deze vaccinatie is dat de overheid
beter geld kan steken in onderzoek naar
risicofactoren van de ziekte! Dit alles is
in dit artikel te lezen.

Een brief over het elektronisch patién-
tendossier, het EPD, is recent bij iedere
Nederlander door de bus gekomen. Van-
uit de LHV (landelijke huisartsenvereni-
ging) wordt geadviseerd hier voorlopig
niet aan mee te doen. Beveiligingsas-
pecten zijn volkomen onduidelijk en
door wie kan dus het systeem allemaal
bekeken worden. Men is zeker ook hui-
verig voor de zorgverzekeraars, die nu al
zo'n grote invloed hebben op alles. Het
idee dat er dan minder fouten worden
gemaaket is natuurlijk ondoorzichtig. Het
is voor velen duidelijk dat het EPD zeker
geen garanties biedt.




ELIANT

Eliant staat voor Europese Alliantie van
Initiatieven voor toegepaste Antroposo-
fie. In de wachtkamer staat een bakje met
de handtekeningenlijst ter ondersteu-
ning van dit initiatief. Het is belangrijk
om zoveel mogelijk handtekeningen te
verzamelen, om daarmee sterk te staan
in Europa. Met uw handtekening te-
kent u een handvest waarin staat dat u de
toegepaste antroposofie een warm hart
toedraagt. Eliant wil een miljoen hand-
tekeningen verzamelen voor Europa. Zie
voor meer informatie: www.eliant.nl.
Voorlopig blijft het belangrijk om met
het verzamelen van de handtekeningen
door te gaan.

LITERATUUR

Verder in de reeks Gezichtspunten een
nieuwe brochure “Inenten” van Made-
leen Winkler, antroposofisch huisarts in
Gouda. In dit boekje wordt een mooi
overzicht gegeven over de verschillende
kinderziektes. Het kan goed helpen bij
het afwegen van het wel of niet laten
vaccineren en voor welke ziekte van uw
kind. Ook nieuw is de brochure ‘Ge-
zond op reis’. Hierin allerlei tips over
uw reisapotheek. Op komst is een boekje
over astma en hyperventilatie door Jaap
van derweg. Een mooi boekje van Doke
ter Haar: schilderingen, beelden en ge-
dichten. Een prachtig boekje met mooie
afbeeldingen van haar schilderijen en
passende gedichten. Het ligt ter inzage
in het therapeuticum.

AANBEVOLEN WEBSITES
WWW.ANTROPOSANA.NL: informatie over
de nieuwe zorgverzekering en informatie
over de antroposofische geneeskunde.
WWW.ANTROVISTA.NL: informatie over
verschillende antroposofische gebieden:
adressen van zorginstellingen, lezingen
en cursussen.

WWW.ANTROPOSOFICA.NL: voor: het laat-
ste nieuws betreffende antroposofische
geneesmiddelen.
WWW.AANVULLENDBIJKANKER.NL: Wel-
eda wil op deze site kankerpatiénten en
familie helpen bij het maken van keuzes
omtrent aanvullende behandelwijze en
therapieén.
WWW.KINDERTHERAPEUTICUM.NL: het
kindertherapeuticum Zeist geeft op deze
site veel informatie over ziekte en ge-
zondheid bij kinderen.
WWW.ZORGAANZET.NL: achtergrondin-
formatie en nieuws op het gebied van de
vernieuwing van het zorgstelsel.
WWW.KVHN.NL: actuele informatie over
de problematiek rond de registratie van
homeopathische en antroposofische ge-
neesmiddelen.

WWW.ELIANT.NL: informatie over Europa
en de complementaire geneeskunde
WWW.REGELHULP.NL: informatie zorg,
uitkeringen en andere voorzieningen
voor gehandicapten, zieken en ouderen.
Het helpt mensen bij het vinden van de
juiste zorg.

www.NVAA.NL: Nederlandse Vereniging
van Antroposofische Artsen, met info
over antroposofische geneesmiddelen.
WWW.NVAZ.NL: met adressen van artsen
en therapeuten.




Komen en gaan

AFSCHEID JEANNE DICTUS

Per 1 januari a.s. stop ik met het wer-
ken bij Aurum als gesprekstherapeut en
psychosociaal hulpverlener. Ik heb dit
werk met liefde en plezier een lange tijd
gedaan, ik denk wel zo'n 12 jaar. Mijn
motivatie was het rondom de cliént kun-
nen staan samen met collega’s. lets extra’s
bieden in de benadering. Samen vanuit
de antroposofie de zorg inhoud geven,
waarbij overleg plaatsvindt tussen artsen
en therapeuten. Activiteiten ontwikke-
len zoals het vieren van de jaarfeesten,
avonden voor nieuwe patiénten, lezingen
en workshops die hun uitstraling hebben
op een breder gebied dan de relatie tus-
sen hulpverlener en cliént. Eerst 2 dagen
per week, nog in het oude onderkomen
aan de Titus Brandsmahove en in onze
“dependance” in het gezondheidscen-
trum boven de apotheek. Toen we in
het huidige gebouw trokken, nu al weer
zes-en-een-half jaar geleden kreeg ik daar
voor het eerst een eigen ruimte, waar ik
3 dagen per week ging werken. Een op
maat ontworpen kamer links boven aan
de trap.

Ik heb in mijn tijd bij Aurum veel men-
sen ontmoet, cliénten en collega’s. Al
deze ontmoetingen zijn belangrijk voor
mij geweest en hebben mijn leven ver-
rijkt. Ik wil een ieder daarvoor bedan-
ken vanaf deze plaats. Het is dan ook
geen gemakkelijk besluit geweest om te
stoppen. Ik heb last gekregen van ge-

zondheidsproblemen, waardoor ik het al
enige tijd rustiger aan deed. Na de zomer
merkee ik dat dit onvoldoende positief
effect had op mijn gezondheid. Daarom
mijn besluit.

Mijn plannen voor de toekomst zijn: al-
lereerst rust nemen. Ik begeleid nog wel
een heel beperke aantal mensen bij mij
thuis, maar heb in de werksfeer bewust
nog geen nieuwe invulling gezocht. Ik
ben benieuwd wat het leven me nog gaat
brengen nu ik ruimte ga scheppen voor
iets nieuws.

De opvolgers die inmiddels gevonden
zijn, wens ik een net zo’n rijke, boei-
ende en inspirerende tijd toe als ik heb
gehad op Aurum. Ik neem afscheid in
de overtuiging dat ik veel mensen die
dit stukje lezen, nog tegen zal komen.
Op Aurum zelf of elders. Tot die tijd:
hartelijke groet!

Jeanne Dictus

EVEN VOOSTELLEN:
AGGI GOMMANS-EKELHOFF

Vanaf 1 februari 2009 zult u een nieuw
gezicht kunnen tegenkomen binnen
Therapeuticum Aurum. Ik wil me via
deze weg graag aan u voorstellen. Mijn
naam is Aggi Gommans-Ekelhoff en ik
zal als Gz-psycholoog een eerstelijns psy-
chologische praktijk gaan voeren voor
mensen uit Zoetermeer en omgeving.

Ik ben 43 jaar, getrouwd met Theo en
moeder van mijn prachtige zoon Robin.
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Sinds 1993 woon ik in Zoetermeer, maar
ik ben geboren en getogen in Zuid-Lim-
burg. In Tilburg heb ik mijn opleiding
tot psycholoog gevolgd en in die periode
merkte ik dat ik graag over de grenzen
heen kijk van wat gangbaar is, zowel in
letterlijke als figuurlijke zin. Ik heb o.a.
een stage van 7 maanden gelopen in het
Nederlands Astma Centrum in Davos
(Zwitserland) en heb daar gewerkt met
mensen die zowel in hun lichaam als in
hun geest nauwelijks meer lucht konden
halen. Het was mooi om te zien dat een
verandering van omgeving in combinatie
met een veranderende kijk op hun moge-
lijkheden, er voor kon zorgen dat er weer
ruimte voor lucht ontstond.

Tijdens mijn opleiding in Tilburg heb
ik mij, ook door extra cursussen te vol-
gen op andere universiteiten en facultei-
ten, zo breed mogelijk geschoold (ook
psychiatrie en juridische aspecten). Na
mijn opleiding ben ik gaan werken als
behandelcodrdinator binnen de zorg
voor verstandelijk gehandicapten. Sinds
1995 ben ik werkzaam geweest binnen
St. Ipse de Bruggen in Nootdorp. Ik heb
hier veel kennis en ervaring opgedaan als
diagnosticus en behandelaar van mensen
(alle leeftijden) met een verstandelijke
beperking en aanvullende complexe
problematiek, zoals persoonlijkheids-
problematiek, stemmingsstoornissen,
angsten, levensfaseproblematiek, over-
vraging, ADHD, Autisme.

Daarnaast ben ik al ruim 6 jaar als su-
pervisor betrokken bij collega’s psycho-
logen/orthopedagogen die binnen St.
Ipse de Bruggen de praktijkopleiding

tot Gz-psycholoog volgen. Ik vind het
enorm leuk én een voorrecht om jonge
collega’s te mogen scholen en te helpen
in hun professionele ontwikkeling als
hulpverlener.

