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Beste lezer

a de laatste editie van Aquatinten, nu ongeveer
twee jaar geleden, viel er min of meer een gat.
De redactie dunde aardig uit, om welke reden
dan ook. Daarbij kwam natuurlijk ook het verlies
van onze bevlogen eindredactrice, Tonja van Manen.
Zij overleed op 27 februari 2016.
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Warmte en het bijenvaolk

e kolonievormende honingbij (Apis Mellifera) is
sinds oeroude tijden door de mens min of meer

gedomesticeerd. Eén bijenvolk kan in de zomer 40 tot

60.000 bijen hebben - 1 koningin, weinig darren en e zeny
heel veel werkstersbijen — en uit zich als één bijzonder
sociaal geheel, één individualiteit. Vroeger werd dit N
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Verslag van een gesprek van

Jan Kuiper met Annie Varenkamp
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Sruin verweefrsel en ans warmrelichaam
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dik en bezadigd. Is het misschien tijd om ook in de antro-
posofische behandeling de koude te omarmen? In ieder
geval kunnen mensen het zelf toepassen door eens een
tijdlang een koude douche te nemen en te kijken wat er
gebeurt.

KL

Literatuur:

Snel Slim van Leonard Hofstra

van Marken Lichtenbelt WD, Vanhommerig JW, Smulders
NM, Drossaerts JM, Kemerink GJ, Bouvy ND, Schrauwen
P, Teule GJ 2009. Cold activated brown adipose tissue in
healthy men. N Engl J Med 360:1500-1508

oor degenen die in zijn zijn voor een koude
douche: stap eronder terwijl je uitademt en
ontspan zoveel je kan, dat maakt het makkelijker.
Begin bij je benen en ga dan omhoog. Je huid wordt er
steviger van en je kan je frisser en minder moe gaan
voelen. Maar tijdens een (koortsende) ziekte zou ik de
koude douche even overslaan.
In Finland weten ze er alles van hoe je jezelf met koude
moet uitdagen, daar is het ijszwemmen een sport die tot
op hoge leeftijd beoefend wordt.

Een tip om te weten of je baby zich behaaglijk voelt: voe
tussen de schouderbladen. Is het behaaglijk warm maar
niet zweterig, dan is het goed. Daarnaast is de warmte
van de handjes en voetjes natuurlijk ook van groot be-
lang. Dat zegt nog meer over de warmteverdeling.

Voor meer daarover: zie het stuk in deze Aquatinten
over "warmte in de opvoeding" van Loes Klinge.




‘Nevenoefeningen’
innen de antroposofie bestaan al lang de voor velen
bekende “nevenoefeningen” (Nebeniibungen in het
Duits). Dit zijn eenvoudige oefeningen waarbij meer
inzicht in en grip op het denken, voelen en willen kan
ontstaan, het versterkt als het ware de kennis over- en stu-
ring van je ziel en daarmee is het een versterking van het ik.
Afgelopen seizoen startte voor het eerst deze oefengroep.
Anita Jansen en Kore Luske organiseerden het en deden al oe-
fenend mee. Er werd gebruik gemaakt van het boekje "Het
zesvoudige pad" van Joop van Dam. Bij één van de sessies was
ik te gast.

De deelnemers kregen verschillende kleine opdrachten
mee naar huis. Elke vier weken een nieuwe oefening om
dagelijks te doen en elke twee weken kwam de groep
samen. Ook al kosten de oefeningen maar weinig tijd, het
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is niet altijd even gemakkelijk om ze ook daadwerkelijk te
doen. Daarom helpt het om samen in een groep hieraan
te werken: je motiveert elkaar en brengt elkaar op ideeén
hoe het in de praktijk in te passen. Juist het delen van alle
ervaringen maakt het leuk en geeft de deelnemers extra
energie, zo vertellen ze mij.

Een voorbeeld van een oefening: oefen je wilskracht door
dagelijks één kleine extra handeling in te passen, bij-
voorbeeld een bloempot omkeren, je bril op- en afzetten
je schoenveter losmaken en opnieuw strikken. Een han-
deling die op zichzelf nutteloos is en je op een bepaald
vooraf gekozen tijdstip uitvoert, zie het als een afspraak
met jezelf. De uitdaging is, om je iedere dag deze afspraak,
zonder teveel ‘trucs’, te herinneren en je er aan te hou-
den. Bijzonder is het om na twee weken te zien wat voor
effect een dergelijke oefening heeft voor je energie en

daadkracht.

