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In het programma doorklonk vooral de
boodschap hoe we met meer vertrouwen
toe kunnen leven naar de drempelover-
gang van leven naar dood. Hoe kunnen en
willen wij ons bewust (er) innerlijk voorberei-
den op onze fysieke eindigheid op aarde en
daarmee bijdragen aan een vollediger be-
staan op aarde? Maar ook de vraag werd
gesteld hoe wij onze gestorvenen kunnen
begeleiden op hun weg na de dood.

Tegelijk is er medisch tegenwoordig zoveel
meer mogelijk dan vroeger, dat ons eigen
sterven ver van ons df lijkt te staan. Zo

kan het moment van overlijden worden
vervroegd, maar ook worden uitgesteld.
Echter, de afgelopen jaren neemt maat-
schappelijk gezien de behoefte aan regie
rondom het eigen levenseinde toe. We
bespreken met onze arts hoe we zouden
willen overlijden, als de tijd zich gaat aan-
dienen. Soms ook al in een eerder stadium
vanwege de prognose van een ziektebeeld.
Steeds meer mensen kiezen nu voor eutha-
nasie. Maar ook bewust stoppen met eten
en drinken is een keuze.

Wanneer is er sprake van een voltooid
leven, moeten we hoe dan ook willen blijven
leven ondanks levensverlengende be-
handelingen met de nodige impact op de
kwaliteit van leven? Enis dit van beteke-
nis voor de weg die we na ons overlijden
zullen gaan? Hoe kunnen we er met meer
vertrouwen naartoe leven? Hoe kunnen we
onze naasten bij onze beslissingen rond het
overlijden betrekken?

De ‘laatste 1000 dagen’ in het
teken van licht en harmonie

De bekende arts en onderzoeker Machteld
Huber nam de opening van het symposium
voor haar rekening waarin ze op inspire-
rende wijze het publiek toesprak. Machteld,
die van oorsprong huisarts was, ontdekte

MANTRA 42 « LENTE 2025 « KEERPUNT

LAHEAMSIMNCTICS
1

N

=~ | HERELAL
WELEEVIHDEN

-~

DAGELe=s
FUNCTOMEREN

Wil FTIT Wi LM

tijdens een ernstige ziekte in het begin van
haar loopbaan dat haar ervaring als patiént
veel verder strekte dan wat zij als arts ooit
geleerd had. Ze had het vermogen haar
eigen herstel actief en positief te kunnen
beinvioeden. Om haar vermoedens te toet-
sen, besloot ze zich in te zetten voor men-
sen met ernstige problematiek. Werkzaam
als onderzoeker op het Louis Bolk Instituut
in Driebergen besloot ze ‘gezondheidsbe-
vordering’ meer op de kaart te zetten. Als
grondlegger van het gedachtegoed van
Positieve Gezondheid droeg Machteld bij
aan een bredere Kijk op gezondheid. Deze
benadering draagt bij aan het vermogen
om met fysieke, emotionele en sociale
uitdagingen in het leven om te gaan. En om
zoveel mogelijk eigen regie te voeren.

Mensen zijn niet hun aandoening. Toch
focussen we daar in de zorg doorgaans

wel op. Alle aandacht gaat uit naar hun
klachten en gezondheidsproblemen en hoe
we die kunnen oplossen. ‘Positieve Ge-
zondheid' kiest een andere invalshoek. Het
accent ligt niet op ziekte, maar op de totale
mens zelf, hun veerkracht en wat hun leven
betekenisvol maakt.



In de basis van haar lezing was deze rode
draad duidelijk zichtbaar. Ze stelde het
publiek op symbolische wijze en met een
knipoog de “Laatste 1000 dagen” te visua-
liseren. Een creatieve Blue Zone waarin de
zoektocht zich vooral richt in de alledaagse
dingen naast gezonde voeding, de kijk op
het leven en het liefst een hechte, sociale
kring.

Deze zogenaamde Blue Zone onderzocht
Dan Buettner tijdens zijn wereldreis waar

hij vijf plekken op aarde lokaliseerde waar
mensen significant ouder worden (Okinawa,
Californié, Nicoya, Icaria en Sardinié). Dit
resulteerde in zijn boek The Blue Zones
waarin hij zijn negen levenslessen uiteen-
zette.