In mijn eigen ontwikkeling tot de psy-
choloog die ik nu ben, zijn de onderwer-
pen ‘hoog-sensitiviteit’, stervensbegelei-
ding en (complexe) rouwverwerking, van
grote invloed geweest. Naast mijn passie
voor het onderwerp ‘Autisme’, zijn bo-
vengenoemde onderwerpen belangrijke
aandachtsgebieden in mijn werk als psy-
choloog geworden. In de loop der jaren
heb ik steeds meer affiniteit gekregen
met de antroposofische hulpverlening en
ik ben dan ook zeer verheugd dat ik in
mijn eerstelijns psychologische prakrijk
in nauw contact mag staan met een mooi
team van ervaren zorgverleners die in
hun werk reguliere en antroposofische
inzichten proberen te verbinden.

Ik kijk er naar uit om met ingang van
1 februari in mijn werkkamer op de 1e
verdieping van het Therapeuticum Au-
rum aan de slag te kunnen gaan. Mijn
werkdagen zijn maandag, dinsdag en
donderdag. U kunt vanaf medio januari
alle informatie in verband met een aan-
melding vinden op mijn website www.
praktijkage.nl. U kunt ook bellen met
telefoonnummer 06 — 14908372. Uw
zorgverzekeraar vergoedt vanuit de ba-
sisverzekering 8 sessies bij een eerstelijns
psycholoog.




OSTEOPATHIE IN HET
THERAPEUTICUM

Al vanaf oktober 2008 bestaat er de mo-
gelijkheid om binnen het therapeuticum
osteopaat Brian Meerveld te consulteren.
Brian zal om te beginnen op de woens-
dagen aanwezig zijn.

Even voorstellen: Brian Meerveld, os-
teopaat

Mijn naam is Brian Meerveld, osteopaat
MRO / fysiotherapeut, 37 jaar. De 6-ja-
rige deeltijd opleiding voor osteopathie
heb ik in Amsterdam gevolgd en ik ben
nu 2 jaar als osteopaat werkzaam.
Osteopathie is voor mij een natuurlijke
keuze geweest. Het vergroten van be-
handelingsvaardigheden deed me aan-
vankelijk besluiten tot het volgen van de
opleiding osteopathie. Osteopathie, die
zijn wortels heeft sinds halverwege de
19¢ eeuw, werkt door weefsel mobiel te
maken. Dit kan een gewriche, een spier,
maar ook een orgaan zijn. De resultaten
van osteopathie zijn met name veelbelo-
vend voor mensen met klachten als chro-
nische nek of rugpijn, uitstralende pijn
in armen of benen, hoofdpijn, slechte
darmwerking en chronische buikklach-
ten. Soms vinden mensen onvoldoende
baat bij andere behandelingen en kun-
nen zij dankzij osteopathie wel gehol-
pen worden. De oorzaak van chronische
rugpijn bijvoorbeeld kan soms gevonden
worden in een beperkte beweeglijkheid
van buik- of bekkenorganen, wervelko-
lom of voet, zonder dat de patiént daar
weet van heeft. Niet alleen wordt daarom
de regio waarin de klacht optreedt on-
derzocht, maar het totale lichaam. Daar
waar de oorzaak wordt aangetroffen, gaat
de osteopaat aan het werk. Osteopathie is

een manuele wijze van geneeskunde, wat
wil zeggen dat bij behandeling alleen de
handen worden gebruikt. Apparaten of
medicijnen komen er niet aan te pas. De
behandeling stimuleert het zelfgenezend
vermogen van het lichaam. Dat werkt
vaak heel effectief, zo leert de prakijk.
Osteopaat Brian Meerveld is aangesloten
bij de Nederlandse Osteopathie Federatie,
wat een voorwaarde is voor vergoeding.
Voor meer informatie over osteopathie in
het therapeuticum; www.osteopaten.nu
Osteopatische behandelingen worden
door de meeste zorgverzekeringen geheel
of gedeeltelijk vergoed vanuit het aanvul-
lende pakket. Verwijzing door een arts is
mogelijk, maar niet noodzakelijk.

EVEN VOORSTELLEN:
LYDIA BECKX-KORBEE,
KUNSTZINNIG THERAPEUTE

Sinds september van dit jaar ben ik als
kunstzinnig therapeut verbonden aan
het Therapeuticum Aurum. Voor mij
een nieuwe inspirerende werkomgeving,
waar ik de komende jaren hopelijk met
veel plezier zal werken. Samen met mijn
collega kunstzinnig therapeute Maai-
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ke Kroese, maar ook met alle
andere collega’s. Mijn naam is
Lydia Beckx-Korbee. Ik ben 42
jaar, getrouwd met Maarten en
heb twee jonge kinderen, Lena
(4) en Boris (3).

Mijn carri¢re is begin jaren ne-
gentig gestart in een functie van
hoofd personeel & organisatie.
In 1999 heb ik mijn eigen advies-
bureau opgericht en ben binnen
het bedrijfsleven en de overheid
werkzaam geweest als organi-
satieadviseur, trainer en coach.
Sinds een aantal jaren richt ik
me voornamelijk op het begelei-
den van kunstzinnige trainingen
voor teams en op het kunstzin-
nig therapeutisch behandelen
van kinderen en volwassenen.

Tijdens mijn studie tot kunstzin-
nig therapeut aan de Hogeschool
Leiden heb ik onderzoek gedaan
naar de bijdrage die kunstzin-
nige therapie kan leveren aan
de behandeling van kinderen
met leer- en gedrags- proble-
men in de basisschoolleeftijd.
Een prachtig onderwerp! In dat
kader ben ik ook nog verbonden
aan de Montessori Basisschool
Jan Vermeer in Delft, waar ik
naast therapie ook themacursus-
sen geef.

Meer informatie kunt u vinden
in de folder “kunstzinnige thera-
pie” in het therapeuticum of op
www.talentweb.nl/kunstwerkt.
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Gezond ademen

door Marco Ephraim, huisarts

Toen een paar jaar geleden de oudste mevrouw van Nederland overleed, vroeg een
interviewster aan haar hoe ze het voor elkaar had gekregen om zo oud te worden.

‘Gewoon doorademen, meisje, gewoon doorademen!” was toen haar antwoord. De
vraag die dit kan oproepen is wat dan ‘gezond ademen’ is, waardoor een mens lang

en gelukkig kan leven.

Frisse lucht en bewegen

Bekend is dat ‘gezond ademen’ met gezonde lucht en met voldoende bewegen
samenhangt. Men heeft berekend dat als gevolg van de continue aanwezigheid
van fijnstof en No, (door luchtvervuiling) in Nederland, er ca. 18.000 Nederlan-
ders 10 jaar eerder sterven. De ‘gemiddelde Nederlander’ leeft er een jaar korter
door (bron: www.mnp.nl, www.milieudefensie.nl). Ook heeft men berekend dat
voldoende gezonde beweging mensen gemiddeld drie jaar langer doet leven. Een
richtlijn voor ‘Gezond bewegen’ is dagelijks tenminste een half uur wandelen of
fietsen en twee maal per week een (sportieve) inspanning van tenminste een uur,
waarbij men flink transpireert. De norm verschilt uiteraard per leeftijdscatego-
rie (zie 0.a. www.bewegingsvraagstukken.nl). Natuurlijk bestaat de gemiddelde
Nederlander niet, maar het geeft wel een aanwijzing dat gezond bewegen, zelfs in
Nederlandse lucht, netto gezondheidswinst kan opleveren.

Lachen, huilen, niezen en hikken

We kunnen ook vanuit een andere invalshoek naar de ademhaling kijken. We we-
ten allemaal dat met de inademing zuurstof in de longen wordt opgenomen en met
de uitademing koolzuurgas aan de lucht wordt teruggegeven. Maar wat gebeurt

er met onszelf eigenlijk wanneer we in- en uitademen? Met de inademing wordt

je iets wakkerder, alerter. Je komt psychosomatisch gezien meer ‘in je lijf’. Met de
uitademing laat je een beetje los, ontspan je iets meer, kom je een beetje meer ‘it
je lijf”. Een herkenbaar voorbeeld is schrikken: je houdt eerst je adem in en zet je
schrap. Wanneer het mee blijkt te vallen, slaak je dan een zucht van verlichting.

Onze emoties hebben een enorme invloed op de ademhaling: bij lachen, vooral het
schateren, ontstaat een versterkte uitademing. Je ‘dood lachen’ is een overdrijving
van het uit je dak gaan, het gevoel dat lachen kan geven, een loslaatproces. Hui-
len, vooral het snikken, is dikwijls een geforceerde inademing, die je erg bij jezelf
brengt, pijn en verdriet in het hier en nu voelend.!

