
Congresdag Zwangerschapsyoga
NASCHOLING DOCENTEN ZWANGERSCHAPSYOGA

Datum:    zaterdag 9 APRIL 2011
 
Tijd:          van 10.15 tot 16.30
Plaats:       Meridiaan College,  Het Nieuwe Eemland, Daam Fockemalaan 12,        
                 te AMERSFOORT
Erkenning: Erkend door de Vereniging Yogadocenten Nederland; 5 nascholingspunten
Kosten:      85,- inclusief koffie, thee en lunch
 

Inschrijving: vraag inschrijfformulier via email: paula.vangelderen@planet.nl of via contact ons.
Deze congresdag staat ook open voor andere geïnteresseerden.

PROGRAMMA
 
09.30 - 10.15       Ontvangst
10.15 - 10.30       Welkom en inleiding
10.30 - 11.15       Screeningsecho's, door Walda van de Graaf
11.15 - 12.00       Pijnstilling tijdens de bevalling, door Marijke Kanters
                                        
12.00 - 13.00       Lunchpauze
 
13.00 - 13.45       Homeopathie bij zwangerschapsklachten, door Paula van Gelderen
13.45 - 13.55       voorbereiding op de workshops
13.55 - 14.55       1e workshop*
14.55 - 15.20       theepauze en wissel van workshop
15.20 - 16.20       2e workshop*
16.20 - 16.30       Afsluiting
 
* Iedere deelnemer maakt bij inschrijving een keuze voor 2 workshops uit het volgende aanbod:
 
1. Stilzitten/meditatie tijdens de zwangerschap, door Loes van der Mee
2. Asana's tijdens de zwangerschap, door Geert Bokxem
3. Een yogales bij bekkeninstabiliteit, door Danielle Bersma
 
Hieronder vinden jullie informatie over de sprekers, de docenten en over de inhoud van hun lezing of workshop:
 

 
Walda van de Graaf is homeopaat en verloskundige. Vanaf 1979 is zij als verloskundige
werkzaam geweest in verschillende hoedanigheden: allereerst als eigen ondernemer in de
huispraktijk, vervolgens als ontwikkelingswerker in Jemen en daarna als klinisch opleider van
verloskundigen in het Sint Franciscus Gasthuis in Rotterdam. Daarnaast is zij zich vanaf 1988
gaan bekwamen in de echoscopie. In 2006 heeft zij de basisopleiding homeopathie voor
artsen afgerond. Ook heeft zij in 2006 "Wereldkind" in Rotterdam opgericht, een centrum
voor prenatale echografie en homeopathie, waar zwangere vrouwen met specifieke
gezondheidsproblemen kunnen worden behandeld.
 

Inhoud van haar lezing: Screeningsecho's
In deze lezing wil ik graag vertellen hoe en wanneer zwangeren gecounseld worden. Verder gaan we kijken hoe
een (medische) echo wordt uitgevoerd. Wat gebeurt er als er afwijkingen bij het kind worden gevonden? Welke
keuzes zijn er voor de zwangere en haar partner en hoe worden deze ervaren.
Kortom: een kijkje in de keuken van verloskundige echoscopisten die werken in een eerstelijns echocentrum.
 
 

    
Marijke Kanters is homeopaat en verloskundige. Zij is als verloskundige werkzaam in het
Slotervaart ziekenhuis in Amsterdam. Daarnaast heeft zij haar eigen praktijk als
homeopathisch verloskundige in Almere.
 
 
 

Inhoud van haar lezing: Pijnstilling tijdens de bevalling
De laatste jaren is er veel veranderd op het gebied van pijnstilling tijdens de bevalling. Waar eerst de specialist
besluit of de barende vrouw pijnstilling krijgt is het nu de vrouw zelf die deze beslissing neemt. Deze verandering
is het discussiepunt onder verloskundigen, omdat er een ‘grijs gebied' kan ontstaan, waarin de medische visie en
de wens om pijnstilling tegenstrijdig kunnen zijn. Dit zal ik toelichten en de diverse vormen van pijnstilling
bespreken.
 
 

 
Paula van Gelderen is homeopaat en heeft in haar woonplaats Soest een eigen homeopathische
praktijk aan huis, met een specialisatie naar de homeopathische behandeling bij kinderwens,
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zwangerschap en bevalling. In 2006 heeft zij samen met de directeur van de Homeopathie
Opleiding in Amersfoort de "Vervolgopleiding Masterniveau" opgericht, een vervolgopleiding voor
afgestudeerde homeopaten. Daarnaast werkt zij nog af en toe als interim manager / consultant
op het gebied van (farmaceutische) marketing.
 

 
 
 
Inhoud van haar lezing: Homeopathie bij zwangerschapsklachten
In deze lezing wil ik aan de hand van voorbeelden van zwangerschapsklachten uitleggen wat homeopathie is en
wat het kan doen bij zwangerschapsklachten en tijdens de bevalling. Met die kennis in je achterzak kun je de
zwangere vrouwen uit je yogales nog beter adviseren. De yogaoefeningen en de homeopathische behandeling
versterken elkaar. Lees ook artikel onderaan de pagina! 
 

