[image: image1.jpg]






Basishouding Qi-Chi
De basishouding of Qi-Chi is een belangrijk uitgangspunt zowel voor taichi als qigong.
Het stilstaan, tot rust komen en verbinding maken met je kern, je ware zelf.

In deze meditatieve afstemming ben je volledig bewust van jezelf, je voelt je eigen aanwezigheid van binnenuit. Door deze verbondenheid met je diepste zelf sluit je aan op de bron (Tao), je bent in éénheid met het GROTE AL.

Uitgangspunten om deze toestand te bereiken:

Geheugensteuntje => gebruik de eerste letters van GROTE AL

G => Gronding

R => Rechte houding

O => Openheid en ontspanning

TE => Tegenwoordigheid, aanwezig zijn in het nu

A => Adem

L => Leegte
Gronding

Zorg dat de voeten ge-aard zijn, ze zijn als het ware geworteld in de vloer. De tenen grijpen de vloer. Het gewicht van het lichaam zakt naar beneden, je voelt je stabiel en je staat stevig op de grond. Energetisch maak je verbinding met de aarde-energie.
Rechte houding

Het lichaam hoort een rechte houding te hebben. De kruin (Ba-Hui) is in een rechte lijn verbonden met het perinium (Hui-Yin). De rug is op een natuurlijke manier recht. Het bekken is een beetje naar voren gekanteld. De kin is slechts een beetje ingetrokken.
Openheid / Ontspannen
Het volledige lichaam is open en ontspannen. Alle gewrichten open zetten, d.w.z. dat ze niet gestrekt zijn. Je kan dit doen door ruimte te maken en met rondingen te werken zonder je te forceren. Openheid geldt zowel voor je fysiek als je energetisch lichaam. Je maakt dus je energieveld groter. Je kan je ontspannen door bewust deze intentie te maken. Ook zullen alle technieken hier beschreven bijdragen om tot een ontspannen toestand te komen.

Tegenwoordigheid

Tracht volledig aanwezig te zijn in het NU. Wordt vooreerst bewust van jezelf, voel jezelf in zijn totaliteit. Wordt bewust van ieder deeltje van je lichaam. Je kan je aanwezigheid van binnenuit voelen. Dit is wie je bent als alles rond je en in je stil is, meer wezenlijker jezelf kan je niet zijn. In deze toestand ben je ontspannen en toch zeer alert en aanwezig.

Adem

Adem is de sleutel tot het leven. De adem werkt autonoom en toch kunnen we ze bewust sturen. Als we onbewust zijn vertelt de adem ons hoe het met ons gaat. Als we bewust zijn kunnen we de adem gebruiken om onze gezondheid positief te beïnvloeden. We richten onze aandacht op onze adem waardoor we vanzelf bij ons komen. De ademhaling stuurt ons bewustzijn, ons bewustzijn stuurt onze ademhaling. We komen in het NU.

Leegte

Het denken leeg maken vraagt oefening. We trachten het hoofd leeg te maken van gedachten. Echter gedachten komen vanzelf. We kunnen de storm in ons hoofd doen stillen door gewoon geen aandacht te geven aan deze gedachten = niet voeden met nieuwe oordelen.
Het is de kunst om gewoon waar te nemen binnen en buiten jezelf zonder oordeel of gevolg, gewoon ZIJN. 