1 Lachen en huilen, voordracht van R. Steiner op 3 febr.1g10, Pentagon, Amsterdam 1987
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Geeuwen is het voorstadium van inslapen, loslaten dus. Hikken heeft daarentegen
tot vervelens toe iets ongemakkelijk wakkermakends. En wat dacht u van niezen?
Na een paar keer heftig niezen, kan het zo door je lichaam tintelen, als een vogel
die zijn veren eens lekker opschud. Een nies is een diepe in- en uitademing, die als
het ware even opruimt. Maar wanneer dit de hele tijd doorgaat, zoals bij hooi-
koorts, schiet het Zn doel voorbij.

Astma en pseudo-kroep

Iemand met een astma-aanval heeft de grootste moeite om de ingeademde lucht
weer uit te ademen. Het uitademen gaat gepaard met een piepend geluid, terwijl
de inademing meestal gemakkelijker gaat. Dat komt door een vernauwing van

de bronchién, de kleine luchtwegen in de longen, door een combinatie van een
ontstekingsreactie en een verkramping. Bij een ‘droge astma’ staat de verkramping
op de voorgrond, bij een ‘vochtige astma’ staat meer de ontstekingsreactie op

de voorgrond. Beide kunnen door een virus, een allergie of soms alleen al door
inspanning worden uitgelokt. Het inhaleren van een luchtwegverwijder is dikwijls
nodig. Maar ook een zgn. astma-inwrijving met bijv. tijm-, lavendel- of melisse-
olie (een uitwendige behandeling uit de antroposofische geneeskunde) door een
verpleegkundige gegeven, kan ontkramping en dus verlichting geven. De partner
of bij een kind de ouders kunnen dit ook leren.

Bij pseudo-kroep is de belemmering juist met de inademing. Er is al een infectie
gaande op de slijmvliezen van keel en strottenhoofd. Meestal ’s avonds treedt dan
de aanval op, die erger wordt wanneer het kind en de ouders in paniek raken en
die meestal afneemt wanneer men in de stoom van de badkamer gaat zitten of met
het kind de koudere buitenlucht in gaat, op weg naar de dokter.

De ‘ademhaling’ in bioritmen

We zagen bij de gezonde fenomenen van de ademhaling, dat die allemaal iets te
maken hebben met verschillen in hoe je aanwezig bent in je lichaam: iets wakker-
der of iets slaperiger. lets meer verbonden of iets meer losgelaten. In die zin kun je
slapen en waken, ons dag- en nacht ritme, als een grotere ademhaling zien. Name-
lijk de ademhaling van de ziel, die ’s nachts uitgeademd en overdag ingeademd is.
De oude Gricken gebruikten voor adem en ziel hetzelfde woord: pneuma.

Het grootste ritme is misschien wel dat van geboren worden en sterven, als ultieme
uiting van je verbinden (met een lichaam en een leven) en loslaten. Ook in de slaap
zelf is er een ritme van diepe en ondiepe slaap, zoals overdag veel mensen bij zich-
zelf een ritme van enerzijds concentratie/alertheid en anderzijds van rustbehoefte
gewaarworden. Wanneer je je waak-slaapritme goed verzorgt en je je werk- of
studieritme aanpast aan het bioritme dat je gestel aangeeft, dan presteer je meer in
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korte tijd en word je daar minder moe van. Essentieel hierbij is het goed inplannen
van pauzes, alsmede het afwisselen van activiteiten van hoofd, hart en handen/voeten.

Ook kunnen ademoefeningen, meditaticoefeningen of bewegingsoefeningen, te
doen op korte momenten gedurende de werkdag, een positieve bijdrage leveren.
De euritmie, een antroposofische bewegingskunst, kent praktische oefeningen die
een soort integratie zijn van adem, beweging en meditatie. In een bouwonderne-
ming deden 38 bouwvakkers gedurende 3 maanden ‘bedrijfseuritmie’: 2 x per week
een kwartier. Zij kregen een betere slaapkwaliteit en het aantal bedrijfsongevallen
nam af van 5% tot bijna 0 %. Het effect hield na deze 3 maanden nog 9 maanden
aan (Moser, Graz 2004).

Verbinden en loslaten

Tijdens mijn studie heb ik me er wel eens over verbaasd waarom de longen niet net
als de darm éénrichtings-verkeer hebben. Het voedsel gaat gewoon een kant op,
maar de uitgeademde lucht moet zonodig dezelfde weg weer terug. Erg onprak-
tisch toch? Als longen alleen maar een gasuitwisselings-orgaan zouden zijn, zou

het vast praktischer kunnen. Intussen is mij duidelijk geworden dat de longen veel
meer doen. Ze zijn een orgaan dat bij uitstek zeer gevoelig is voor onze psyche,
waardoor wij ons psycho-sociaal kunnen uiten. Dat kan alleen maar wanneer er
een ritmische functie in zit. De longen zijn dat deel van ons ritmische systeem dat
in directe zin een verbinding met de buitenwereld aangaat, terwijl ons hart dat met
de binnenwereld van ons lichaam doet.

Het is niet toevallig dat Rudolf Steiner, de grondlegger van de antroposofie, de
longen niet zozeer een lucht-orgaan, maar een aarde-orgaan noemde. Met de eerste
ademteug verbind je je aanwezigheid echt met de aardewereld (ook al is dat eerst
via de lucht), om door de ademhaling gedurende het leven dit steeds ritmisch
variérend te blijven doen, en dan met de laatste ademteug het fysiecke plan weer te
verlaten. De longen leren ons dus wat verbinden en loslaten is. Ze doen het ons
fysiek voor! Verbinden en loslaten zijn oerthema’s van de mens. Wanneer ze niet in
balans zijn leidt dat tot ongemak of ziekee.

Burn-out is een voorbeeld van zo'n verstoorde balans: te veel verbonden met het
werk dat te veel, te goed en te precies gedaan wordt. Een behandeldoel dat de
patiént en ik dan wel eens vaststellen is : ‘leren loslaten’. Bij een ander kan het zijn:
‘leren kiezen en écht met iets verbinden’. Maar ook veel functionele klachten als
hartkloppingen, hyperventilatie, allerlei spier- en peesklachten, moeheid, fibro-
myalgie, prikkelbare dikkedarmsyndroom, spanningshoofdpijn, zijn bijna altijd

te herleiden tot een dysbalans van verbinden en loslaten. Laatst schreef ik op een
verwijzing naar de kunstzinnig therapeute bij iemand met depressie en nekspier-
klachten: ‘leren ademen’.
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Gezond léren ademen als preventie

Interessant is dat een van de kerndoelen van het Vrijschoolonderwijs ‘gezond leren
ademen’ is! Dit werd al in 1919 zo geformuleerd®. In het onderwijs evenwichtig
leren omgaan met inspanning en ontspanning, herinneren en vergeten, waken en
slapen; het fenomeen van het zgn. perioden-onderwijs. Hoofd, hart en ledematen
evenwichtig en afwisselend belasten. Dit alles zou de kinderen helpen om later

als volwassenen ook gezond te leren ademen in de ruimste zin. Intussen zijn deze
eerste inzichten veel meer gemeengoed geworden, in meer onderwijssystemen, in
de arbeidspsychologie en in wetenschap van de bioritmen, de chronobiologie.

Maar er is nog veel werk aan de winkel! Door competitie- en prestatiedruk wordt
er in lang niet alle scholen en werksituaties voldoende rekening mee gehouden.
Behalve sport moet ook het zelf beoefenen van kunst genoemd worden. Het leren
spelen van een muziekinstrument, het zingen in een koor, het meespelen in een
toneelstuk, mits goed begeleid: het kan allemaal harmoniserend op het ‘leren ade-
men’ werken. Gezond ademen is een basisvoorwaarde voor een gezond en vervuld
leven. Als we dat eenmaal hebben geleerd, is het dan een kwestie van ‘gewoon
doorademen’? Waarschijnlijk wel. Want wanneer je goed met jezelf bent verbon-
den, dan geeft dat basisvertrouwen, waardoor het minder nodig is alles onder
controle te willen hebben. Maar niet zonder tegenwoordigheid van geest, die nodig
is om op het onverwachte adequaat te kunnen reageren.

De auteur ontwikkelt workshops over ‘Gezond ademen’ en ‘Omgaan met bioritmen’ , waarin
bovenstaande thematiek verder uitgewerkt en toepasbaar gemaakt wordt.

2 In: ‘Algemene menskunde als basis voor de pedagogiek’, R. Steiner, eerste voordracht.

Im Atembholen sind zweierlei Gnaden:

Die Luft einziehen, sich ihrer entladen;
Jenes bedringt, dieses erfrischt;

So wunderbar ist das Leben gemischt.

Du danke Gott, wenn er dich prefit,

Und dank ihm, wenn er dich wieder entlifit.

In het ademhalen zijn twee genaden:

De lucht binnenhalen, zich weer van haar ontdoen;
Die bedruke, deze verfrist;

Zo wonderbaarlijk is het leven gemengd.

Gij bedanke God, wanneer hij u bedrukt,

En bedank hem, wanneer hij u weer bevrijdt.

