[image: image1.jpg]a1 GoNG

Tf

Ocfening genaamd ‘Kijken naar de Maan®

In Indiais dat heel anders, dat was vroeger een Engese kolonie
waardoor yoga naar het westen kon overwaaien. Het is mis-
schien interessant om te vertellen dat Qi Gong oorspronksiik
medisch is en teruggaat op siamanistische bronnen. Z0 is er
in 1980 in China een kruik gevonden, naar schatting 20'n 7000
jaar oud, met daarop afgebecid een sjamaan in WurChi hou-
ding. Dat s een basishouding, een staande meditatie. Zeven
jaar daarvoor was er in het graf van koning Ma een rol zide
gevonden uit 168 voor Chr. met 44 tekeningen van diverse
bewegingen en hun therapeutische uitwerking. *

Tai chi chuan
Het onderscheid tussen yoga en Qi Gong zit volgens haar in
houding en beweging. “Yoga s statischer en gaat uit van hou
dingen en hos je daarin kunt ontspannen. Het draait ook om de
afwisseling van spannen en ontspannen. Ik goneraliseer hier
nu, want er zin natuurlik ook heel veel vormen van yoga. Bi
Qi Gong gaat het mear om ontspannen en viooiend bewegen,
met de gewrichten open en los zodat de energie kan stromen.
Hoe beter de energie stroomt naar alle delen van je ichaam
hoe beter je blokkades op alle niveaus kunt oplossen.” Op de
vraag wat het verschil s tussen tai chi en Qi Gong antwoordt
26 “Tai chii een ‘jonge’ vorm van Qi Gong en voorigekomen
it de vechtkunst, Het is meer naar buiten gericht en Qi Gong
meer naar binnen. Het verhaal gaat dat het in de 13e eeuw is
ontwikkeld om monniken een zachte manier van verdedigen
te geven. De volledige naam is eigenlik Tai Chi Chuan en dat
betekent zoiets als grote uitgestrekte vuist.”

Goedkope gezondheidszorg
Dat Qi Gong een zeer posiieve invioed heeft op de gezondheid,
heeft ze zelf ondervonden en hoort z¢ nog dageliks door de
reacties die ze krigt van haar leerlingen. Ze duikt nog een keer
e geschiedenis in: "Er s veel onderzoek naar de effecten van
Qi Gong gedaan, vooral in China zeff, maar ook in Amerka en
Europa. Het is bewezen dat het een positieve invioed heeft op
de algenele gezondheid. Het is goed voor het lymfesysteem,
het reguieert de ademhaling, het versoepslt pezen en spieren,
het verbetert de concentratie en het evenwicht en het breng je
geest tot rust. In het huidige China zin die gezondheidsaspecten
nog steeds heel belangrik en bt Qi Gong in de cultuur venwe-
ven, maar het verscthil tussen nu en vioeger is dat de spiritualieit
enit s gehaald. Die stond haaks op de communistische leer.
Wel zagen de communisten het belang voor de gezondheid, Qi
Gong was 70 een goedkope vorm van gezondheldszorg, dus dat
wilden ze er wel inhouden. Maar de spitualieit moest in de
ban, Een mooi voorbeeld is de Falun Gong. Deze beweging hield

vast aan Qi Gong mét de spiituaiteit, mazr krseg het stempel
van llegasl en crimineel en werd een vervolgde organisate.”

Diepste zelf
st die spirualfei, het gedestte van Oi Gong dat daarmee te
maken hesit s essenties! voor Ingrd. “Ik ben uiteraard met ge-
zoncheid berig, maar bewustwording vind ik nog belangriker. De
bewustwording en het voelen van de energie en van de biokka-
es en spanningen in het lichaam. Dus contact maken met wat er
op dat moment s. Blokkades kunnen zowel fysiek als emotioneel
van aard 7in, Het gaat erom dat e ze de uimte geeft en zachte.
aandacht, in plats van ze ‘weg te wilkn hebben’. Ik stimuleer
mensen om er in paats daarvan naar te kiken met een inneriike
glimlach. Qi Gong brengt je in verbinding met jo diepste zelf en
met alles om je heen, zoals de natu, dieren, mensen en de kos-
mos. Jo gaat met je aandacht naar binnen, e ‘zinkt’als het ware
in jezelf. En daar kom je in contact et een laag van jezell e
gewoon helemaal goedis, e ‘ongeschonden parel.Inmin lessen
2 ik vaak de ontroeing bj mensen als ze dat aspect van zichzelf
ontdekken, Ze merken dat ze er gewoon magen 'z, ze hoeven
inmijnlessen de schin et op te houden. Dat kan in het dagliks.
leven bijna nooit, want daarin moeten we alerli ollen spelen.”

