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Informatie : 
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Onderdelen Studiegids deel 5 - ANDERE DISCIPLINES

· Stretching

· MakkoHo

· Lichaamsmassage

· Hara

Stretching

Beschrijving

Stretching is een lesonderdeel van de Voetreflex-/Shiatsu-opleiding van de CSMBK. Stretching is een fysieke training met een aantal verschillende doeleinden. Ten eerste heeft het als doel het lichaam te trainen in flexiblitieit en kracht. Ten tweede heeft het als doel om het lichaamsbesef te vergroten. Ten derde heeft het als doel de student handvaten te geven voor het managen van de eigen energiehuishouding. Als aankomend therapeut moet je je eigen lichaam kennen voordat je iemand anders kunt behandelen. Net als tijdens shiatsu staat de juiste ademhaling tijdens deze les centraal. De belasting op- en de belastbaarheid van het lichaam wordt door de stretching verhoogd en verbeterd.

Onderdelen

Stretching -
spierversterkende/ spierverlengende oefeningen met aandacht op ademhaling, bloedsomloop, stretching van de meridianen en het losmaken van gewrichten.

Hara-oefeningen -
oefeningen waarbij de buik, het centrum van het lichaam, als initiator wordt gebruikt voor ademhaling en beweging. Gewaarwording van je eigen centrum/ zwaartepunt/ krachtpunt wordt vergroot.

Tai Chi / Qigong -
gericht op het leren toepassen van een aantal oefeningen om de doorstroming 

van ieders persoonlijke levensenergie te bevorderen.

Zonnegroet -
een kata (= reeks van oefeningen) waarbij het hele lichaam wordt geactiveerd; ademhaling en stretching staan centraal

Meditatie, Zazen -
een constructieve houding waarbij de gedachtengang, ademhaling en innerlijke fysieke focus centraal staat.

Ervaringsanatomie- 
tijdens het fysiek bezig zijn met het lijf worden ook anatomische

functies en principes behandeld; hoe werkt het schouder gewricht; hoe steekt je femur in je acetabulum? etc

Studie –eisen

Studie tijdens schooltijd  fysiek trainen van belasting en belastbaarheid van je eigen lichaam

Studie buiten schooltijd  minstens 2 uur per week een van de onderdelen oefenen

Lesmateriaal

Soepele kleding, liefst in laagjes, zodat je als je het warm hebt iets uit kan doen en als je het koud hebt iets aan kan doen.

Studieplan

Over de 3 jaar dat de opleiding duurt blijft de stretching les het zelfde. Hier ligt de uitdaging van de student om zijn/ haar eigen fysieke doelen te stellen en training te bepalen.

Examen-eisen

Het examen van stretching wordt alleen afgelegd in de periode van het afstuderen in de vakken shiatsu en voetreflex. De student moet in staat zijn een stretching les van 30 min te geven. De stretchingles wordt samengesteld uit oefeningen die gebaseerd zijn op het thema van de scriptie. De examenles bevat naast vrije interpretatie ook de volgende verplichte onderdelen: zonnegroet, enkele stretching oefeningen en enkele Hara-oefeningen.

De student wordt beoordeeld op het juist uitleggen van de oefening en op de verbanden, die gelegd worden met het thema van de scriptie.

Zazen        
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Onderstaande meditatie-instructie is m.n. ontleend aan "Zazen", d.w.z. de Zenboeddhistische manier van mediteren. Maar uiteraard kan deze meditatiewijze aangepast worden, afhankelijk van je persoonlijke voorkeuren en/of de geestelijke traditie waarbinnen je mediteert.

Knieën en zitvlak in een driehoek

Een stabiele basis in de vorm van een driehoek vormt de grondslag van de meditatie. In de hele, halve of kwart lotuszit heb je die driehoek vanzelf. Deze houding kan je met of zonder Safoe (kussen) uitvoeren. Zit je op een bankje of op een safoe met je benen onder je door naar achteren (diamantzit): zorg dan voor ongeveer 2 vuistdiktes tussenruimte tussen je knieën. Ook als je mediteert op een stoel diezelfde tussenruimte tussen je knieën aanhouden. Zit je op de grond, zorg dan dat je je knieën naar de grond laat zakken, want anders heb je geen stabiele basis.

Rusten in de schaal van je bekken

Dit bereik je door bij het begin van de meditatie zittend voorover te buigen. Je bekken kantelt naar voren en je schaambeen reikt naar de vloer. Vervolgens breng je je rug terug  naar de rechte en neutrale positie, niet hol en ook niet bol. Breng je aandacht naar vier punten in je bekken: schaambeen, staartbeen, linker zitbot en rechter zitbot. Laat je gewicht zinken tussen deze punten terwijl je je kruin omhoog richt.