Goethe

14




Astma bronchiale: een probleem
van de uitademing

door Jelle & Jeannette van der Schuit

Inleiding

Astma bronchiale is een ziekte, die veel voorkomt onder kinderen en volwassenen.
Een astmapatiént krijgt het op bepaalde momenten benauwd vanwege belem-
meringen in zijn luchtwegen. De ademnood kan zeer heftig zijn en een aanval van
astma is een angstige ervaring. De vernauwing van de luchtwegen hebben enerzijds
te maken met samentrekkende (gladde) spieren in het longgebied, anderzijds met
zwellingen van het aanwezige slijmvlies. Er kan daarbij taai, glazig slijm worden
afgescheiden. Oorzaak van de zwelling en de slijmvorming zijn ontstekingen in

de bronchién. Ook kan de astmapatiént last hebben van flinke hoestbuien. Een
aanval van astma treedt vaak op in de nacht en in de vroege ochtend. Behalve de
benauwdheid van de longen kan ook het neusgebied opspelen en akelig verstopt
raken. Waterige, branderige ogen komt ook veel voor.

Een aanval kan worden opgewekt door een allergische reactie op ingeademde stof-
fen, zoals huisstofmijt of kattenhaar. Ook het contact met koude, vochtige lucht
(mist) kan een aanval uitlokken. Een andere potentiéle aanleiding kan een inspan-
ning zijn (bv. iemand loopt een paar trappen op). Bij de astma heb je, zoals gezegd,
te maken met een ontsteking van de longen. Je kunt zeggen, dat astmapatiénten
vatbaar zijn voor ontstekingen in dat gebied. Bekend is, dat astma vaak familiair is;
dat betekent dat er van een erfelijke component sprake kan zijn.

Kenmerkend voor een ernstige astma-aanval is een zagend, piepend geluid bij

de uitademing. Vooral de uitademing wordt namelijk bemoeilijke: hier treedt de
vernauwing van de luchtwegen het sterkst op. De patiént komt steeds minder aan
uitademen toe; zijn borstkas blijft steken in de hoge inademingtoestand. Ook voor
ouders met een kind, die een astma-aanval te verduren heeft, is dit het een angstige
en vaak traumatische ervaring om mee te maken.

Adembhaling

Het leven van de mens is onverbrekelijk verbonden met de ademhaling: de adem

is een essentiéle voorwaarde voor het leven van de mens op aarde. Als een kind
geboren wordt ontvouwen zich zijn longen door de eerste inademing. Aan het eind
van ons leven blazen we de laatste adem uit. De ademhaling is een oerritmisch pro-
ces, dat zijn natuurlijk verloop heeft en waar we ons doorgaans amper van bewust
zijn. Dat wordt bij de astmapatiént wel even anders! De ademhaling speelt zich af
in het middengebied van de mens. In dat gebied heb je nog een tweede ritmisch
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proces, namelijk de hartslag.

Bekend is dat de ademhaling ook sterk verband houdt met emoties. Als we plotse-
ling schrikken, dan stokt de adem. Als de spanning van ons afvalt, dan slaken we
een zucht van verlichting. Het verstoord raken van het natuurlijk verloop van de
adem gaat ook gepaard met heftige emoties (angst). Neem bijvoorbeeld iemand die
een aanval heeft van hyperventilatie. In een situatie van opwinding kan de adem-
haling versneld raken.

Antroposofische gezichtspunten

In de antroposofie wordt ervan uitgegaan, dat juist het middengebied, dat wil
zeggen het borstgebied, het gebied van hart en longen, de fysiologische grondslag
vormt voor ons gevoelsleven. Zonder deze twee organen zouden we geen gevoe-
lens hebben. Wel is het zo dat we onze gevoelens ook bewust kunnen worden en
dat een bemiddelende rol is weggelegd voor onze hersenen. Dus wat betreft onze
gevoelens spelen niet de hersenen een primaire rol, maar ligt de basis in het borst-
gebied!

Daarbij gaat het niet alleen om uiterlijke organen, maar ook om hogere principes.
Gevoelens drukken zich in ons lichaam uit: als we verdrietig zijn, dan kun je dat
aflezen aan de uitdrukking op iemands gelaat. Maar gevoelens zelf hebben ook een
innerlijke component, die niet lichamelijk is, maar een bovenzinnelijke, onstof-
felijke natuur bezit. Dat kun je onze gevoelsorganisatie noemen. In de antroposofie
spreken we van het astrale lichaam. Dit astrale lichaam is kennelijk nauw verbon-
den met de ademhaling en met het principe van de lucht.

Laten we nog een keer kijken naar de ademhaling. We hebben te maken met een
inademing en een uitademing. In de inademing nemen we lucht naar binnen,
waardoor we ons pas kunnen verbinden met het aardse leven. Dat moment van
de adem verhoogt ons bewustzijn, we beleven ons sterker in onszelf. Dat brengt
ook een zekere spanning met zich mee. De uitademing bewerkstelligt echter juist
het omgekeerde. We laten weer even los en dat werke bevrijdend en ontspannend,
zoals in de zucht van opluchting. Een evenwichtige adem zorgt dus voor een goede
afwisseling van spanning (inademing) en ontspanning (uitademing). Goethe heeft
een prachtige spreuk geschreven over de ademhaling (zie kader). Merk op dat het
snikkende huilen meer op de inademing is gericht en het schaterende lachen meer
op uitademing. Ook weer een duidelijk teken hoezeer emoties met ademhaling te
maken hebben!

Hoe wordt de ademhaling gereguleerd? We doen er in bewuste zin nauwelijks
moeite voor, waar komt de impuls van de adem uit voort. Rudolf Steiner wijst

op een bepaald orgaan, namelijk de nieren. Dat lijkt een wonderlijke samenhang,
maar bedenk het volgende: ook de nieren en het daarbij behorende blaasgebied
worden gekenmerkt door een duidelijke relatie met emoties. Als we nerveus zijn
voor bv. een examen, dan moeten we veel vaker naar het toilet. Als we zeggen dat
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iemand in “hart en nieren” met iets verbonden is, dat geven we daarmee aan dat
zijn diepste gevoelens erbij betrokken zijn.

Astma: een probleem van de uitademing

Wat is nu de situatie van de astmapatiént? Het ritme van de ademhaling wordt ern-
stig verstoord. Je kunt zeggen dat de inademing dominant is geworden ten opzich-
te van de uitademing. We komen niet meer aan ontspanning toe en we bereiken
een toestand van hoge en pijnlijke wakkerheid. Het ritme van de adembhaling is
verloren gegaan. De nieren hebben hun functie als ademregulator in dat opzicht
niet goed vervuld. Nu kunnen in het middengebied van de longen processen op-
treden, die daar helemaal niet thuishoren: verkramping van spieren, ontsteking van
de luchtwegen. Verhardingsprocessen zijn het gevolg van misplaatste werkingen
van het zenuwstelsel: processen van het hoofd dringen teveel door in de longen.
Ontstekingsprocessen zijn juist het gevolg van misplaatste stofwisselingsprocessen.
Zo worden de longen van twee kanten in de mangel genomen. Het middengebied
moet echter juist vrij blijven van zowel verhardingen als ook van ontstekingen. Dat
kan alleen door een evenwichtig verdeelde ademhaling: evenveel inademing, als
uitademing.

Therapeutische gezichtspunten

Als basis wil je voor de astmapatiént werken aan ontkrampen. Je kan dit zowel met
geneesmiddelen doen als met de verschillende therapieén. Dit bekijk je telkens
weer heel individueel. Je kan daarbij denken aan een oliebehandeling met bv. thym
of lavendel in de uitwendige therapie of de ritmische massage. Bij een acute astma-
aanval kan het werken met een mosterdwikkel op de nierstreek of een mosterd
voetenbad zinvol zijn. Het effect is een verwarmende en ontkrampende werking.
Daarnaast kan een periode heileuritmie, kunstzinnige therapie of muziektherapie
heel zinvol zijn. Zulke therapieén kunnen stimulerend op de uitademing werken.
Als medicatie, wat betreft de antroposofische medicatie, kan gedacht worden aan
cuprum aceticum of nicotiana tabacum (tabaksplant). Beide middelen werken op
het ontkrampen. Daarnaast zijn middelen die op de ontstekingen werken zinvol.
Zeer werkzaam zijn een tweetal middelen: aconitum cum bryonia en phosphor
tartarus comp. Deze twee middelen kunnen ook een wat langere tijd worden
gebruike als een soort onderhoudsbehandeling, waarmee terugkerende infecties
kunnen worden voorkomen. Voor de allergische kant kunnen eventueel gencydo
injecties zinvol zijn. Dit is een combinatie van de citrusvrucht en de kweepeer. Op
langere termijn kan je hiermee allergieén wat meer indammen. Bij een ernstige
aanval is behandelen met reguliere middelen zoals bv. ‘ventolin’ als inhaler natuur-
lijk onontbeerlijk.
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Over astma en euritmie

door Irene Pouwelse

Het is voor de meeste lezers van de Aurum Nieuwsbrief niets nieuws om te horen,
dat er in ieder van ons drie verschillende mensen wonen: de zenuw- zintuigmens,
die zorgt voor vorm en structuur, de stofwisselings- ledematenmens, die onze
vitaliteit verzorgt en de ritmische mens, die het evenwicht bewaart tussen deze
beide. Het hoofd, als zetel van de zenuw- zintuigmens is een stille, rustige pool.
In de buik en ledematen is veel beweging mogelijk. Te veel hoofdkwaliteit geeft
kramp en teveel buikkwaliteit kan aanleiding geven tot ontstekingen; er is dus een
evenwicht nodig tussen die twee.

