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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).
Wat is de Wilde Ganzen Qi Gong?

De Wilde Ganzen Qi Gong vormen zijn een compleet gezondheids systeem. Momenteel is het één van de beroemdste en meest beoefende Qi Gong vorm in China. Het staat bekend om de liefelijke en sierlijke bewegingen en doen denken aan het imago van een onschuldige zorgenvrije wilde gans. Deze speciale vogels zijn heel lang geobserveerd door de mensen van de Kulun Mountain school. 
Deze mensen beseften de schoonheid en de harmonie van de vrij bewegende energie in deze verheven ganzen. 
De ronde en spiraalvormige bewegingen van de Wilde Ganzen Qi Gong kunnen moeiteloos en in vloeiende bewegingen uitgevoerd worden. Alle bewegingen moeten bewust uitgevoerd worden, maar een overconcentratie belemmerd de uitvoering van de bewegingen

Daar het op bewegingen georiënteerde Qi Gong is, zijn deze bewegingen bedoeld om verschillende acupunctuurpunten te activeren en om ervoor te zorgen dat de energie vooral in de belangrijkste kanalen aan de voor en aan de achterkant van het lichaam gaat stromen. De innerlijke kracht kan toenemen, door het strekken en openen van de gewrichten neemt de lenigheid toe, er gaat een preventieve werking van uit. Het immuunsysteem wordt beter, de bloedcirculatie en de ademhaling worden beter. Het helpt de gevoeligheid te ontwikkelen voor onze eigen innerlijke energie stroom.
Het meest wonderlijke aan de Wilde Ganzen Qi Gong is dat het heel prettig is om te ervaren en om te doen. De bewegingen lijken soms wat dansachtig, ze voelen licht en prettig terwijl de meditatie vredig en ontspannen is.

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” (meditatie oefeningen)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.

Het leren van de Wilde Ganzen Qi Gong Deel 1
Deel 1 is één van de meest belangrijkste en uitgebreide Qi Gong in het Wilde Ganzen systeem. Het maakt niet uit hoe gevorderd je bent in het Wilde Ganzen systeem, elke dag moet deel 1 van dit systeem beoefend worden. Verwacht niet dat je na een cursus alles weet van deze Qi Gong. Vaak gebeurt het dat als je andere Qi Gong vormen beoefent hebt je deel 1 veel sneller en beter zal begrijpen. Daarom zal afhankelijk van het beginniveau de benadering van deel 1 voor een ieder anders zijn.
Aandachtpunten:

- Als je voor het eerst aan Qi Gong doet, probeer te ontspannen en geniet van de 
  bewegingen. Stel je voor dat jij de mooie bewegingen nadoet van een onschuldige 
  en zorgenvrije Wilde Gans. 
- De sleutel tot het ontspannen is leren overbrengen van het lichaamsgewicht tijdens 
  de bewegingen van de Wilde Ganzen Qi Gong deel 1 (WG-1)
  Bij een heleboel bewegingen en houdingen rust het lichaamsgewicht hoofdzakelijk 
  op één voet. De volgorde van de bewegingen in de WG-1 is zo samengesteld dat 
  we steeds het lichaamsgewicht kunnen verplaatsen. De zwaartekracht trekt ons
  naar de aarde toe, maar als we in een “lege stand” staan kunnen we die zijde meer     
  bewegen waar minder lichaamsgewicht door dat been gedragen wordt.
- Voor diegene die wat meer aan Qi Gong gedaan hebben.
  Concentreer je ook op de balans tussen Yin en Yang aspecten in de vorm. 
  Als we naar de eerste bewegingen kijken zien we dat veel bewegingen in tegenover
  gestelde paren elkaar volgen. 
	Number
	"Wild Goose Qigong" 
Hong-Chao Zhang
	"Dayan Qigong" 
Yang Meijun
	"Wild Goose Qigong" 
Yang Meijun

	1.
	Starting Form
	Starting Position
	Starting Posture

	2.
	Spread the Wings
	Spread Wings
	Spreading the Wings

	3.
	Close the Wings
	Close Wings
	Folding the Wings

	4.
	Fold Nest
	Draw Wings to the Back
	Flapping the Wings

	5.
	Shake Wings
	Jerk Arms
	Thrusting the Wings Forward


- Al deze en vele andere bewegingen suggereren niet alleen de gracieuze bewegingen van de 
  Wilde Gans maar creëren een ritmische beweging van twee tellen, zoals “open en dicht”, 
  “naar boven en naar beneden”, “naar links en naar rechts”. Het doel ervan is om de de 
  ademhaling te reguleren en om balans te brengen in het “Yin en Yang aspect” van ons 
  lichaam.   



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 4 (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.

Wild Goose Qigong Form 1

Het eerste deel van de Wild Goose Qigong bestaat uit 64 bewegingen die zouden helpen bij de “post-birth energy”. 

De eerste 64 bewegingen
Er zijn verschillende engelse namen voor de bewegingen. Hieronder staan de meest gebruikte namen.

