


te maken met onze angsten. Het werkt transformerend

waardoor l iefde en vertrouwen toenemen. Je raakt meer

verbonden met je hart en tegelijkertijd met het hele uni-

versum. De weg van yoga geeft aan dat de hemel in ons

zit. De zuiverende werking vindt plaats op Íysiek, emo-

tioneel, mentaal en spiritueel niveau. In het westen is

Hatha yoga de meest beoefende vorm omdat wij ons

lichaam als het belangrijkste instrument beschouwen.

Hatha bestaat uit twee woorden namelijk ha (zon) en

tha (maan) waarmee de verbinding van de tegengestel-

de krachten als leidraad gelder-r. H-yoga is hiervan af-

geleid en richt zich uitsluitend op (ex-)kankerpatiënten

met hun eigen, specifieke problemen en kenmerlcen. In

deze lessen speelt het element ontspanning een centrale

rol waar alle bovengenoemde aspecten in ztjn verwerkt.

De fysieke oeÍ'eningen zijn aangepast aan de eventuele

beperkingen van de kankerpatiënt. Het programma

bestaat naast yogaoefeningen uit: speciale rustgevende

meditatie- en ademoefeningen, visualisaties, aÍïirmaties

en mantra's (Nada yoga). Elke les staat in het teken van

een weloverwogen thema dat wordt aangeboden in een

sfeer van rust en veiligheid. De docent creëert mogelijk-

heden en schept voorwaarden om de l<wetsbare kan-

kerpatiënt op zijn/haar gemak te stellen. Met H-yoga

leert men op een zachte manier en respectvol mogeli jke

grenzen en nieuwe mogeli jkheden te verkennen.

0ntstaansgesenriedenis

Als ex-kankerpatiënt (borstkanker in 2003-2004) ont-

dekte ik (1961) wat yoga voor mij betekende in de

moeili jkste periode van mijn leven. Deze ervaringen

zijn aanleiding geweest om na mijn herstel de eerder

gestarte Hatha yoga docentenopleiding af te ronden

en een uitgekiend yogaprogramma voor }<ankerpatiën-

ten te ontwikkelen. Het is mijn stell ige overtuiging dat

de kwaliteit van leven door yoga aanzienli jk kan wor-

den verbeterd. H-yoga biedt een totaalpakket gericht

op een groeiende doelgroep. De boodschap is eenvou-

dig en geldt in feite voor iedereen: ' leer ontspannen,

dit bevordert de gezondheid in aile opzichten'.

Stichting Sana Nederlanel

In 2007 is Stichting Sara Nederland opgericht. Deze

stichting zet zich in voor de kwaliteit van leven van

(ex-)kankerpatiënten. Init iatiefnemer is ondergetel<en-

de. Een van de doelstell ingen is om H-yoga onder de

aandacht te brengen. De stichting verstrekt informatie

over yoga bij kanker, verzorgl workshops o.a. aan pa-

tiëntenverenigingen, geeft presentaties in ziekenhuizen

en werkt, in samenwerking rnet de vakgroep gezond-

heidswetenschappen van de Vrije Universiteit Amster-

dam, aan het eerste wetenschappeli jk onderzoek naar

de efl'ecten van H-yoga. Specialisatie Yoga bij IGnker

voor yogadocenten Tot op heden ontbrak het in de

zorgketen aan professionele yogadocenten met de

nodige kennis en kunde rondom kanker. Omgekeerd

ontbrak het bij de yogadocenten aan specifieke ken-

nis en vaardigheden om de kankerpatiënt voldoende te

kunnen begeleiden. Daarom startte de stichting vanaï

najaar 2009 onder grote belangstell ing de specialisatie
'Yoga bij I(anker'. Het biedt geïnteresseerde yogadocen-

ten de mogeli jkheid zich beter voor te bereiden op het

lesgeven aan deze doelgroep. Het verder professionali-

seren bli jkt noodzakeli jk. Deze specialisatie is erkend

door de Vereniging Yogadocenten Nederland ftryN.
Men ontvangt na de jaartraining een erkend certiÍjcaat

en kan het speciaal ontworpen H-yoga logo voeren. In

de toekomst hoopt de stichting dat er in heel Nederland

H-yogadocenten lesgeven aan deze helaas nog steeds

groeiende doelgroep. De stichting bewaakt daarbij de

kwaliteit van de opleiding en de beroepsgroep.

Tot slo{

H-yoga is een ondersteuning bij Íysieke, emotionele,

mentaie en spirituele pijn en l<an zo de l<waliteit van

het leven verbeteren. Stichting Sara Nederland stelt

dan ook geen enkele medische claim en benadrukt dat

het verbeteren van de kwaliteit van leven het doel is

van de H-yoga en de stichting. H-yoga maakt het mo-
geli j l< om te leren omgaan met een ziekte als kanker

en het niet als een vijand te beschouwen. Het doel is

om de positieve krachten te bundelen. H-yoga biedt

hierbij de nodige ondersteuning. Informatie over de

stichting: zaw zu. sti chtin gs ar anederlan d. nI Informatie

over H-yoga : wwzu. jy o.nI
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