Een moment voor jezelf

De technologische vooruitgang maakt het mogelijk om meer vrije tijd te hebben, meer tijd voor jezelf. Maar tijd schijnt er steeds minder te zijn. Paradoxaal genoeg heeft de vooruitgang de werkdruk vergroot, voornamelijk door de verhoogde prestatienormen en hoge verwachtingen.

De vooruitgang heeft het levenstempo opgedreven en steelt als het ware onze tijd. 

Iedereen doet een beroep op ons: onze vriendenkring, het gezin en het werk. Vol energie en enthousiasme storten we ons op allerlei zaken.

Tijdelijk werken onder druk is lang niet altijd slecht. De vraag is alleen: hoe houd je een verhoogde werkdruk onder controle? Hoe zorgen we ervoor dat de accu niet leeg raakt?

Op de werkplek kunnen werkdruk, een verkeerde houding, of repeterende bewegingen stress veroorzaken. Een moment van ontlading of ontspanning wordt niet genomen en hierdoor wordt vaak langzaam spanning opgebouwd. Er ontstaan kleine klachten, zoals hoofdpijn of schouders die vastzitten, pijnlijke spieren, een stijve nek en pijn in de rug. Wanneer deze klachten genegeerd worden, kunnen ze zo erg worden dat we ermee naar de dokter moeten.

Er is een scala aan oefeningen waardoor deze situatie is te voorkomen en waarbij mentale en lichamelijke houding, beweging en ademhaling een centrale rol spelen. Iedereen kan de oefeningen doen, ongeacht de conditie. Ze bieden de mogelijkheid om spanning in het lichaam te onderkennen, vrij te maken en bovenal te voorkomen. Heel veel oefeningen kunnen onopvallend gedaan worden, dus op ieder moment van de dag. Hierdoor is het goed mogelijk de oefeningen in het werk en thuis te integreren.

Qi Gong - Tai Chi
Qi Gong is een vitaal onderdeel van de traditionele Chinese geneeskunde. Qi Gong betekent letterlijk vertaald: de ontwikkeling en oefening van Qi, je levensenergie. Hoewel er in China vele stijlen zijn in Qi Gong, vind je in alle dezelfde basisprincipes terug.

In de Qi Gong - Tai Chi lessen, leer je door middel van fysieke oefening waar de aandacht ligt om te bewegen en in actie te komen vanuit je ademhaling. Je ontwikkeld meer zelfvertrouwen en een positiever zelfbeeld en daardoor meer kans om in verschillende situaties je gemakkelijker en sterker te voelen, zowel fysiek als mentaal en emotioneel omdat je leert  vanuit jezelf te reageren. 
Je leert goed op je eigen benen te staan “als een boom” en de kracht en de uitstraling van je ogen te gebruiken. Ook leer je omgaan met angst, faalangst en agressie, je grenzen te bepalen, te verleggen en binnen je grenzen te blijven. Verder leer je hoe je je sociaal – emotionele vaardigheden herkent en negatieve verwachtingen over jezelf  om te buigen in een positieve. Je leert als het ware een nieuw sociaal gedrag en je kan dan ervaren dat het nieuwe aangeleerde gedrag effectiever is dan het oude. De oefeningen zijn zeer eenvoudig en kunnen makkelijk aangepast worden aan iemands lichaamsbouw, mogelijkhe​den en  de verschillende situaties. Iedereen oefent op zijn of haar niveau. De houdingen of bewegingen krijgen een andere diepgang naarmate je meer ervaring krijgt. 
Wanneer je oefeningen doet maak er dan geen discipline van, maar doe ze voor je plezier.

Iets uit discipline doen is moeilijker vol te houden dan iets voor je plezier.