Eén van de deelnemers vertelt me dat de oefeningen voor
haar hartverwarmend hebben gewerkt. Zij had het gevoel
dat haar bloed niet goed doorstroomde en dit is in de
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Ik how van WARMTE
K Zit n mign Lievelingsstoel
Ik zie mijn poezen op de bank
En ik voel, dit s WARMTE
‘k Zit n mign lievelingsstoel
‘K Voel me behaaglijh en tharis
En ik weet, dit s WARMTE
Ombhullend , rond, gezellig
‘k Voel me behraaglijk en thuis
Donkbaoyieid valt me ten deel
Ombullend , rond , gezellig
't Brengt WARMTE, vrede, rust
Donkbaarieid valt me ten deel
Drowmerig, prettig, meditotief
't Brengt WARMTE, vvede, rust
't Mag Vo W\q z0 b’{/\d\/\%’
Dromerlg, prettig, meditatief
Ik zie mijn poezen op de bank
't Mag vom wmif zo blijwen!
Ik how van WARMTE
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Temperatuur
en warmfe in bad

Het oliedispersie-apparaat van JUNGE dat in het thera-

peuticum gebruikt wordt kan dit voorkomen. Het is een
glazen, met de hand gemaakt apparaat
dat aan de doucheslang gekoppeld
wordt en het zorgt ervoor dat de olién
in de fijnst mogelijke verdeling ver-
mengd worden met het water. Dit
wordt ook wel verneveling genoemd
zoals je dat in de natuur bij een water-

val tegenkomt. Uit onderzoek is

gebleken, dat de olie na ongeveer 20 minuten via de h
effectief is opgenomen in de bloedbaan. Om de huidfunc-
ies nog beter te ondersteunen worden met regelmaat in
het bad ook borstelmassages gegeven.

De olién worden bereid uit de eerste koude persing van
olijfolie, waaraan etherische olién en plantenextracten van
de beste kwaliteit toegevoegd. Deze olie heeft een isole-
rende werking en zorgt (ook) voor omhulling van de
(gevoelige) huid. Een oliebad voelt dan ook warmer aa
dan een enkel waterbad, ook al is de temperatuur van he
(olie)water gelijk. Bewust wordt het bad 1 of 2 grade
onder de lichaamstemperatuur aangeboden. De eige
warmte ontwikkeling wordt hierdoor aangezet, zowel i
het bad als in het half uur daarna tijdens het na-ruste
Dit warmte-reservoir werkt geduren
langere tijd door in onze stofwisseli

en de rest van ons organisme.

merken mensen ook: na het bad v
len zij zich heerlijk rozig.
Waarom willen wij de eigen war

ontwikkeling aanzetten? Veel zie

maar ook de afname van vitalitei



erse mens gaan gepaard met een verstoring in de
teorganisatie. Waar we ons overigens vaak helemaal
bewust van zijn. Dit komt mede omdat de tempera-
ur variaties minder groot zijn geworden. Thuis regelen
we de temperatuur standaard met de thermostaat-knop
en bovendien doen wij weinig lichamelijk werk waar wij
warm van worden. Soms kan het zo zijn dat wij ook fi-
guurlijk gesproken minder warm worden van onze werk-
zaamheden. In een olie-bad ‘maakt’ het lichaam eigen
warmte. Omdat het warmte organisme (doorbloeding,
stofwisseling) wordt geactiveerd en ons immuunsysteem
wordt versterkt. Als verpleegkundige zie ik bij de meeste
mensen dat een bad ontspant en een diepere ademhaling
geeft. Spanningen worden losgelaten en er ontstaat weer
ruimte voor iets nieuws. Patiénten vertellen dat het olie-
dispersiebad vitaliseert en een intens gevoel van ont-
spanning en warmte geeft.