In de ademhaling en hartslag van de ritmische mens is geordende beweging; in rust
ongeveer 4 hartslagen op één ademhaling. In oude tijden, toen de meeste mensen
nog niet konden schrijven en lezen, waren de verhalenvertellers belangrijk voor

de mensen van een stam of dorp. Zij vertelden hun verhalen in een bepaald ritme
of zing-zang van vraag en antwoord. Een bekend ritme, wat nog is overgeleverd

uit de oude griekse tijd, is de hexameter: de Odysseus, een heldenepos geschre-
ven door Homerus, ongeveer de tiende eeuw voor Christus, is een van de oudste
bewaard gebleven geschriften. Deze teksten staan geschreven in het Grieks in het
ritme van de zesvoetige dactylus: —vv —vv —vv —vv —vv —vv — v (- =
lang, v = kort). Halverwege zit nog ergens een ademhaling en dan weer aan het
eind. Dit ritme kun je spreken, maar je kunt het ook bewegen; lopend en met een
armgebaar. Als je dat oefent op de juiste manier, zul je merken, dat er een heilzame
en regulerende werking van uitgaat op de ademhaling.

Dit is één van de oefeningen in de euritmietherapie, die aangewend kunnen wor-
den bij astma. Naast ritmische bewegingsoefeningen, kun je leren, bij jezelf waar te
nemen, waar je grenzen liggen in bijv. het opnemen van zintuigprikkels, want we
weten vaak wel achteraf, dat we daar overheen zijn gegaan, maar voelen dat te wei-
nig op het moment zelf. Je bewust worden, wanneer je lichaam een time-out vraagt
védrdat je echt ziek wordy, is best nog een hele kunst voor een modern mens van
deze tijd. Het leren genieten van het moment zelf is ook iets, wat hierbij hoort.
Verder is het athankelijk van iemands constitutie en levensomstandigheden in
hoeverre de astma beheersbaar kan worden; met name kinderen kunnen er erg veel
baat bij hebben, als ze algeheel beter in hun vel komen te zitten en daardoor meer
de beschikking hebben over hun potenties en mogelijkheden. Van een volwassene
wordt een bepaalde inzet gevraagd, om de oefeningen ook thuis op eigen kracht
door te voeren, maar als iemand merkt, dat hij/zij er rustiger van wordt of meer
adem krijgt is dat geen straf.
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ROKEN &STOPP}EN‘ .

IN IEDERE ROKER ZIT EEN'STOPPER ., _“ s

3>

In 2007 rookte ca. 30% van alle Nederlanders.

In Nederland sterven jaarlijks ca. 23.000 mensen aan de gevolgen van roken (dit is
ruim de helft van alle sterfte aan ziekten van de ademhalingsorganen en aan hart-
& vaatziekten).

Er sterven in Nederland per jaar ruim 200 mensen aan de gevolgen van mee-roken.

Rokers leven gemiddeld 13 jaar korter dan niet-rokers.

20 % van de jongeren van 13 en 14 jaar rookt. En 3 % van de kinderen van 10 tot 12 jaar.
Van alle mensen die beginnen met roken sterft ongeveer de helft aan de gevolgen
daarvan.

90 % van de gevallen van longkanker wordt veroorzaakt door roken.

95 % van de bronchitispatiénten rookt(e).

Lees verder op o.a.: www.stivoro.nl

Wanneer u stopt met roken is uw oude dag prettiger en kunt u langer partner,
ouder opa of oma zijn.

Maak een onderscheid tussen behoefte en strategie: roken vervult op zich goede
behoeftes: rust, ontspanning, gezelligheid, concentratie. Maar de strategie om zo'n
behoefte te vervullen, nl. het roken zelf, is het probleem. Onderzoek welke dndere
strategieén u kunt toepassen om dezelfde behoeftes te bevredigen.

Starten met stoppen: Overweeg serieus te stoppen met roken.

Bespreek het met uw huisarts. Er bestaan goede medicijnen om het stoppen te
ondersteunen en vol te houden. U kunt ook contact opnemen met de Rookstop-
poli in het ziekenhuis of een afspraak maken met mevr. Barbara Houtman, prak-
tijkondersteuner in Therapeuticum Aurum.
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Equisetum (paardestaart of heermoes)

door Jeannette van der Schuit, huisarts

De equisetum is een oeroude plant. Vroeger werd de aarde grotendeels bedeke met
de paardestaart, met de wolfsklauw (lycopodium) en met reusachtige varens. In
het tijdperk van het ‘Carboon’ (350 miljoen jaar geleden) bestonden er reuzenpaar-
denstaarten van wel 30 meter hoog. In deze ontwikkelingsperiode van de aarde
ontstond er steenkool. Steenkool opgebouwd uit plant en boomresten, bestond
voor een groot deel uit equisetum.

De wortelstok is rijk vertakt en de gehele plant
zuigt enorm veel water in zich op en ademr dit
ook weer uit. Uit de wortelstok komt in het
voorjaar een deel van de plant uit de grond, waar
de sporen van de plant op zitten. Deze sporen
laten een prachtige zeshoekige structuur zien

(zie afbeelding). Als de sporen uitgezet zijn, dan
verschijnen de groene stengels. In zijn bouw
bestaat de equisetum uit één en al stengel. Het
zogenaamde bladgedeelte is ook stengelachtig. De
verdere bouw laat vele luchtkanalen zien, zelfs tot
in de vertakkingen van de wortelstok. Naast het
element water speelt het luchtelement dus een
grote rol in deze plant. De plant toont als geheel
een zeer verfijnde structuur, erg gevormd, en sterk
symmetrisch opgebouwd. Als substantie speelt een
zeepachtige stof een rol, de zogenaamde ‘saponi-
ner’, naast kiezel. De gehele plant is doortrokken van een kiezelproces. De plant
bestaat wel voor 75% uit kiezel. Dit is ook voelbaar als je de plant aanraake en uit
elkaar haalt. De equisetum is namelijk opgebouwd uit een soort segmentjes, die je
makkelijk uit elkaar haalt. De bouw van de plant als geheel vertoont in feite een
aantal primitieve kenmerken: er is geen bloemgebied en geen bladgebied. De plant
groeit heel makkelijk zoals langs wegen en akkers. Hij groeit graag op een kiezelbo-
dem.

Relatie met de mens

Welke relatie heeft de equisetum met de mens en hoe is deze plant in te zetten als
geneesmiddel. De equisetum als geneesplant heeft een relatie met de opbouwende
krachten van het nierorgaan. De ‘equisetum arvense’ kan dan ook gebruikt worden
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bij nierproblemen. De
plant kan bijvoorbeeld bij
chronische ontstekingen
van de nieren worden
voorgeschreven, maar ook
bij nierstenen. Hierbij
wordt dan de uitscheiding
vanuit de nier gestimuleerd
en de gezonde functie van
de nieren ondersteund. Je
kan equisetum als druppels
innemen, verder eventueel
als thee. Hierdoor wordt
vooral de vochtuitschei-
ding gestimuleerd. Deze
werking kan ook bij een
blaasontsteking behulp-
zaam zijn. Bij chronische
blaasontstekingen kunnen
equisetum baden worden
voorgeschreven Daarnaast
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kan equisetum worden ge-
bruikt bij bepaalde droge
vormen van eczeem bv. als

zalf. Ook bij chronische

gewrichtsklachten zoals

artrose of bij artritis kan equisetum in ondersteunende zin worden voorgeschreven.
Dan ook meestal in combinatie met andere middelen zoals arnica. Dus als hoofd-
indicaties: bij huidproblemen, nierproblemen, zoals nierstenen of ontstekingen,
verder bij gewrichtsklachten en blaasproblemen.

De equisetum kan zowel per injectie, als thee, als druppels, als ook in de vorm van
equisetumolie voor uitwendige behandeling of voor in bad worden voorgeschreven.
Daarmee ondersteun je de nierfunctie en vooral ook de uitscheidende en daarmee
reinigende rol van de nieren.

Met ons team van het therapeuticum hebben we op een medewerkers dag ons
bezig gehouden met de equisetum. Met elkaar hebben een equisetumzalf gemaakt
en ook equisetumolie. Dit kunnen we dan ook in de praktijk gebruiken. We pro-
beren hiermee voor onszelf het inzicht in de relatie tussen mens en plant levendig
te houden.
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Het nieuwe bewonderen

Een kerstbeschouwing door Maaike Kroese, kunstzinnig therapeute

Koningen en herders verlaten hun land of de velden en gaan op weg om het
nieuwe, pasgeboren kind te bewonderen. En als ze het kind gevonden hebben,
knielen ze in eerbied neer. Ze geven het kind een geschenk, iets van henzelf. Goud,
wierook, mirre of een plukje wol, wat melk, een lammetje. En ze zijn vol aandacht
en verwondering bij het kind. Daarna keren koningen en herders terug naar hun
land of de kudde. En de ervaringen van deze bijzondere ontmoeting nemen ze met
zich mee. Met nieuwe inspiratie hervatten ze hun taak.