Stite on rust
Zo benacrukt dat alles wat ze doet gebeurt vanuit de zachtheid
en die innerjke glimiach. Vandaar de naam van haar centrum. Ze.
is eind 2003 begonnen met lesgeven en doet dat nu drie keer
per week. Daarnaast verzorgt ze regelmatig workshops, 00k voor
becriven en ander organisaties. Haar eerste kennismaking met
i Gong zorgde voor een omwenteing in haar leven: *Ik wist
meteen dat ik hiermes verder wikle. Het was lefde op het eerste:
gezicht!” De jaren envoor deed ze l veel met yoge, maar Qi Gong
zag 20 als een uitnodiging o te bewegen vanuit moeieloosheid,

gemak en genieten, “Dat razkte mj meteen en ik ben toen direct
overgestapt. Kort daama ben ik de opleiding tot qigongdocente
gaan volgen. Het werd bepalend voor hoe ik nu n het leven sta.”

Ook bi het geven van lichaamsgerichte therapie, zoals in haar
geval cranio-sacraalbehandelingen, komt de bewegingsieer goed
van pas. Ze vindt het dan ook een aanrader voor edere therapet.

*Beoefening van Qi Gong helpt om bij je eigen basis te komen.

Het s een middel om niet ‘leeq te lopen’ op e cliénten. Je kunt
beter in e eigen kracht bijven. In elk geval werkt het 20 voor mij

Ik beoefen het zeff twee keer per dag en vanuit de stite en st
die dan ontstaan, geet ik qigonglessen en cranio-sacraalbehande-
lingen, Het is voor mij een levenswize geworden.”
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QI GONG

Een TCM-bewegingsleer met impact op lichaam en geest

Qi Gong, een levenswijze

Er hangt een ontspannen sfeer. Sereen, ook dat is een woord dat van toepassing is.

Tien mensen staan op kousenvoeten in een kring gegroepeerd. De docent draagt wiide,

exotisch uitziende kleding die haar alle vrijheid van beweging geeft. Er Klinkt zachte muziek

op de achtergrond. In een soepele, sierlije beweging beweegt ze haar rechterhand omhoog,

1ot ooghoogte, terwijl ze haar lichaam naar links draait. Dan neemt ze als het ware met haar

hand het hoofd en lichaam weer mee naar rechts en zweeft haar hand naar beneden.

Bewegingen in rust en harmonie. De anderen volgen het voorbeeld van de docente. Met zachte

stem geeft deze instructies voor de visualisatie die erbij hoort, waardoor de oefening nog meer

tot leven komt en krachtiger kan inwerken. Zelfs als toeschouwer kriig je de neiging om eens

heel diep te zuchten en alle spanningen van je af te laten gliiden. De ruimte is prettig en heerlijk

warm. Het is de leslocatie van Innerlijke Glimlach, Centrum voor Qi Gong en Cranio-Sacraal-

therapie in Schiedam, hoewel de laatste discipline een eindje verderop in een fysiopraktijk wordt

gegeven. Hierbinnen draait het leven helemaal om Qi Gong.

ie zich verdiept in de eeuwenoude Chinese be-

wagingsleer Qi Gong, onderdeel van TCM (Tra-

ditional Chinese Medicinel, kan niet anders dan

2ich verbazen over de grote impact ervan op fi-
chaam en geest. Het zii schinbaar eenvoudige en vioeiende
bewegingen waarbij adem, beweging en bewustzijn centraal
staan. Soms worden ze ondersteund door rustige achtergrond-
muziek, maar dat hoeft niet. Doel is om de energie in het li-
chaam in beweging te zetten. Een belangrik principe hierb is:
aar waar de aandacht gaat, gaat de qi. Qi spreek je uitals tsjie,
hetis adem, lucht en levensenergie. De uitspraak van gong is
goeng en dat s oefenen. Samen betekent het ‘werken met le-
venskracht'. De diversitait in stromingen bijt enorm. Je hebt
taoistische die al meer dan 2000 aar oud is en zich richt op de
harmonie van het mentale en fysieke lichaam, de balans tussen
het universum en de mens. De boeddhistische is 1000 jaar
oud en hesft Zn wortels in India. Hierbij draait het om ‘onthech-
ten'en het streven naar een zuivere geestelijke toestand. De
confuciaanse is vooral een mentale training. Wushu Qi Gong

kent een zachte en een harde kant, De eerste wil de innerlike
energie versterken voor de vechtkunst en de laatste vergroot
het fysieke incasseringsvermogen.

Geheim
Denk niet dat hiermee lles is omvat, want binnen elk van deze
stromingen bestaan ook weer verschiliende stjen met eigen
technieken, zodat het onbegonnen werk is om een eenduidig
beeld te krigen van wat Qi Gong nou precies s. De hoeveelheid
s verbazingwekkend. Zoniet voor docente Ingrid van Breemen,
die zich vooral op de zachte, tacistische vorm heeft gericht. Ze
heeft een logische verkiaring voor de grote verscheidenheid:
“Je moet je voorstellen dat al die vormen zijn ontstaan in een
tid dat de Chinese cultuur nog heel erg gesloten was, met
name wat beteft technieken. Veel families en ‘sektes’, dat
laatste overigens in een positieve betekenis, hadden een heel
eigen stil van Qi Gong, En die werd van meester op leerling
doorgegeven. Al die vormen van Qi Gong waren heel geheim
‘en daardoor duurde het veel langer voor het naar buiten kwam. >
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