 
Loes van der Mee is yogadocent, gestalttherapeut en docent Nederlands en Communicatieve
Vaardigheden aan de MBO in Utrecht. Zij verdiept zich al meer dan 30 jaar intensief in de yoga en
is met name geboeid door het geestelijk aspect ervan. Met haar heldere en realistische
benadering van "stilzitten", schept zij ruimte en aandacht voor dat wat is. Samen met Danielle
Bersma schreef zij de boeken: "Hoe bevalt het na de bevalling?"(uitverkocht),  "Een nieuwe
balans" (over zwangerschap) en "Op zoek naar normen en waarden".
 
 

Inhoud van haar workshop: Stilzitten/meditatie tijdens de zwangerschap
In deze workshop wil ik naast het stilzitten ook het meditatieve aspect in oefeningen laten ervaren. We doen
oefeningen, waarin je kunt ervaren hoe je het meditatieve in je lessen meer accent te geven. Datzelfde laat ik
ook in partneroefeningen zien. Centraal staat de vraag: 'Hoe kun je in de zwangerschapyoga, waar mensen vooral
komen om zich voor te bereiden op de bevalling toch met eenvoudige oefeningen de verdieping meegeven'. 
 
 

 
Geert Bokxem is zijn werkende leven begonnen als beroepsmarinier. Later werd hij
stuntman en buschauffeur in Amsterdam. Op 47-jarige leeftijd is hij yoga gaan beoefenen,
wat balans bracht in zijn enerverende leven. Na zijn brede yogaopleiding (o.a. aan de
Samsara opleiding in Bilthoven), geeft Geert sinds 1998 les, onder andere in
zwangerschapsyoga en postnatale yoga. Geert geeft in zijn lessen veel aandacht aan
assana's.
 

Inhoud van zijn workshop: Asana's tijdens de zwangerschap
In mijn workshop wil ik laten zien dat er in de zwangerschap vele asanas haalbaar zijn, zij het dat er soms kleine
aanpassingen nodig zijn. Als man, wil ik de rol van de partner extra belichten. Wat hij(zij) wel en wat hij(zij)
vooral niet moet doen. Ik benadruk het belang van een goede ademhaling.
 
 

 
Danielle Bersma is fysiotherapeut, yogadocent en directeur van de Samsara yogaopleiding in
Bilthoven. Na haar fysiotherapieopleiding kwam zij in contact met Rita Beintema, toen hoofd
van de Samsara opleiding en grondlegger van de zwangerschapsyoga in Nederland. Sindsdien is
zij zich gaan richten op de yoga. Vanaf 1983 geeft zij yogales aan deze opleiding en sinds 1990
heeft zij ook de leiding overgenomen. De combinatie van fysiotherapie, met een specialisatie
als bekkenbodemfysiotherapeut, en yoga maakt haar tot een docent die de oefeningen weet te
doorgronden in hun fysieke en geestelijke uitwerking.
 
 

Inhoud van haar workshop: Een yogales bij bekkeninstabiliteit
In de workshop wil ik laten zien welke oefeningen goed zijn bij bekkeninstabiliteit en waarom. Daarnaast gaan we
yoga-oefeningen doen die je in de yogales voor zwangeren kunt integreren. Voor een paar mensen in de groep de
yoga-oefeningen aanpassen vergt een handigheid van de yogadocent, die je kunt leren.
 
 
ARTIKEL
 
Homeopathie tijdens de zwangerschap, door Paula van Gelderen, homeopaat, aangesloten bij de NVKH.
www.homeopathie-ereprijs.nl
 
Een patiënte belt me op: "Ik ben nu 10 weken zwanger, maar ik heb bijna iedere dag hoofdpijn. Ik voel me al moe
en het werken valt me extra zwaar. Ik neem paracetamol in op de dagen dat ik werk, maar ik voel me daar niet
goed bij. Kun jij wat doen?"
 
Het is inderdaad geen goed idee geneesmiddelen te slikken tijdens de zwangerschap, zelfs niet
zogenaamd onschuldige middelen als paracetamol. In een recent onderzoek kwam naar voren dat het
slikken van paracetamol in met name het eerste trimester van de zwangerschap een verhoogd risico
geeft op neusallergieën bij jonge kinderen (Bakkeheim et al, Acta peadiatrica, juli 2010).
 
Tegelijkertijd kunnen lichamelijke ongemakken een flinke domper op een zwangerschap zetten.
Moeder en kind zijn in die periode hecht met elkaar verbonden, niet alleen fysiek, maar ook
emotioneel. Hoe prettiger en ontspannen de moeder zich voelt, hoe makkelijker het kind kan groeien,
hoe beter de moeder zich weer voelt: er is een constante wisselwerking. Door goed voor haarzelf te
zorgen, schept de moeder de beste omstandigheden voor de baby in haar buik om te ontwikkelen en
te groeien.
 