Durf te delen en los te laten

In deze 'laatste 1000 dagen'’ dient zich de
opstart van een nieuwe levensfase aan
waarin meer ruimte vrijgemaakt mag
worden voor vergeestelijking; een zo zinvol
mogelijk leven. Hierin je bewust worden dat
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Dan Buettnet, The Blue Zones, €9,04 (Bol.com)

het aardse leven — gepaard gaande met
bezit — wellicht ook plaats kan gaan maken
door te ‘ontspullen’. Waarmee kan je men-
sen blij maken met hetgeen dat je hebt?
Durf te delen. Maak van tevoren een codicil
op waarin je bij naam en toenaam aan-
geeft aan wie je wat wilt nalaten. Immers,
het gaat allemaal om loslaten, waardoor je
je handen vrijhoudt en alleen dat behoudt
waar je blij van wordt.

Maar kijk ook naar hetgeen waar je spijt
van hebt. Durf te reflecteren op je eigen
levenslessen en waar nodig gesprekken
aan te gaan, zodat je met meer licht en rust
de laatste stappen kan zetten. Want hoe
we in het leven staan, komt ook vaak tot
uitdrukking in hoe we met ons stervenspro-
ces omgaan.

Hoe kunnen we leven met sterven?
In de daaropvolgende werkgroepen kwa-
men diverse onderwerpen ter sprake waar
ook plaats was voor het uitwisselen van
ervaringen en gestimuleerd werd om ver-
halen met elkaar te delen in alle eerlijkheid
en kwetsbaarheid.

Hoe we kunnen leren leven in de overtui-
ging dat de dood slechts een overgang is
naar een andere wereld en ons voorberei-
den op deze overgang, bracht Immanuel
Baan - uitvaartleider- treffend ter sprake in
de werkgroep getiteld ‘Leven met sterven'.
Er werd gekeken hoe het afscheid van een
dierbaar mens vormgegeven kan worden
op een manier die bij hem of haar past en
hoe we onszelf kunnen ontwikkelen om na
een overlijden het contact met een dier-
bare te onderhouden.

Sylvia Rigters die zich heeft verdiept in het
maken van stervenshoroscopen benoemde
de rol van de planeet Saturnus in dit pro-
ces. De stand van de sterren op het sterf-
moment is namelijk even wezenlijk als de
stand van de sterren op het geboortemo-
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ment. Tijdens het leven houdt de planeet
Saturnus in herinnering vast wat op aarde
gebeurt en legt deze ervaringen vast in het
betreffende gebied van de dierenriem.

In deze werkgroep stond de biografie van
Gandhi centraal. Alle planeten die in deze
kaart worden weergegeven wijzen naar

de belangrijkste momenten in zijn leven.
Gandhi is na meerdere aanslagen geen na-
tuurlijke dood gestorven. Onderzocht werd
of de horoscoop bij het sterven gebruikt
kan worden.

Jaap van de Weg, huisarts en geesteswe-
tenschappelijk onderzoeker, onderzocht op
meditatieve wijze de grensovergang leven
en dood. Eens nader je het sterfmoment,
door ziekte, door oud worden, of plotse-
ling onaangekondigd. Wat doe je met dit
gegeven? Hoe kies je bewust voor de weg
die je wilt gaan naar dat sterfmoment?

Het met elkaar in gesprek gaan en het
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doen van meditatieve oefeningen bracht
licht in de meestal met duisternis omgeven
thematiek.

Ted van den Bergh — bestuurder, toezicht-
houder en coach; voor zijn pensioen werk-
zaam bij Triodos Foundation, creéerde een
Socratisch gesprek aan tafel.

Vanuit de gedachte dat ons hogere Ik en
onze Engel ons begeleiden bij het nemen
van beslissingen rond het sterven, hoeven
we ons geen zorgen te maken over het
stervensproces. We moeten ons wel de
vraag stellen: zijn we er klaar voor? Die
vraag heeft vele aspecten, bijvoorbeeld
praktische, emotionele, relationele, finan-
ciéle of karmische. We bewegen de vraag
naar alle kanten en zoeken voor onszelf
naar eerlijke en persoonlijke antwoorden.
De uitgesproken gedachte ter afsluiting
dat vele geliefden die ons zijn voorgegaan
over de drempel ook nu weer bij ons waren,
bracht bij velen een glimlach teweeg.

Het thema 'lk wil mijn lichaam loslaten’ werd




geleid door Casper Post Uiterweer — huis-
arts en docent aan de Universiteit Utrecht,
en een antroposofisch verpleegkundige.