Een enkele keer, in nauw overleg met de arts, wordt er een
serie koortsbaden gegeven. De water temperatuur loopt
dan langzaam en geleidelijk op (van 37 graden tot 40 gra-
den). Van tevoren, tijdens en na afloop worden pols,
bloeddruk en lichaamstemperatuur nauwkeurig gemeten.
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Het lichaam reageert op de aangeboden warmte door
koorts ‘te maken’. Vanzelfsprekend verloopt dit proces
heel individueel. Algemeen zien we dat geblokkeerde zelf-
helende krachten weer vrijkomen en het immuunsysteem
daardoor wordt aangespoord, zoals we dat kennen bij
‘spontane koorts’. De rusttijd na een koorts-bad duurt een
paar uur en wordt gebruikt om het lichaam weer in nor-
male temperatuur-toestand te brengen. Patiénten geven
aan dat zij het gevoel hebben opnieuw geboren te worden.
Zoals je dat ook kan ervaren wanneer je een flinke griep
hebt gehad. Of zoals bij kinderen: dat je ziet dat na een pe-
riode van koorts een stap in hun ontwikkeling wordt
gezet.
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en kan daar waar nodig de warmte gestuurd worden en
vergroot of verkleind worden.

Het is belangrijk dat de euritmietherapeut bij een be-
paalde klacht of ziekte een beeld heeft van hoe in het li-
chaam de warmte-verdeling is en hoe het met de
warmteorganisatie gesteld is, zodat met
de euritmietherapie de goede richting in-
geslagen wordt.

Daarom werken euritmietherapeut en
antroposofisch arts samen. De arts heeft
in zijn diagnose een beeld van de patiént
hoe deze met zijn warmte omgaat, de eu-
ritmietherapeut kent het gereedschap
(de therapeutische bewegingen) die hij de
patiént aanleert, zodat deze daarmee zelf

kan oefenen.

Tot slot een wezenlijk aspect van de euritmie, dat alles met
warmte te maken heeft: enthousiasme en voor iets warm-
lopen. Dit komt vooral door de vreugde in het bewegen
zelf (vooral bij jonge kinderen goed merkbaar), maar ook

wegingen wordt dit zichtbaar.

door het doelgericht en met aandacht uitvoeren van de

Willen zijn, willen doen, willen leven; euritmie spreekt di-
rect de wil aan.

Vlam in mij, laai weer op;

Hart in mij, heb geduld,

Verdubbel het vertrouwen —

Vogel in mij, laat zich opnieuw ontvouwen
De vleugelen, de nu nog moede en grauwe;
O, wiek nu op uit de verbrande takken
Enlaat de moed en uwe vaart niet zakken;
Het nest is goed, maar het heelal is ruimer.

Dit gedicht van Marsman gaat over de mythologische vogel
Phoenix die herrees uit zijn eigen as nadat zijn nest en hij-
zelf in vlammen waren opgegaan.

Er spreekt een enorme kracht uit: geconcentreerd in het
hart als vertrouwenscentrum, en tegelijkertijd de ruimte



Warmte en kleding

armte zorgt voor beweging en ontwikkeling.
Warmte werkt verbindend en is nodig om in je
lijf te komen maar ook om de wereld te kunnen
Andrea Wellenstein ontmoeten. Het Ik van de mens ontwikkelt zich
dankzij de warmte en je kunt dan ook zeggen dat wie de
warmte van zijn kind verzorgt daarmee zorgt voor de ik-ont-

wikkeling van zijn kind.

Ontwikkeling van de warmtezin.
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risico op "kouvatten".
Kleding is zo gezien de belangrijkste factor in de kwaliteit en

kwantiteit van de warmte opvoeding.

Verschillende materialen geven ons een verschillend gevoel
van warmte. De materialen waarvan de kleding gemaakt is
hebben zo invloed op onze warmtehuishouding en op ons
vermogen om onszelf warm te houden en op ons welbevin-
den. Lettend op het vermogen om lichaamswarmte te kun-
nen beschermen door het vochtabsorberende vermogen en
de (warmte)isolerende kwaliteiten, komen natuurlijke ma-
terialen het meest in aanmerking. Van de natuurlijke ma-
terialen zijn de dierlijke producten wol en zijde (eiwitvezels)
te prefereren boven de plantaardige producten katoen en
linnen (koolhydraatvezels) die bijvoorbeeld wel veel vocht
opnemen maar het niet meer afgeven. Dit geldt zeker voor
kleding die direct op de huid gedragen wordt en voor kle-
ding voor kleine kinderen. Turf heeft als plantaardige vezel
(en in combinatie met wol en/of zijde), eigenschappen die
het ook zeer geschikt maakt voor kleding.