In de kunstgeschiedenis zien we dat het thema van de aanbidding van koningen
en herders door veel kunstenaars uitgewerke is, met name in de Renaissance. Dat
is de tijd waarin de mens met een nieuw
bewustzijn naar zichzelf, naar zijn omge-
ving en vooral ook naar de ander kijkt.

De koningen leggen hun kroon af, de
handen worden samengevoegd rond het
hart en ze knielen op de grond. Ze heb-
ben hun alledaagse bezigheden losgelaten
en laten ook iets in zichzelf los. En zo
openen ze zich voor het nieuwe, dat zich
openbaart in dit kind.

Tets vergelijkbaars gebeurt met de her-
ders. Ook de herders zetten hun mutsen
af, voegen de handen samen en knielen
vol deemoed neer. Ze vergeten even alle
zorgen en zijn vol aandacht bij dit kind.

Kunnen wij in deze tijd ook herders

of koningen zijn, vol eerbied voor een
ander? Lukt het ons om af en toe los

te komen van alle bezigheden? Het ver-
trouwde los te laten en ons onbevangen open stellen voor het nieuwe? Ik wens u
van harte toe in deze Kersttijd voldoende momenten te vinden om als een koning
of herder vol eerbied het nieuwe te bewonderen. En dan, innerlijk vervuld van deze
ervaringen, aan een stralend nieuw jaar beginnen!
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Erdoor geglipt!
door Marco Ephraim, huisarts

Avonddienst. Mijn telefoon gaat. ‘Dokter, kunt u mij de morning-af-
terpil voorschrijven, want .. eh, we hebben gevreeén en het condoom is
gescheurd!” Ze zegt me dat ze net in mijn praktijk zit en heeft een licht
Surinaams accent. Ik kan mij haar niet voor de geest halen. Ik bel een
recept door naar de apotheek en dat is dan dat. Dit voorval ben ik allang
vergeten wanneer ik ruim een week later met een heldere droom ontwaak.

Ik zie een mooi donkerkleurig peutertje op een zandpad in de duinen
zitten. Het speelt met wat takjes en gooit een beetje zand in de lucht

dat flonkert in de zon. Ik hoor motorgeronk en zie dan in de verte op
datzelfde pad een zware crossmotor aankomen. De bestuurder van de
motor lijkt het kind niet te zien en ik bedenk mij geen moment. Ik ren er
op af, til het kind op en zet het aan de overkant van het pad weer neer. De
motorrijder sjeest rakelings langs. Net op tijd! Allemensen wat een droom!
Wat heeft dat te betekenen? Ik kan op dat moment niets in mijn leven
bedenken dat aanleiding geeft zoiets te dromen...

Het zal zeker een week later geweest zijn dat een jonge getinte vrouw mijn
spreekuur bezoekt. Ze is een paar dagen overtijd, en de zwangerschapstest
de dag ervoor was positief! Ze had nota bene nog een morning-afterpil via
mij gehad en was toch zwanger geworden.

- Aha! Zij is die vrouw die mij toen heeft gebeld! Dat kind is door het
condoom ¢én langs die pil geglipt! Wat een power, denk ik dan. - Het is
een ramp voor haar, want zij is absoluut niet toe aan een kind en haar
vriend al helemaal niet. Ze wil eerst haar opleiding afmaken waar ze net
mee begonnen is. Of ik voor haar een overtijdbehandeling kan regelen.
Het zweet breekt mij uit. Ik probeer me in te leven in haar noodsituatie.
Ik vat die even voor haar samen waardoor ze zich begrepen lijkt te voelen.
Natuurlijk kan ik een verwijzing schrijven, maar laten we wel de wette-
lijke bedenktijd in acht nemen. Ik tracht me in te leven in het kindje in
haar buik, waarvan het hartje net is gaan kloppen (dat doet het vanaf on-
geveer de 18e -20e dag na de conceptie). Het leeft, maar kan die levenswil
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nog niet zelf verwoorden. Dit alles zeg ik haar ook en dat ik daar mee zit.
Zij gaat akkoord met een vervolggesprek.

Die droom! Pas achteraf flitst het door me heen... Had die iets met dit
kind te maken? Mijn intuitie zegt me dat dit kind gered wil worden
(trouwens welk kind zou dat niet willen in zo’n situatie?). Maar hoe kan
ik deze vrouw dat laten inzien? Mijn verstand zegt me dat ik haar niet te
veel mag beinvloeden met wat ik zelf voel: ik mag haar wel vragen stellen
en coachen om een eigen beslissing te nemen. Maar mijn gevoel roept dat
ik toch niet voor niets zo'n droom krijg? Ik besluit het 2¢ gesprek af te
wachten.

In dat gesprek, waar haar vriend ook bij is, vraag ik haar zich in te leven
in hoe haar leven over een paar jaar eruit zal zien zonder dit kind en hoe
mét dit kind. Ze is daar toe bereid... Ze ziet zich ook met een kind in de
toekomst, maar denke dat het nt toch nog te vroeg is voor een kind. Tk
vertel haar mijn droom nog niet. Wel zeg ik haar dat de gebeurtenissen
er voor spreken dat dit kind er echt nd wil zijn. Tk vraag haar vooral naar
haar eigen hart te luisteren. Ze is geraake, in verwarring en vraagt zich
steeds meer af: wie is dit kind, is dit het juiste moment en kan ik de zorg
ervoor op mij nemen?

Ik raad haar een gesprek aan met een therapeute, die haar kan helpen te
ontdekken wat nu het meest aan de orde is in haar leven. Dit gesprek
vindt plaats en helpt haar bij haar gevoel te komen wat nu wezenlijk is. Ze
besluit het kind te houden.

Ruim een jaar later verschijnt zij met haar dochtertje in mijn spreekka-
mer. Het is een prachtig kindje dat mij toelacht! Ik voel mij gelukkig en
dankbaar dat dit kind er bij deze ouders kan zijn. Dat is dan het goede
moment om mijn droom te vertellen. Het is niet allemaal eenvoudig voor
de jonge ouders, maar ze zijn heel gelukkig met hun dochter en zij heeft
haar opleiding weer opgepakt.

Ze wonen intussen in een andere stad en zijn maar heel even in mijn
praktijk geweest...

(geschreven met instemming van de moeder van het kind)
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Nieuws van het Therapieénfonds Aurum

NIEUWE BEHEERDER

Opnieuw doen wij een oproep voor een
derde beheerder. Om persoonlijke rede-
nen moest Hennie Borsboom stoppen als
beheerder van het Therapieénfonds Aurum.
Ondanks dat zij het maar kort gedaan heeft
willen wij haar toch bedanken voor de ge-
toonde inzet en aangedragen ideeén.

STAND VAN ZAKEN 2008

Dit jaar hebben zich 526 patiénten aange-
meld als deelnemer aan het Therapieén-
fonds Aurum. We hebben we het gestelde
doel, minstens 525 patiénten als deelnemer
inschrijven, gehaald. Daar zijn wij verheugd
over en hopen in 2009 opnieuw een hoger
aantal deelnemers te mogen inschrijven.

WIJZIGINGEN IN 2009

Vanwege onze gunstige financiéle positie is
besloten om de vergoedingen te verhogen
van 50% naar 60%. Met de uitkering wordt,
zoals gebruikelijk, rekening gehouden met
de hoogte van de vergoeding van de Zorg-
verzekeraar. Dit wordt voor ons zichtbaar
door het meesturen van een kopie van het
bewijs hoe door de Zorgverzekeraar is uit-
gekeerd. Tevens is besloten de bedragen
voor deelname aan te passen. Voor 2009
vragen wij € I5,00 voor een alleenstaande en

€ 30,00 voor een gezin. Wel dienen ALLE
deelnemende leden uit het gezin opgegeven
te worden op het aanmeldingsformulier.
Dit aanmeldingsformulier wordt, samen
met de acceptgiro, in januari toegezonden
aan alle patiénten in Zoetermeer.

BEGROTING 2009

In de vorige Nieuwsbrief hebben wij een
overzicht opgenomen hoeveel er is uit-
betaald aan declaraties in 2007, daarom
willen wij nu van de begroting voor 2009
een overzicht laten zien. Wij verwachten
voor 2009 een totaal van 550 deelnemers
te kunnen inschrijven en hebben daarop
de onderstaande begroting gebaseerd. Meer
deelnemers zijn uiteraard altijd welkom.
In 2009 ontstaat een begrotingstekort van
€ 550,00. Dit wordt gefinancierd uit de
lopende middelen.

INZENDEN DECLARATIES 2009
De inleverdata voor declaraties zijn vastge-
steld op de eerste donderdag (geen feest-
dagen) van de oneven maanden, dit zijn
achtereenvolgens: 8-1, 5-3, 7-5, 2-7, 3-9 en
§-11-2009.

