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Qi Gong


Qi Gong in het algemeen:


Het doel van Qi Gong is: de beoefenaar ervan de gelegenheid te geven kennis te verwerven over lichaam, geest en leefomgeving zich tot elkaar verhouden. Met deze kennis kun je leren invloed uit te oefenen op zaken als gezondheid, vitaliteit, spiritualiteit en eventueel verborgen talenten.(zie ook: de toepassing in het dagelijks leven)

De eenvoud van Qi Gong: Qi Gong is in wezen een verzameling van eenvoudige en of complexe oefenmethoden, die aan iedereen bevredigende resultaten kan schenken.
De filosofie die hier achter zit is dat je eerst een gezond lichaam en een kalme geest moet verwerven voordat je de werkelijke vruchten van de Qi Gong beoefening kunt plukken.

De manieren van oefenen: Doe de oefeningen niet verkrampt. Vaak moet een middenweg gevonden worden tussen ontspanning en inspanning. Herhaal de oefeningen vaak, en voer de oefentijd langzaam op. Lukt het niet met de oefeningen, wees dan eerlijk tegenover jezelf en probeer uit te vinden waar het probleem ligt. Verder: wees serieus, negeer afleidende gedachten en/of voorwerpen, wees ontspannen, maar alert

Zelfstandigheid verwerven: Qi Gong is primair gericht op de verwerving van zelfstandigheid van de leerling. Een bekende daoïstische stelling is: “elke student is zijn eigen leraar”. In wezen is je eigen waarnemingsvermogen in het leerproces je belangrijkste gids. Als je intensief oefent, kun je Qi leren aanwenden in allerlei omstandigheden.
De toepassing in het dagelijks leven: In vele opzichten is Qi Gong leerzaam: de verworven kennis moet toepasbaar zijn in het dagelijks leven en een bijdrage leveren aan het biologische, spirituele en intellectuele leven van de beoefenaar.
Een belangrijk doel van Qi Qong is het verbeteren van kwaliteit van het leven.
Wat doet qi gong: Qi Gong verandert je manier van waarnemen en bewegen, en daardoor verandert ook je gedrag. Het kan preventief werken tegen ziekten, je leert vroegtijdig signalen herkennen dat er iets niet goed is met het lichaam. Het kan genezend werken, het brengt lichaam en geest in balans.

Wat is de Qi van Qi Gong: Het begrip Qi dat in het beginsel “adem”betekent, wordt een bepaalde energetische principe aangeduid, dat moeilijk onder woorden te brengen is.
Het wordt meestal vertaald met “levensenergie of vitale energie of vitale kracht” In de Chinese optiek is alles doordrongen met en werkzaam door en in Qi-stromen, met beoefening van Qi Gong proberen deze Qi stromen met elkaar te verbinden en door het hele lichaam te laten stromen. Dat stromen gebeurt via de meridianen. De bedoeling is, dat de blokkades in de Qi stroom die erbij iedereen zijn, gaande weg worden afgebouwd, zodat de Qi onbelemmerd en zonder verspilling kan bewegen. Langzamerhand ontstaat er dan een overschot van energie die zich verzamelt in de Dantien (een soort energie verzamelpotje, ongeveer 4 cm onder de navel in de buik. De vrije doorstroom en vermeerdering van de Qi draagt direct bij tot de gezondheid van het lichaam en geestelijk evenwicht 

De soorten Qi: De soorten Qi die voor ons belangrijk zijn, is de Qi die je meegekregen hebt van je ouders (de genen), Qi die je krijgt met het voedsel (goed, gevarieerd, gezond en rustig eten, de Qi die je krijgt met ademhalen (bewegen en goed en rustig adem- halen).

De effecten die je mag verwachten van Qi Gong
- vermeerde soepelheid en ontspanning
- betere verdeling van reserves
- grotere geestelijke en lichamelijke kalmte en toegenomen denkvermogen
- verbeterd geheugen en helderder denken
- lichamelijke en geestelijke evenwichtigheid
- verbeterde coördinatie en vergrote souplesse
- vergroot zelfvertrouwen

De toepassing tijdens het werken: Door Qi Gong, leer je je te ontspannen en stress te verminderen of stresssituaties de baas te zijn, door het ontspannen zijn kan je vaak makkelijker oplossingen vinden voor bepaalde problemen en nieuwe ideeën opdoen.
Je leert je beter concentreren. Wanneer je beweegt, produceren je hersenen een chemische stof: endorfine. Door endorfine voel je je rustig en goed. Van Qi Gong wordt je ook leniger en leer je hoe je je kunt ontspannen. Zelfs eenvoudige stretchoefeningen van de Qi Gong tijdens het werk kunnen je helpen te ontspannen. Langzaam en diep ademhalen bij de Qi Gong zorgt voor de toevoer van meer zuurstof in je lichaam waardoor je je rustiger voelt.

(
Qi Gong kan bijvoorbeeld op het werk gebruikt worden om stress te voorkomen.

(
Qi Gong kan bijvoorbeeld op het werk gebruikt worden om energie te bundelen.
(
Door Qi Gong kunnen werknemers zich beter gaan ontplooien.
(
Door Qi Gong kan plezier in werken toenemen.


Andere bijzonderheden van de Qi Gong en Taiji 
( 
is toegankelijk voor iedereen. 

( 
kent geen beperkingen.
( 
bestaat niet uit oefeningen alleen.
( 
een ontspannings-, bewegings- en gezondheidsmethode. 
( 
geeft je meer inzicht in het leven en leefwijze door zelfontplooiing.
( 
hierdoor leer je het natuurlijk proces weer ontdekken en waarderen.  
( 
zorgt voor een helend bewustzijn. Het geeft je meer verdieping
           in je leven. 

( 
zorgt er voor dat je de dingen die je doet een stuk gemakkelijker kunt doen, zodat stress vermeden wordt.
Wei Tuo Qi Gong
De oefeningen:  De complete Wei Tuo serie bestaat uit:
0. Voorbereiding; 1. De Aanvangs of Basisvorm, 2. Imitatie van de Kraanvogel
3. Imitatie van de Adelaar; 4. Imitatie van de Draak; 5. Imitatie van de Tjjger
6. Afsluitingsvorm of Slotoefening (oefening met denkbeeldige ballonnen). 
De wei tuo qi gong is geworteld in de Chinese tradities en kent een historie die heel ver terug gaat. Deel 1 t.e.m. 5 worden in beweging uitgevoerd en deel 6 is stilstaand. Voor de uitvoering van deze qi gong zijn de volgende drie aspecten van het hoogste belang:
- ademhaling;
- concentratie;
- de correcte beweging.

Deel 1: aanvangsvorm: Teruggaan naar je innerlijke kracht
Preventie van: sterke geestelijke en lichamelijke vermoeidheid en grote prikkelbaarheid door zenuwzwakte; problemen van de maag en ingewanden; hoge bloeddruk; peesontstekingen, ontstekingen aan de luchtwegen; aandoeningen van de longen.

Deel 2: imitatie van de kraanvogel: Preventie van: bloedarmoede; ontstekingen in de schoudergewrichten; Bijziendheid; sterke geestelijke en lichamelijke vermoeidheid en grote prikkelbaarheid door zenuwzwakte; problemen maag/darmen; ontsteking van de neusholte; zenuwpijn in de onderrug; aangezichtspijn; prostaatproblemen; diabetes. 
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