Wol is een vezel uit de levende natuur en kan veel vocht
opnemen (30% van het eigen gewicht) en ook weer afstaan
zonder warmteverlies. Schapen zijn bestand tegen kou en
warmte en kunnen in bijna alle klimaten leven. Ieder jaar
worden ze geschoren en zo wordt hun vacht vaak ver-
nieuwd. De wolkwaliteiten zijn er alleen als een vacht van
een levend schaap komt. De wolvezel is geschubd, ge-
kroesd en hol en bestaat voor ongeveer 60% uit lucht wat
voor de isolerende werking zorgt. Vocht wordt chemisch
gebonden in de eiwitstructuur van de wol waardoor het
als het ware verdwijnt. Hierbij komt warmte vrij. Voordat
wol bruikbaar is voor kleding ondergaat het diverse be-
werkingen: ontvetten, kaarden, spinnen en eventueel
kleuren. Wol is het ideale product voor kinderkleding. Het
geeft een beschermende omhulling. Er is sprake van een
afgrenzing naar de buitenwereld maar niet een afsluiten.
Opnemen uit de buitenwereld maar niet een ongefilterd
opnemen. Wol is door zijn warmte verwant met het ik van
het kind dat zich stap voor stap vertrouwd maakt met zijn

lichaam en met de wereld.



Zijde
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Turfvezelproducten werden ook al door Rudolf Steiner ge-
noemd om hun bijzondere kwaliteiten.

Turfvezels zijn door na-
tuurprocessen omge-
zette plantenvezels van
de wollegrasplant die
vaak in hoogveen aan-

wezig zijn. De vezels zijn

vaak honderden tot dui-
zenden jaren oud en
zitten op een diepte van 50 centimeter tot 3 meter in het
hoogveen. Ze bevatten de levenskrachten van de toen nog
vitale aarde. De afschermende kwaliteiten die aanwezig zijn
in het hoogveen werken als een afscherming voor invloe-
den van buitenaf. Het winnen van turfvezel is een inten-
sief proces evenals het spinnen van de taaie vezel tot een
draad. Voor textiel wordt er daarom vaak wol of zijde mee-
gesponnen. Zo komt de turfvezel ook het beste tot haar
recht. De oeroude, aardegebonden krachten van de turf

werken afdichtend en zwaar. Wordt de vezel echter ge-

mengd met wol of zijde dan versterkt de turf de warm
kwaliteit van de wol en de luchtige kwaliteit van zijde. Op
deze manier verwerkt, werkt de beschermende kracht van
turf prettig, warm en vitaliserend.

Zo kan het kind door kleding met turfvezels geholpen wor-
den om de eigen grenzen beter te voelen zowel naar buiten
als naar binnen toe. De eigenheid van het kind krijgt meer
rust zonder teveel prikkels van buitenaf en het kind kan zo
beter bij de eigen energie en warmte blijven of komen.
Naast de warme en vitaliserende werking van turf is een
andere belangrijke eigenschap de bescherming tegen di-
verse soorten straling zoals elektrische of elektromagneti-
sche straling.

Turf neemt goed vocht op en kan de uitscheidingsproduc-
ten van de huid binden (door het zuurgehalte) waardoor
kleding van turf(mengsels) niet klam aanvoelt en de

warmte behouden blijft.




Warmtekracht als
kwaliteit in vaeding |

.. . . N .

Is we naar een appel kijken vanuit chemisch ge ~__ Turmeric

zichtspunt dan zeggen we dat deze bestaat uit
water, vezels, kalium, magnesium, vitamine C.

We kijken dan naar de samenstelling van de
stoffen, ‘de kwantiteit’.

A AT/ K
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eens een kleuter of hij warme voeten heeft. Hij zal eerst
even zijn voeten moeten aanraken voordat hij antwoord

kan geven.

Hier mag je als opvoeder dus aangeven wanneer het weer
tijd is om sokken en sloffen aan te doen want een kind
weet op dit gebied niet “automatisch” wat goed voor hem

1S.