Je kunt beter 5 minuten oefeningen doen voor je plezier, dan 20 minuten onder discipline. Die plezierige 5 minuten worden steeds sneller meer omdat je het voor je plezier doet. De tijdsduur van de oefening is niet het belangrijkst, de intentie waarmee je deze doet is de belangrijkste factor.
Probeer bij het doen van oefeningen voor je grens te blijven. Ga er niet overeen, dat kost te veel inspanning, waardoor je het plezier en het effect te niet doet. Zo leer je een betere balans in je lichaam te vinden, van waaruit je dan weer verder gaat.

Er zijn specifieke houdingen voor zowel gezondheid en zelfverdediging. De statische houdingen zijn het meest effectief en bedoeld om de energie in je lichaam op te bouwen en te vermeerderen. Alle dynamische houdingen kunnen gebruik worden voor een van de twee manieren, die verschillen alleen in de intentie van het gebruik ervan. Als de beweging gedaan wordt voor zelfverdediging, dan wordt je geleerd hoe je zo effectief  mogelijk gebruik kan maken van je kracht en tot uitdrukking te laten komen tegen een “tegenstander”.

De dynamische houdingen, moeten zó langzaam uitgevoerd worden dat je de beweging kunt coördineren met een ontspannen in- en uitademing. De beweging moet zacht, vloeiend en met plezier uitgevoerd worden, zonder enige spanning, mentaal of fysiek. 

Qi Gong kun je op vele niveaus beoefenen. Voor de één vormt Qi Gong de basis van Tai Chi of een andere bewegings discipline, voor de ander is het een weg om gezondheid te herwinnen, nog een ander beoefent het als meditatie in beweging. Als je Qi Gong regelmatig beoefent zul je na verloop van tijd kunnen bemerken dat je het dagelijkse leven met grotere aandacht, rechter op en met minder fysieke moeite aan kunt, waardoor je ook meer rust in jezelf vindt.

De eerste stap in Qi Gong is het vinden van de juiste ontspanning, waardoor de circulatie in je lichaam op gang komt. Diezelfde ontspanning stelt je in staat om je ademhaling met aandacht te volgen en brengt je terug naar dit moment. In plaats van dat Qi Gong nieuwe technieken aan je arsenaal toevoegt, brengt het houding en beweging terug naar de eenvoud. 

Ook leer je om de oefeningen die je doet toe te passen en te integreren in je dagelijkse leven zodat je niet een keer per week in de cursus oefent maar eigenlijk de hele dag door. Stap voor stap leer je dat je kracht ligt in de ongeschoolde, oorspronkelijke en eenvoudige bewegingen en acties.

Je leert het onmogelijke om te zetten in het mogelijke, het moeilijke in het makkelijke en het makkelijke in plezier. Alleen die activiteiten je gemakkelijke afgaan en met plezier doet zullen een gewoonte worden en zullen je altijd helpen en ondersteunen. 

In Qi Gong en Tai Chi is moeilijk te spreken van beginners- of gevorderden-oefeningen. Iedereen oefent op zijn of haar niveau. De houdingen of bewegingen krijgen een andere diepgang naarmate je meer ervaring krijgt. De koppeling aan je bewegingen in het dagelijkse leven is zeer gewenst en zinvol. De lessen zijn dus zowel toegankelijk voor beginners als gevorderden.

In blokken van 10 lessen wordt Tai Chi wekelijks gegeven door (behalve de schoolvakantie):

Willy Wijnands

Woont in Alphen aan den Rijn en werkt sinds 1976 op het Ashram College als 
docent scheikunde, natuurkunde, sociale vaardigheden en als vertrouwenspersoon.

Tevens geeft hij les in Qi Gong, Tai Chi en Ai Ki Do. 

Hij studeerde Oosterse geneeswijze en Shiatsu.

Waar:
Alphen aan den Rijn, Activite Thuiszorg gebouw, aan de Henry Dunantweg op

vrijdag van 15:30 – 16:45 uur.
Meer info op de website van thuiszorgorganisatie Activite: http://www.activite.nl/T'ai-Chi-1143