	Number
	"Wild Goose Qigong" 
Hong-Chao Zhang
	"Dayan Qigong" 
Yang Meijun
	"Wild Goose Qigong"
 Yang Meijun

	1.
	Starting Form
	Starting Position
	Starting Posture

	2.
	Spread the Wings
	Spread Wings
	Spreading the Wings

	3.
	Close the Wings
	Close Wings
	Folding the Wings

	4.
	Fold Nest
	Draw Wings to the Back
	Flapping the Wings

	5.
	Shake Wings
	Jerk Arms
	Thrusting the Wings Forward

	6.
	Fold Nest
	Draw Wings to the Back
	Flapping the Wings

	7.
	Shake Wings
	Jerk Arms
	Thrusting the Wings Forward

	8.
	Raising Wings
	Lift Arms
	Upraising the Wings

	9.
	Cross Wings
	Clasp Hands
	Interlocking the Wings

	10.
	Push Wings Upward
	Turn Up Palms
	Turning Up the Palms

	11.
	Crossed Wings Touch the Ground
	Bend Waist
	Bending down to front, left and right

	12.
	Cross Wings
	Twine Hands
	Rotating the Hands

	13.
	Recover Air
	Recover Air
	Sending Back the Qi

	14.
	Spread Left Foot
	Pull Left Toes
	Hand Pressings of the Left Foot

	15.
	Push Air
	Push Air
	Push Away the Qi

	16.
	Drag in Air
	Scoop Up Air
	Scoop Up the Qi

	17.
	Turn Body and Recover Air
	Turn Body and Recover Air
	Turning and Sending Back the Qi

	18.
	Spread Right Foot
	Pull Right Toes
	Hand Pressings of the Right Foot

	19.
	Push Air
	Push Air
	Pushing Down the Qi

	20.
	Drag in Air
	Scoop Up Air
	Scooping up the Qi

	21.
	Twirling Arms
	Twine Hands
	Rotating the Hands

	22.
	Wave Wings Like Clouds
	Wave Hands Like Clouds
	Half circle hand moving down to right, left, right

	23.
	Twist Waist
	Twist Waist
	Twisting the Waist

	24.
	Lower Wing to Recover Air
	Drop Arm To Recover Air
	Putting Down the Wings and Sending Back the Qi

	25.
	Spread the Single Wing
	Spread Single Wing
	Spreading a Single Wing

	26.
	Fold up Wings with "T" Step
	Step Forward and Extend Arm
	Stepping Forward and Stretching the Wing

	27.
	Encircle Head and Pass Ears
	Wind Hand Around Head and Ears
	Twining the Head and Passing across the ear

	28.
	Press Downward
	Press Downward
	Pressing Down the Qi

	29.
	Lifting Wing
	Prop Up
	Pushing Up the Qi

	30.
	Recover Air
	Recover Air
	Sending Back the Qi

	31.
	Scoop the Moon
	Scoop the Moon
	Bringing Down the Moon

	32.
	Turn Body
	Turn Body
	Turning round

	33.
	Step Forward and Look at Wing
	Step Forward and Look at Palm
	Stepping Forward and Looking at Palm

	34.
	Look at the Moon
	Look Up to the Moon
	Glancing at the Moon

	35.
	Press Air
	Press Air
	Pressing the Qi

	36.
	Turn Body and Press Air
	Turn Body and Press Air
	Turning Round and Pressing the Qi

	37.
	Spread and Shake Wings
	Swim Forward
	Fluttering the Wings

	38.
	Look Across at Water
	Look Down at Water
	Looking at the Water

	39.
	Flying Bird Pats the Water
	Pat Water and Fly Away
	Swooping over the Water, left, right, left

	40.
	Drink Water
	Drink Water
	Drinking Water

	41.
	Look at the Sky
	Gaze at the Sky
	Looking at the Sky

	42.
	Recover Qi
	Recover Air
	Giving Back the Qi

	43.
	Grasp Air
	Grasp Air
	Grasping the Qi

	44.
	Grasp Air Palm Up
	Turn Up Palm and Gather Up Air
	Capturing the Qi with the palm turned over

	45.
	Holding a Ball
	Hold Ball
	Holding the Ball

	46.
	Rotate the Ball
	Rotate the Ball
	Kneading the Ball

	47.
	Turn Body and Rotate Ball
	Turn Body, Rotate the Ball
	Twisting and Kneading

	48.
	Holding Air
	Hold Air
	Holding the Qi

	49.
	Go Through the Air
	Pass through the Air
	Distributing the Qi

	50.
	Raise Wings
	Raise Arms
	Thrusting out the Wings

	51.
	Drop Wings
	Drop Wings
	Turning over the Wings

	52.
	Place Wings on the Back
	Flap Wings to the Back
	Bringing the Wings to the Back

	53.
	Fly Up from Side to Side
	Fly Up to one side
	Fluttering the Wings and Flying Up and down

	54.
	Turn Body
	Turn Body
	Turning round

	55.
	Fanning Upward
	Fly Up to the Sky
	Flying Up

	56.
	Fly Over the Water
	Skim over Water
	Flying over the Water

	57.
	Turn Body
	Turn Body
	Turning round

	58.
	Fly Up
	Fly Upward
	Flying Up

	59.
	Look for Food
	Look for Food
	Looking for Food

	60.
	Turn Body
	Turn Body
	Turning round

	61.
	Look for the Nest
	Look for the Nest
	Looking for the Nest, pressing the hands down on the sides

	62.
	Turn Body and Shake Wings
	Turn Body and Swim
	Turning round and quivering both arms

	63.
	Sleep Peacefully and Recover Air
	Sleep Peacefully and Recover Air
	Sleeping Peacefully and Recovering the Qi

	64.
	Closing Posture
	Closing Position
	Final Action


Wat na het kunnen uitvoeren van WG-1
- Het gaan beoefenen van deel 2 en andere WG Qi Gong (Tripod en Spiral Qi Gong).
- Nog meer aandacht besteden aan deel 1 en de bewegingen nog rustiger en zachter
  uitvoeren.
- Hierna het bewustzijn en meditatie gaan beoefenen.