Op het tweede niveau, dat van
de energie, kun je het zo zien:
een kind wordt door alles be-
roerd wat hij of zij meemaakt.
Alle indrukken moeten “ver-
stofwisseld” worden. Dat le-
vert warmte op.

Zo kun je ook zien dat aan het
einde van een heel volle dag
een kind met temperatuurstij-
ging kan reageren.

Na een nacht slaap, waarin

veel verwerkt kan worden, is de temperatuur dan weer

het kinderen steeds vaker om aan te voelen wat ze aan-

normaal geworden. Aan het eind van de lagere school lukt

kunnen zonder door hun energie te zakken.

Het derde gebied, dat van de sympathie, wordt vooral in de
puberteit zelfstandig gemaakt. Afwisseling van afstem-

men op de omgeving en verbinden, en losmaken en weer

terug bij jezelf komen, wordt
hier geoefend en in balans ge-

bracht.

Het vierde gebied, het enthou-
siasme, start in de puberteit
maar strekt zich zeker ook nog
in de adolescentie uit. Het is
het vinden van je eigen spoor.
De warme aandacht van de
omgeving voor deze ontwikke-
ling is natuurlijk ook van on-
schatbare waarde.

Hoe beter de eerste drie niveaus verlopen hoe makkelijker
het is om ook op niveau 4 zelfstandig te worden. Als ni-




Loes Klinge, antroposofisch jeugdarts
Consultatiebureau Aquamarijn
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In 1978 is Gerard toen als huisarts begonnen, het Thera-
peuticum is langzaam gegroeid en ontwikkeld tot wat het
nu is. Nog steeds voelt hij zich sterk verbonden met het
Therapeuticum en zet hij zich in met inhoudelijke onder-
steuning, supervisiegesprekken, de redactie Aquatinten,
het therapiefonds en vast nog meer zaken. Het Therapeu-
ticum kan met recht zijn levenswerk genoemd worden. Af-
gelopen vrijdag 24 juni, de dag na Sint Jan, was het
officiéle afscheid van Gerard Rotteveel. Het was een zo-

merse warme dag en vele mensen zoals familie,
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De warmte van geld

eld voelt vaak neutraal aan. Het briefje in je porte-
monnee, de munt in je jaszak. Het zit er wel, maar
je merkt het niet. Totdat je het gebruikt. Als je een
boete moet betalen kun je daarvan flink balen.
‘Weggegooid geld’. Of een gemeentelijke heffing waarvan je
denkt, ‘moet dat nou!’. Soms ben je blij met een nieuwe aan-

koop, dan ‘heb je het er graag voor over’.
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oe en onderstrepen dat graag met warm geld.

Door warm geld te schenken, kunnen we onze energie
laten stromen voor een betere wereld. Veel of weinig, ieder
naar zijn of haar maat. Alle kleine beetjes helpen. In de bij-
bel wordt juist het ‘penningske van de weduwe’ hoog ge-
acht.

Soms ben ik helemaal niet in de stemming te schenken.
Mijn dag was maar zozo, mijn hoofd vol zorgen. Mijn
eigen tekortgevoel weegt zwaarder dan het appel dat op
me wordt gedaan. Toch sta ik even stil. Laat de vraag tot
me doordringen. Denk aan de accordeonist op straat die
ik dit keer straal voorbijliep. Aan de muziek die mogelijk
wordt als ik ‘erbij’ ben. Innerlijk kalm voer ik mijn pincode

in en stuur een brokje warm geld naar die andere wereld.
Dick Dekker, bestuurslid Aquamarijn

eer lezen over verschillende soorten geld? Dat kan bijvoor-

beeld op www.jansaal.nl/koop-leen-en-schenkgeld

Aquatinten

Anita Janssen, onze praktijkverpleegkundige, is geruime
tijd ziek geweest. Gelukkig is zij begin juni weer voorzichtig
met een klein aantal uren begonnen. Als ze weer op volle
kracht kan werken zal ze geleidelijk aan meer uren in de
GGZ zorg gaan invullen en minder in de somatiek. Assis-
tente Ingrid Boer is bezig met de opleiding tot praktijkon-

dersteuner somatische zorg en zal deze opleiding in het



Namens de huisartsenpraktijk, Barbera Bischot
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Therapeuticam Aquamarijn

Adres: Onder de Linden 21-8 (huisartsen)en 21-9
(therapeuten) Arnhem.