Goed voor jezelf zorgen kun je op heel veel manieren invullen: gezonde voeding, eventueel aangevuld
met vitaminen en minerale preparaten, voldoende nachtrust en ontspanning, goede beweging en
zwangerschapsyoga en in het kader van dit artikel: niet te lang doorlopen met allerlei klachten, maar
een afspraak maken met een homeopaat.
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De homeopathische middelen zijn gemaakt van natuurlijke stoffen die in drie hoofdgroepen zijn in te
delen: de middelen uit de plantenwereld, de dierenmiddelen en de minerale middelen. De
oorspronkelijke stof is zo bewerkt - gepotentiëerd - dat het op een heel zachte manier werkt die
precies aansluit bij de aard van de klacht. Daardoor zijn homeopathische middelen veilig en hebben
ze geen bijwerkingen.
Maar wat wordt er precies bedoeld met ‘aansluiten bij de aard van de klacht'? Aan de hand van een
voorbeeld uit de praktijk zal ik dat uitleggen.
 
Een jonge vrouw van in de twintig heeft een afspraak gemaakt, omdat zij nog steeds zo misselijk is. Zij
heeft al een dochtertje en is nu 20 weken zwanger van haar 2e kind. Daarnaast werkt zij 3 dagen in de
week.
Deze situatieschets is voor de homeopaat van belang: deze vrouw kan dus niet op dezelfde manier als bij een 1e

zwangerschap rust nemen. Hoe zij deze ‘beperking' in haar mogelijkheden ervaart is één van de onderdelen die
de keuze van het middel bepaalt. De homeopaat zal er dus nadrukkelijk op letten of naar vragen.
Ze is de hele dag door misselijk, heeft in het begin overgegeven, zelfs na het drinken van water. Verder
voelt ze een soort obstakel in haar keel, iets dat blokkeert in haar keel. Praten gaat, maar slikken is
vervelend. Ze ruikt extreem veel luchtjes. Het is overdag een strijd om te overleven tussen het zorgen
voor haar kind, haar werk en het zorgen voor zichzelf (eten en drinken ondanks de misselijkheid) en 's
avonds is ze doodmoe, kortaf en geïrriteerd op haar man.
 
De onderstreepte woorden zijn de symptomen die voor de homeopaat belangrijk zijn in het bepalen van de aard
van de klacht: namelijk de specifieke lichamelijke symptomen (overgeven na water, obstakel in keel en
geurgevoeligheid) en de emotioneel-mentale ervaring dat zij een strijd moet leveren (ze kan niet rust nemen
tussendoor en ervaart de dag als een strijd) en dit afreageert op haar man.  
 

 
Het middel dat bij deze symptomen past, is Sepia. Een paar dagen na
inname is de misselijkheid teruggebracht tot af en toe een misselijk
gevoel in de ochtend. Overdag kan ze het beter accepteren wanneer
niet alles gedaan is, waardoor ze meer rust ervaart en minder conflicten
met haar man heeft.
 

Sepia
 
 
Stel dat deze vrouw had verteld: "ik ben misselijk en moet steeds overgeven, maar daarvan wordt de
misselijkheid niet beter. Soms krijg ik er zelfs een bloedneus van. Eigenlijk zou ik het liefst die zwangerschap
overslaan, ik vind het maar gedoe". Dan zou een ander middel, namelijk ipecacuanha, veel beter bij de
aard van de klacht passen.
 

In het bovenstaande voorbeeld gaat het om
zwangerschapsbraken en misselijkheid, maar zo zijn er veel
meer klachten die goed te behandelen zijn met homeopathie:
zuurbranden, hoofdpijn, obstipatie, blaasontsteking, gekneusde
ribben, om een paar veel voorkomende te noemen. Maar ook
mentaal-emotionele klachten als angst voor een miskraam, angst
voor de bevalling, wisselende stemmingen en dergelijke zijn goed
met homeopathische middelen te verhelpen.
Ipecacuanha

 
Zoals in het begin van dit artikel aangegeven,  is het belangrijk zwangere vrouwen te wijzen op deze
mogelijkheid. Dat kan in eerste instantie bij de verloskundige, maar niet iedere verloskundige is op de
hoogte. Daarnaast is het vaak zo dat juist tijdens de yogalessen bepaalde problemen aan de orde
komen, omdat er de tijd en ruimte voor is. Je kunt als docent je cursisten extra van dienst zijn als je
hen goed kunt adviseren*.
 
*Let op: experimenteer niet zelf met de homeopathische middelen. De middelen die bij de drogist of
apotheek te koop zijn, zijn andere middelen en sterktes dan die een deskundig homeopaat gebruikt.
Zwangerschap is een speciale situatie voor het lichaam dat om een deskundige behandeling vraagt.
 
 

Congresdag Zwangerschapsyoga http://www.samsara.nl/index.php/g-cursussen/102-congresda...

3 van 3 10-12-13 19:47