De slaap wordt ook wel de 'kleine dood’ ge-
noemd. In de slaap vertrekken we met ons
bewustzijn uit het levende lichaam, bij het
sterven verlaat ook het leven het lichaam.
Hoe kan ik me op deze overgang voorbe-
reiden? Met aandacht voor het geneesmid-
del Olibanum.comp, dat bestaat uit de drie
gaven van de Wijzen uit het Oosten: goud,
wierook en mirre. Deelnemers konden tij-
dens de werkgroep deze vorm van uitwen-
dige therapie leren kennen en ervaren.
Maar er was ook ruimte voor muziek.

Zo kan muziek in de laatste levensfase een
belangrijke impact hebben en passend zijn.

AnnaMaria van Keulen — muziektherapeut
bij Gezondheidscentrum Widar Zeist en
Christophorus Bosch en Duin — onderzocht
met de deelnemers de verschillende kwali-
teiten van lier, gitaar en menselijke stem.

Presentatie boek

‘Sterven als het je tijd is’

Thom Kloes presenteerde die dag het
boek Sterven als het je tijd is (€ 19,50,
bol.com). Diverse zorgverleners vanuit ver-
schillende disciplines beschrijven hierin hun
ervaringen, vragen en inzichten rondom het
sterven. Thom Kloes heeft na zijn functie
als bedrijfstrainer, organisatieadviseur

en projectleider zorgprogramma's in de
reguliere GGZ, een andere koers gekozen.
Sinds 2017 werkt hij op de crisislijnen van
113-zelfmoordpreventie.

Het bevat interviews, ervaringen en arti-
kelen, die samenhangen met onze eigen
keuzes, zoals voor bewust stoppen met
eten en drinken of euthanasie. Ook het be-
lang van onze biografie nd de dood komt
aan de orde. Thom Kloes zorgt ervoor dat
al deze inhouden tot een geheel worden
gesmeed.

Een van de geinterviewden is Toyna de Bor-
des, huisarts en antroposofisch arts in het

Massageolie Goud Wierook Mirre (van Lichterde/ www.Wikkelfee.nl)

Een prachtige combinatie die al tientallen jaren bekend en gebruikt wordt in de

antroposofische geneeskunde.

Een bijzondere compositie voor lichaam en psyche.

Reinigt en brengt in harmonie.
Houdt negatieve stemmingen buiten.

Goud, wierook en mirre zijn bekend uit de Bijbelse overlevering als kostbare ge-
schenken van de drie Koningen aan het Jezuskind. Het goud staat symbool voor het
aardse koningschap en het inzicht in het goddelijke. Wierook voor offerbereidheid

en de menselijke deugd.

Mirre voor de verbinding van de ziel met het onsterfelijke

Uitwendige toepassing: bij angst, onzekerheid, een gevoel van vervreemding, in de
palliatieve zorg of na het overlijden, voor een harmonieuze overgang van de ziel uit

het lichaam

(Tekst Wikkelfee.nl.)
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Sterven

als het je tijd is

Thom Kioes

P L T

Widar Gezondheidscentrum. Dit centrum
wordt wel beschreven als een geode; een
steen met kristallen aan de binnenzijde. Aan
de buitenkant lijkt Widar een ‘gewone huis-
artsenpraktijk’, maar als je naar binnengaat
zie je de kristallen. Daar waar aandacht is
voor de mens naar lichaam, ziel en geest
en aanvullende therapieén. De titel van

het gesprek met Toyna luidt: ‘Dichtbij het
wezenlijke komen'. Hierin geeft zij met name
in het omgaan met sterven zicht op de be-

Louis Janmot, Het gedicht van de ziel, de engel en de moeder, 1853
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geleiding die zij gaf aan drie patiénten die
bewust stopten met eten en drinken.

Ze benoemt dat als we afzien van het fy-
sieke, zoals voedsel, dichtbij het wezenlijke
komen, datgene dat werkelijk van belang is.
Toyna bemerkt dat tegenwoordig het ster-
ven een bewust proces geworden is. ‘In mijn
praktijk probeer ik met de mensen’‘samen
op te lopen'. Zij brengen hun ervaringen in
van sterfgevallen die ze hebben meege-
maakt. En ik breng ook mijn ervaringen in.
Palliatieve zorg betekent voor mij; samen
oplopen en steeds weer kijken wat er nu
aan de orde is.’