Telefoonnummer van de huisartsenpraktijk: 026 - 351
27 12.

SRk e h

Voor algemene informatie is de website: www.therapeu-
ticumaquamarijn.nl.

&

Huisartsenpraktijk

Bereikbaarheid: De huisartsenpraktijk is open van
8.00 tot 17.00 uur.

Via 026- 351 27 12 krijgt u een keuze menu aangebo-

den:
I L] 1: S Oed].i'n
o B
iy 2= Receptenlijn
e 3= Contact met de assistente; afspraken,
d uitslagen, etc.

- De assistentes pauzeren van 10.30 tot 10.45 uur en van
?‘-" 12.30 tot 13.00 uur. De praktijk is tijdens de pauzes te-
o lefonisch alleen voor spoed bereikbaar.

- il Indien het keuzemenu niet werkt, kunt u ook met het

i spoednummer 026 - 351 37 19 bellen.

e

- :
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Telefoonnummer van de therapeuten: 026 - 35 111 90.

Administratie: Wijzigingen in uw adres-, woon- of ver-
zekeringsgegevens kunt u doorgeven via: www.thera-
peuticumaquamarijn.nl.

Spreekuur volgens afspraak

Voor het maken van afspraken kunt u bij voorkeur bel-
len tussen 8.00 en 12.00 uur (026-35 12 712, optie 3).
Een afspraak kunt u tot uiterlijk 24 uur van tevoren af-
zeggen. Bij een te late afzegging wordt de afspraak in re-
kening gebracht.

Dokter Bischot werkt op woensdag en vrijdag.

Dokter Luske werkt op maandag, en dinsdag en donder-
dag.

Dokter Van Vugt werkt op maandag, dinsdagmiddag en
-avond, woensdag en donderdag.

Dokter Karcher werkt op dinsdag, donderdagochtend
en vrijdag.

Terugbelspreekuur

Telefonische vragen waarvoor overleg met een arts
nodig is geeft u voor 10.30 uur door. U wordt dan tus-
sen 11.00 en 13.00 uur teruggebeld door de assistente
of één van de huisartsen.




Inloopspreekuur
Voor als u klachten nog dezelfde week en kort met de
huisarts wilt bespreken. Elke werkdag tussen 8.00 en
8.15 uur kunt u zich melden bij de assistente aan de
balie. U wordt dan op volgorde van binnenkomst gezien
door de huisarts, er is ruimte voor 5 patiénten.

Uitslagen onderzoeken

Hiervoor kunt u tussen 8.00 en 12.00 uur de assistentes
bellen. Bij uitslagen die een nadere uitleg behoeven, zal
de assistente een afspraak met u maken voor het spreek-
uur.

Herhaalrecepten:

Voor het aanvragen van herhaalrecepten zijn er 2 opties:

telefoonlijn en website.

1. Telefonische receptenlijn via 026- 351 27 12,

optie 2 bellen. Hier kunt u uw recepten 24 uur per dag

inspreken. Wilt u als u belt voor een herhaalrecept de

volgende gegevens gereedhouden:

- uw naam, geboortedatum, adres

- de naam van het medicijn (in dikke zwarte letters
bovenaan het etiket);

- de sterkte (in % of potentie D1, milligrammen);

- de hoeveelheid/het aantal (bijv. aantal cc, aantal
gram, of milligram, aantal tabletten);

- het gebruik (bijv. 2 maal daags 1 tablet);

- de naam van de apotheek.

Graag duidelijk inspreken, zo nodig spellen. Er kan maxi-

maal voor 3 maanden aangevraagd worden.

U kunt uw herhaalrecept ook via www.therapeuticuma-
quamarijn.nl aanvragen. Ga naar ‘huisartsenpraktijk’ en
dan naar ‘recepten’. Recepten die voor 11.00 uur zijn
ontvangen, zijn die dag na 16.00 uur af te halen bij de
apotheek (indien voorradig). Als u er niet uitkomt kunt
u contact opnemen met de assistente 026 351 27 12,
optie 3).

Medische handelingen

Injecties en medische handelingen door de assistentes
(gehoortesten, oren uitspuiten, hechtingen verwijderen,
uitstrijkjes, enzovoort) worden uitsluitend op afspraak
gedaan.
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