Namens het Therapieénfonds Aurum,
Betty Hugens en At Kerstens.

Inkomsten Ultgaven

Deelnemers 7.100  Declaraties 5.900

Rente 250  Bijdrage nieuwsbrief 250

Tekort 550  Verzenden mailing 750
Drukkosten 750
Administratiekosten 250

Totalen 7.900 7.900
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DOOR HET JAAR:
DE SEIZOENSTAFEL

De tijd gaat snel, al een half jaar verzorg
ik, in de hal van Aurum, de jaartafel.
Soms, als ik zo bezig ben de tafel wat
te veranderen raak ik in gesprek met ie-
mand die even komt kijken, ervan ge-
niet, zegt dat het mooi is.

Zulke momenten, daar geniet ik zelf ook
erg van. Ik hoor ook, dat er vaak kinde-
ren even komen kijken. Ik hou ervan de
jaartafelspullen te maken, gevilt van wol
en graag wil ik ook anderen laten delen
in mijn plezier.

Ik werk door het jaar, met de seizoenen
mee en heb nu een eigen site waarop
mijn werk te bekijken is en ook te bestel-
len: www.viltgemaakt.nl

Marjo Janssen-Romkes
info@viltgemaake.nl, 079-3617109

Koers Vinden—=-Sarah Goudsmit
Coaching & Reintegratie

R

Coaching:
Op het gebied van werk, relatie
en persoonlijke levensvragen.

Jongeren begeleiding:
Zingevingsvragen,
eigen weg vinden en gaan.

Reintegratie:
Weer terug naar zinvol,
bevredigend en passend werk.

Cursussen:
‘Koers vinden in je eigen leven’
in het Therapeuticum Aurum.

Voor informatie kijk op
www.sarahgoudsmit.nl
of bel: 06 20 97 46 36

Antroposofie om de hoek

kinder- en jeugdboeken

te Zoetermeer

natuuli ik deskundig advies...
r met veel .-'m['mpmnﬁsclm literatuur op voorraad. ..

en alles is te bestellen, binnen een paar dagen in de winkel...

Dotpsplein 115N ~ Zoetermeer ~ 079 3162519 ~ www.silvester.nu
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Koor van Cantemus Domino

Zingen bij bijzondere momenten in het leven van mensen

Met dank aan de redactie van nieuws-
brief Aurum, mag ik u hierbij iets vertel-
len over ons koor. Het is dan ook niet
zomaar een koor. Ruim drie jaar gele-
den zijn wij gestart met een enthousiaste
groep mensen en wij zingen bij heel spe-
ciale gebeurtenissen in een mensenleven:
bij huwelijken en uitvaarten. Regelmatig
horen we na afloop van een viering in
één van de vijf kerken van de Nicolaas-
parochie in Zoetermeer, dat mensen hun
waardering uitspreken voor ons muzikale
aandeel in hun viering, die uiteraard voor
hen en hun familie heel belangrijk en
speciaal is. Wij doen ons best om mooie
toepasselijke liederen en muziek in te
brengen en natuurlijk zijn we blij met
alle reacties want het moedigt ons aan
om op deze manier verder te gaan.

Wij hebben intussen bij verschillende
mensen die deel uitmaken van ons koor,
gemerke, dat zij het op deze manier
zingen als therapeutisch ervaren. Het
zingen op zichzelf natuurlijk, maar
kennelijk ook het repertoire,
dat voor een belangrijk deel
bestaat uit de prachtige ge-
toonzette teksten van Huub
Oosterhuis. Deze spreekt dit
veel mensen aan.

Daarnaast wordt er ook nog
Gregoriaans gezongen. Een
eeuwenoude manier van
zingen binnen de kloosters

en de kerken. Wijj zijn als koor in de
gelukkige omstandigheid dat we een
zeer ervaren en professionele begeleiding
krijgen van mw. Louise Hillen. Zij is
kerkmusicus en geeft ons elke week, als
onderdeel van de repetitie, ook stemvor-
ming en solfege.

Als u meer wilt weten over dit koor, aar-
zel dan niet contact op te nemen met een
van onze bestuursleden die ik hieronder
zal noemen. Ook bent u natuurlijk van
harte welkom op een repetitie van ons
koor om te komen luisteren. Wij repe-
teren elke maandagmiddag van 13.15 tot
15.15 in de Taborkerk aan de Lijnbaan 77
(Noordhove) in Zoetermeer.

Namens Cantemus Domino,

Elly Boots

tel. 079-346.0209

voorzitter is: dhr. Aad van der Helm, tel:
079-331.0354

secretaris: mw. Lies van Gend, tel. 079-

321.1429

wol met zjjde sjaals
In meer dan 50 kleuren
~grole collectie sieraden~
welkom in de thuiswinke! (op afspraak)

ashmina &

Sarah Goudsmit Hekbootkade 27
2725 AP Zoetermeer
tel: 0620974636 fax:0847568464

| www.pashminaenzonl

info@pashminaenzo.nl
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Vindt u sfeer en kwaliteit belangrijk? Anna Paulownaplein 11

Kom dan naar: 2518 BK Den Haag
tel. 070-360 52 18

www.matruschka.nl

M t hk info@matruschka.nl
a Pusc a Openingstijden:
voor houten speelgoed en natuurtextiel di.t/mvr.  9.30-18.00 uur

zaterdag 9.30-17.00 uur
maandags gesloten

P
6 Mooi assortiment houten speelgoed
voor alle leeftijden.
‘ , En ook alles voor de seizoenentafel,

het maken van poppen en wollen
en wolzijden ondergoed voor baby’s,
kinderen en volwassenen.

De HaagSC Boekeri

T Frederikstraat 24
2514 LK Den Haag
tel. (070) 346 48 00
haagboek@planet.nl

www.haagseboekerij.nl

ANTROPOSOFIE
MENSWETENSCHAPPEN
LITERATUUR
KINDERBOEKEN

KUNSTKAARTEN




aAzZivo

zorgverzekeraar

Uniek:
Antroposofische zorgverzekering

[; eorbeelden van vergpedlngen zun
lementaire antr posofische

Meer informatie?

Heeft u vragen of wilt u het volledige vergoedingen-
_overzicht ontvangen? Bel het speciale telefoonnummer
(070) 440 25 94 of kijk op www.azivo.nl/antroposofie.
Mailen kan ook naar info@azivo.nl.

Zorg dat je verzekering bij je past.



Pedicure/Manicure Anke

Uw salon voor pedicuren, manicuren
en gelaatsbehandelingen.

De salon is aangesloten bij Provoet en de KvK.
Verder heeft deze salon de Diabetes & Reuma Aantekening.

Kijk op de website voor verdere gegevens:
WWW.PEDICUREANKEKORT.NL

Pedicure Anke Kort Elia Kazanstrook 126
Tel. 079-3427810 2726 VH Zoetermeer

Praktijk voor Massage- en Haptotherapie
René Melker, Violiervaart 8
2724 VT Zoetermeer

Leven is bewegen. Soms zit

je vast en weet je niet hoe je
verder moet. Dan is het goed
ondersteuning te vragen om weer
in beweging te kunnen komen

Haptotherapie en
massagetherapie maken aan den
lijve voelbaar hoe jij de dingen
doet. Verandering en beweging
worden dan weer mogelijk

Tel. 06-24920032
www. haptotherapie-massagetherapie.nl




Lezingen, cursussen, evenementen

Kunstzinnig werken op
vrijdagmiddag
door Maaike Kroese,
kunstzinnig therapeute

Plaats: Therapeuticum Aurum
Aanmelden:

bij Maaike Kroese, tel 079-3217258

PASTELTEKENEN ALS DEGAS

We laten ons inspireren door deze Fran-
se impressionistische schilder met zijn
prachtige pastels vol kleur en beweging.
We krijgen een indruk van het werk van
deze kunstenaar en we gaan vooral zelf
het pastelkrijt ontdekken.

Start: 16 januari 2009

TEKENEN EN SCHILDEREN

VAN PLANTEN EN BLOEMEN
Elke week kijken we naar een andere
plant of bloem. We letten op groeiwijze,
blad en bloem. We tekenen de beweging
en werken met kleur op verschillende
manieren.

Start: 13 maart 2009

ZOMERKLEUREN

In deze tijd van het jaar zien we de volle,
heldere kleuren in de natuur in veel scha-
keringen. We proberen in landschap of
stemming deze kleurenrijkdom met ons
gevoel te verbinden. We werken met zo-
wel aquarelverf, gouache als pastelkrijt.
Start: 15 mei 2009

Per cursus:
Data: 7 vrijdagmiddagen
Tijd:  15.30 — 17.00 UUr

Kosten: € 60,- inclusief materiaal

Euritmie in Aurum
door Irene Pouwelse,
euritmietherapeute

KLEUREN IN DE EURITMIE

Op woensdagochtend 15-22-29 april
2009 van 10 tot 11 in de bovenzaal van
Aurum wordt er een korte kunstzinnige
cursus aangeboden over hoe in de eurit-
mie met kleuren wordt gewerkt.
Kosten: €10,- p.p. per keer,

maximaal 6 deelnemers.

