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Wilde Ganzen Qi Gong


TRADITIONAL DAOIST QI GONG

WILD GOOSE (DAYAN) QI GONG

DEEL 1

Inleiding

De Wilde Ganzen Qi Gong is één van de traditionele Chinese Daoistische Qi Gong vormen, ontwikkeld gedurende de vroege Qing Dynastie.

Deze vorm imiteert de bewegingen van een wilde gans, ook de bewegingen die de  veren maken tijdens het vliegen. Bij deze Qi Gong ligt het accent op het strekken en het openen van de gewrichten, het openen van de energie kanalen en het scheppen van een sterke band tussen de interne en de universele energie (d.m.v. visualisatie).
Geschiedenis

De historie van Qi Gong in China is al meer dan duizend jaar oud. De belangrijkste functie is het in balans brengen van Yin en Yang (verbeteren van kwaliteit van leven)

De verschillende soorten Qi Gong hebben hun eigen benadering, functies en resultaten.

De Wilde Ganzen Qi Gong is zo genoemd omdat ze de houdingen en bewegingen van een Wilde Gans imiteren. De Wilde Gans staat in China bekend als een vogel die heel oud wordt.
De Wilde Ganzen (Dayan) Qi Gong is ontwikkeld door de Kun Lun Daoistische school ongeveer rond 900 nc. Deze Qi Gong werd gedurende lange tijd in het geheim beoefend. Deze Qi Gong kan op verschillende manieren uitgevoerd worden.

In deel 1 en 2 wordt er bewogen, bij de “5 elementen” worden de bewegingen stilstaand uitgevoerd.
De effecten

De Wilde Ganzen Qi Gong is momenteel één van de populairste Qi Gongs in China.
De bewegingen zijn ontspannen, soms krachtig, sommige bewegingen zijn makkelijk aan te leren, sommige kosten wat meer moeite. Alle oefeningen zijn aan te leren. 

Het is voor iedereen geschikt. Oefeningen die voor iemand misschien te moeilijk zijn kunnen aangepast worden. Afhankelijk van de klachten en of aandoeningen die men heeft worden bepaalde oefeningen weggelaten of anders uitgevoerd.
Bij deze Qi Gong ligt het accent op het strekken en het openen van de gewrichten, het openen van de energie kanalen en het scheppen van een sterke band tussen de interne en de universele energie (d.m.v. visualisatie). Verder heeft deze Qi Gong een groot effect door het stimuleren van de belangrijkste energie kanalen en belangrijke drukpunten
Door met volharding te blijven oefenen wordt de kwaliteit van leven beter en er gaat een preventieve werking vanuit. Deze Qi Gong heeft effect op lichaam en Geest.

De Cursus

De cursus zal bestaan uit een aantal blokken van 10 lessen.

We beginnen met deel 1. Deze bestaat uit 64 oefeningen. Als we deze vorm beheersen gaan we naar deel 2, Deze bestaat ook uit 64 oefeningen.

Verder zal tijdens het praktijk gedeelte ook een stukje theorie om de hoek komen kijken zoals:

- Visualiseren;
- Ademhaling;
- Relatie Qi Gong en de energie kanalen
- het bespreken van de onderstaande punten A t.e.m. H
- Als we deel 1 en 2 beheersen gaan we naar deel 5 (voor sommige is dit een 
  herhaling voor andere ook weer iets nieuws)
Belangrijke te onthouden bij het beoefenen van de Wilde Ganzen Qi Gong
A1.
Wees mentaal, moraal rustig en integer.

A2.
Er moet consequent en regelmatig geoefend worden.

Wees niet ongeduldig, resultaten komen vanzelf door het oefenen.

Leg de nadruk op de praktische resultaten.

A3.
Nauwkeurigheid: Het is belangrijk dat de bewegingen nauwgezet uitgevoerd worden.


- Het is niet raadzaam bewegingen onzorgvuldig uit te voeren.
- Het is niet raadzaam aan andere dingen te denken bij het uitvoeren van de bewegingen.
B.
Wees rustig en ontspannen bij het uitvoeren van de oefeningen.

C.
We moeten het begrip Qi leren begrijpen.

D.
De lichaamsbewegingen moeten vloeiend uitgevoerd worden


- in het begin zal dit moeilijk gaan, door oefening gaat dit steeds beter.

E.
Zorg voor de juiste omstandigheden voor het beoefenen van Qi Gong
Kies het juiste tijdstip om te oefenen.

F.
Cultiveer het morele karakter (controle over emoties).

G.
Mensen met specifieke klachten kunnen en mogen niet alle oefeningen doen.
- sommige oefeningen worden aangepast;
- sommige oefeningen worden overgeslagen;
- sommige oefeningen worden extra uitgevoerd.

H.
Specifieke punten:


- Ga naar toilet voor je gaat oefenen;
- draag loszittende kleding vooral rond middel en borst;
- draag platte schoenen.

- Geen Qi Gong oefeningen uitvoeren als je erg hongerig bent of binnen een half uur na een
  flinke maaltijd. Het beste is voor het ontbijt en voor de lunch.
- oefen eerst deel 1 gedurende de eerste drie maanden, begin hierna met deel 2.
- oefen elke dag, pas het in je schema. 



- leef gezond en eet gezond.


- bij het plotseling onderbreken van een oefening, toch die oefening afmaken en probeer 
  ontspannen te blijven.

Bijzonderheden:
Voor meer info over deze Qi Gong vorm kijk op de site van Norbart.
(ik moet die info nog naar norbart sturen en die is nog met vakantie)