Mirjam Zonneveld — verpleegkundige
antroposofische zorg en docent Plegan
Opleidingen — die in het boek de zorg in de
terminale fase voor rekening neemt, stelt
vooral de eigen regie in het stervenspro-
ces voorop. Wanneer je weet wat er in de
laatste levensfase aan uitwendige zorg
mogelijk is, kun je de ander die ziek is ge-
makkelijker bijstaan. Tijdens een werkgroep
gaf ze diverse handvatten hoe je als naaste
iemand hierin ook praktisch
kunt ondersteunen. Ook het

in gesprek gaan over je eigen
beeld dat je hebt van het ster-
ven draagt hiertoe bij. ‘Dankzij
hem heb ik het leven zelf leren
kennen.'

Wat wellicht als een (te) zwaar
onderwerp gezien of beleefd
zou kunnen worden, bleek door
de ervaringen en de indrukken
van diverse deelnemers eerder
omageven te zijn met lichtheid.
Rouwen om dierbare overleden
geliefden, maar rouw met een
gouden randije.

Sommige van de aanwezigen
benoemden dat zijj tijdens
sterfproces in de blik van hun
geliefde een glimp gewaarwer-



den van het hiernamaals. In de schittering
van de ogen van waaruit licht en warmte
sprak vanuit Gene Zijde. En de ander de
moed gaf om door te gaan met het leven.
Zo beschrijft Madeleine WuIff in het boek
‘Sterven als het je tijd is’ dat zij na het ster-
ven van haar jonge zoon Thijs op zoek ging
naar een nieuw beroep. Ze wilde dat wat
ze tijdens het leven met hem geleerd had,
nu inzetten voor anderen. Zo startte ze een
school voor de subtiele Contactclowns en
werd onder andere coach voor persoonlijke
ontwikkeling. Daarnaast maakte zij voor-
stellingen over verschillende thema's, zoals
‘dood en leven'. In dit hoofdstuk beschrijft zij
het wonderlijke in zijn leven en wat haar dat
bracht. Na een acute ziekenhuisopname
op tweejarige leeftijd, leefde Thijs acht jaar
langer dan de artsen voor mogelijk hadden
gehouden. Hij deed dit positief, blijmoedig
en met een ongelofelijke levenswil.

Hij deed dit positief, blijmoedig en met een
ongelofelijke levenswil

Madeleine

‘Door het leven en latere sterven van Thijs
kon mijn grootste levensvraag beantwoord
worden: ‘Wat is de zin van het leven?’ Dank-
zijf hem heb ik het leven zelf leren kennen.’

« Boek ‘Sterven als het je tijd is’, Thom
Kloes (samenstelling en redactie)

* www.astrosofie.nl/stervensastrogram/

«  www.wederzijds-stervenscultuur.nl

«  www.,jaapvandeweg.nl

«  www.Plegan.nl opleidingen

« Het Institute for Positive Health,
www.IPH.nl/

«  www.widar.nl

«  www.immanuelbaan.nl/ uitvaartbege-
leiding

«  www.madeleinewulff.nl

Petra Nelstein heeft een praktijk voor zingeving. Na haar functie

als maatschappelijk werker in de vrouwenhulpverlening be-

sloot ze zelfstandig te gaan werken. Haar focus richt zich op het

versterken van lichaam, ziel en geest waarbij het zelfgenezend

vermogen centraal staat. Hiervoor volgde ze onder meer een

studie bij Plegan, gericht op uitwendige therapie met behulp van

olién, kruiden en pakkingen. De post-hbo-opleiding Antroposofi-

sche diagnostiek, gespreks- en psychotherapie gaf haar meer moge-
liikheden om als therapeut de spirituele zin — en betekenisgeving van

het bestaan te integreren in haar werk. Als verzorgende IG staat zij mensen

terzijde in hun laatste levensfase.

Daarnaast studeerde zij hbo Journalistiek/Tekstschrijven met als specialisatie onder-
zoeksjournalistiek. Zij heeft diverse boeken op haar naam staan. In haar laatste boek,
Indianen van Suriname, Bruggenbouwers en erfgoeddragers van een vergeten volk (LM
Publishers), ging zij samen met een team op expeditie naar Suriname waar zij samen
met haar zus Carmen Nelstein inheemsen filmde en interviewde, gericht op cultuurover-
dracht. Petra is door haar oom Kenneth geinitieerd tot medicijnvrouw in Suriname.

Zie voor verdere info: www.petranelstein.nl
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