EURITMIE EN REUMA

Op woensdagochtend 3-10-17-24 juni
2009 van 10 tot 11 in de bovenzaal van
Aurum wordt er een kennismakingscur-
sus euritmie met een meer therapeutisch
karakter gegeven voor mensen die be-
kend zijn met reuma.

Kosten: €10,- p.p. per keer,

maximaal 6 deelnemers.

Informatie en aanmelden:

Via tel.nr. 3217903 (inspreken van naam,
telefoonnummer en voor welke cursus u
belt) of schriftelijk via een briefje in mijn
postvak op Aurum (inleveren bij balie).
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Weipoortse Dagen
— werken aan herstel

Studiecentrum voor
Antroposofie Zoetermeer

De “Weipoortse Dagen” staat voor een
initiatief van een klein hersteloord, ge-
legen in het buurtschap De Weipoort,
net buiten Zoeterwoude. Op een mooi
gelegen woonboerderij worden verschil-
lende activiteiten aangeboden, die ruimte
bieden voor rust, bezinning en bezieling.
Je wordt omringd door goede zorg, ge-
zonde voeding en kunstzinnig bezig zijn.
Ons concept bestaat uit:

Weipoortse Dagen — driedaagse
Weipoortse Dagen — nazorgtraject
Weipoortse Dagen — herstel-kuur uit-
wendige therapie

De mogelijkheden zijn los van elkaar te
volgen, naast elkaar of na elkaar. Oor-
spronkelijk ontworpen voor mensen
met kanker, maar wanneer u meent een
herstelperiode te kunnen gebruiken,
schroom dan niet om contact met ons
op te nemen. Neem eens een kijkje op
www.weipoortsedagen.nl

De eerstvolgende Driedaagse wordt ge-
houden in het weekeinde van 13-14-15
februari 2009

Informatie: Toke Bezuijen, 071-5802600,
info@weipoortsedagen.nl
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HET KIND EN DE VRIJE
SCHOOL ZOETERMEER,

EEN DRIELUIK

Eind december 2007 brandde de Vrije
School Zoetermeer tot de grond af. Niets
was over, behalve het ideaal: het Kind en
het Vrije Onderwijs met elkaar te verbin-
den. Noodbehuizingen kwamen er snel,
maar de wens om op dezelfde plaats,
het Schansbos, een geheel nieuwe Vrije
School te bouwen, leefde sterk. De ge-
meente Zoetermeer heeft in de loop van
2008 deze wens verhoord en inmiddels
zijn de voorbereidingen zo ver gevor-
derd, dat via tekeningen en 3d-impres-
sies gezien kan worden hoe in 2010 de
nieuwe Vrije School er uit gaat zien. Het
Studiecentrum wil graag het elan van de
vernieuwing verder uitdragen bij ouders
en belangstellenden en organiseert in
2009 een drietal lezingen, waarbij vanuit
het kind het gedachtegoed van de Vrije
School wordt belicht.

Drieluik 1: Het kind

en de Vrije School

Lezing door Frans Lutters

Kinderen ruimte geven voor hun ont-
wikkeling, ddt is het uitgangspunt van de
pedagogie van Rudolf Steiner waarop de
Vrije School zich baseert. Deze avond is
bedoeld voor iedereen die het kind een
warm hart toedraagt. Frans Lutters zal op
deze avond ingaan op de ontwikkeling
van het kind en op de inhoud van het
Vrije Schoolonderwijs dat direct bij deze




ontwikkeling probeert aan te sluiten.
Datum: dinsdagavond 27 januari 2009
Tijd:  20.15 uur

Aula gebouw EFFATHA, Wijk 16,
Zanderbos 336, 2716 KS ( tijdelijk
gebouw Vrije School Zoetermeer);

Plaats:

de Vrije School heeft eigen ingang
vanaf de Meerzichtlaan tegenover
de Zonnenberg; parkeren s.v.p.op
de Zonnenberg

Kosten: €9 ,--

Aanmelden: noodzakelijk

Drieluik 2: Het kind en de
vormgeving van de Nieuwbouw
Lezing door Yaike Dunselman, architect
van de nieuwe Vrije School

Onbewust gaan we er allemaal nog wel
eens van uit dat ons innerlijk leven onaf-
hankelijk is van de gebouwde omgeving.
We kunnen gebouwen in- en uit lopen
en daarmee telkens onze omgeving ver-
anderen. Wat we niet kunnen, is ons
onttrekken aan de indrukken die uitgaan
van deze gebouwde omgeving, ze hebben
invloed op ons lichamelijk welbevin-
den, op onze stemmingen en gevoelens.
Deze avond zal in het teken staan van
hoe het kind zijn weg zal vinden in de
nieuw te bouwen Vrije School. In wat
voor omgeving komt het terecht, welk
fysiek bouwwerk? Welke belevingswaar-
den, welke intenties zijn verbonden aan
de nieuwbouwplannen? De architect zal
vertellen hoe het totaalplan er uit ziet
aan de hand van schetsen, tekeningen
en 3d-impressies.

Datum: donderdag s februari 2009

Tijd: 20.15 uur;

Plaats:  Kerkelijk centrum De Oase,
Kerkenbos 8, wijk 16,

2715 RP, Zoetermeer
Kosten: € 9,--,
Aanmelden: noodzakelijk.

Drieluik 3: Het kind

en de schoolarts

Lezing door Marco Ephraim, schoolarts
van de Vrije School Zoetermeer

De Zoetermeerse vrijeschool heeft een
bijzondere voorziening, de school be-
schikt al jaren over een eigen schoolarts.
Deze avond zal worden ingegaan op de
schoolrijpheid van het kind, kindercon-
stituties en kindercrises in de loop van de
schooltijd en zorgmogelijkheden binnen
en buiten de school.

Datum: donderdag 12 februari 2009

Tijd: 20.15 uur;

Plaats:  Kerkelijk centrum De Oase,
Kerkenbos 8, wijk 16, 2715 RD,
Zoetermeer

Kosten: € 9,--

Aanmelden: noodzakelijk

REGENBOOG SLUIEREN

Twee avonden met Anneke van Wens-
veen, kunstzinnig therapeute

De regenboog zoals hij aan de hemel
verschijnt met zijn prachtige kleuren,
kennen wij allemaal. Maar de mens
heeft ook een innerlijke regenboog, die
te maken heeft met onze gevoelens. Deze
regenboog leeft in onze ziel. Als we schil-
deren met de regenboogkleuren is dat
voedsel voor onze ziel. Heel belangrijk
in onze tijd, waar de ziel vaak “onder-
voed” raake. Bij het sluieren wordt er
met verdunde waterverf laag over laag
op droog aquarelpapier geschilderd. Om
op deze avonden deze schildertechniek te
beoefenen is geen ervaring nodig.
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Datum: twee dinsdagavonden 3 en 10
maart 2009
Tijd:  20.15 uur

Plaats: Atelier Jonathan, Cesar Franck-
rode 77 , 2717 BC, Zoetermeer
Kosten: € 25,--

Aanmelden: noodzakelijk

Informatie en aanmelden

Via www.stanzo.nl of via:

Marijke Sluiter-van der Pluym: 079-
3515528 / m.vanderpluym@wanadoo.nl
Rob van Zaalen: 079-3516683 / robvan-
zaalen@casema.nl

Anneke van Wensveen: 079-3516683 /
acvanwensveen@gmail.com.

Omdat de opvoeding van uw kind

soms een heel gepuzzel is...

PVOZ

Praktijk voor Opvoeding Zoetermeer e.o.
Voor hulp en advies in de opvoeding

Advies op maat
Bij u thuis (als u dit wenst)
Kortdurende hulp

drs. Ellen Lisa van Woerden en
drs. Saskia Bierman
Voor verdere informatie: www.pvoz.nl
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U wilt niets met de dood te maken hebben. En dat hoeft ook , . . ‘
helemaal niet. Daarvoor zijn er mensen die daar hun werk 4B
van hebben gemaakt. Ze vallen u wellicht niet direct op, maar ( : U \/"

ze zijn er wel. Ook als u er niet meer bent. www.cuvo.nl uitvaartzorg .
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[ DE NATUURWINKEL ]

Zoetermeer!

Gevestigd op de Pilatusdam 15, in het ‘Dorpscentrum’

De Natuurwinkel staat voor biologische voeding.
Van biologische groente, zuivel, brood, vlees en
kruidenierswaren tot natuurlijke cosmetica.

Bij De Natuurwinkel mogen groenten rustig
groeien, koeien écht grazen en kippen écht schar-
relen en maken we geen gebruik van natuur-
vreemde toevoegingen. Zo is voeding niet alleen
gezond, maar vooral ook lekker.

En wij zijn gespecialiseerd en adviseren u graag.

Kom naar De Natuurwinkel!

Voor meer informatie bel: 079 - 320 07 00 of kijk op www.denatuurwinkel.com

Afzender: Therapeuticum Aurum,
Frits de Zwerverhove 1, 2717 TP Zoetermeer