Met rechte rug,

Je maakt met je wervelkolom een neutrale positie, niet hol en ook niet bol. Zo kun je moeiteloos lang rechtop zitten. Je kunt controleren of je inderdaad recht zit door eerst in de voor-achter-as, en daarna in de links-rechts-as, je bovenlichaam als ware je een tuimelaar aan het schommelen te brengen, en vervolgens die beweging uit zichzelf te laten "uitdoven": als het goed is kom je nu precies tot stilstand in de loodlijn van de as waarin je aan het schommelen was. In gedachten ga je je wervelkolom af om te kijken of je lengte kunt creëren.

Ontspannen schouders,

De ellebogen enigszins naar buiten geklapt, alsof je onder beide oksels heel voorzichtig een ei vastgeklemd houdt. De schouders zijn zo ontspannen mogelijk, bijv. door ze bij het begin van de meditatie een paar keer bewust "los te laten" op een uitademing. Als de ellebogen naar buiten worden gedraaid kun je ook beter ademhalen. De ribbenkast en het middenrif heeft meer ruimte.

Het hoofd rechtop

Dit bereik je door je voor te stellen dat er a.h.w. een draadje aan het puntje van je kruin zit, waarmee je naar boven en rechtop getrokken wordt. Vervolgens trek je je kin een heel klein beetje in, in de richting van je keel. De achterkant van je nek en hoofd vormt nu één rechte lijn met je rug. 

De handen in een kom (moedra)

De gekromde vingers van je linkerhand leg je op de gekromde vingers van je rechterhand; je duimen zet je boven het zo ontstane kommetje heel lichtjes tegen elkaar, alsof er een rijstpapiertje tussen zit. Vervolgens leg je de moedra, afhankelijk van de lengte van je armen en wat je prettig vindt, ofwel op je dijen, zo dicht mogelijk bij je onderbuik, ofwel boven je schoot tegen je onderbuik aan, rondom het zog. hara-punt.

De aandacht in het hara-punt

Het hara-punt ligt 2 ong. vingerdiktes onder je navel. Dit is een centraal energiepunt van het lichaam, dat geactiveerd kan worden door te mediteren. Daarom wordt Zen ook wel eens genoemd: leven vanuit je buik. Tijdens de medtatie breng je je ademhaling naar dit hara-punt: dat kan je helpen om je zwaartepunt vanuit het denken naar de buik te verleggen en je aandacht beter bij de meditatie en je lichaam te houden. Je voelt dan dus je buik op en neer gaan als je ademhaalt.

De ademhaling volgen

Het volgen van de ademhaling is in Zen het centrale focuspunt. Je hoeft je adem niet te sturen: als hij rustig is, is hij rustig, is hij onrustig, dan is hij onrustig. Neem alleen maar het op- en neergaan van de ademhaling in je buikgebied waar.

Gedachten en gevoelens zijn welkom

Een Zenmeester schrijft dat we in Zen een houding oefenen waarin "alles welkom is". Dus al onze gedachten en gevoelens, ook de z.n. "negatieve", mogen er zijn tijdens de meditatie, hoeven niet weggedrukt te worden (vanuit de foutieve veronderstelling dat we van binnen "leeg" zouden moeten zijn wanneer we mediteren).

Het enige verschil met hoe we meestal omgaan met onze gedachten en gevoelens is, dat we tijdens de meditatie proberen ons niet op sleeptouw te laten nemen daardoor. We breien geen vervolgverhalen rondom onze gedachten, maar nemen alleen maar waar dát ze er zijn, om ons vervolgens weer op de ademhaling richten. Komt diezelfde gedachte wéér op, dan nemen we die opnieuw waar, richten ons opnieuw op de ademhaling, enz. enz.

Stretching van de meridianen
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Een gedeelte van de zonnegroet.
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MAKKO HO

De techniek:

De druk komt vanuit het Hara (het energiecentrum in de onderbuik). Druk vanuit het hara wordt beheerst en met bedachtzaamheid gedoseerd.

De houding:

Bij een op de knieënzittende houding zijn de knieën uit elkaar, waardoor een vaste basis wordt verkregen. De armen zijn iets gebogen, zodat ze een goede steun bieden. De druk komt niet vanuit de schouders, die zijn ontspannen, maar uit de voorwaartse beweging van de heupen(hara). De handen worden gebruikt zonder spanning.

De behandeling:

1. De cliënt ligt op de buik met de armen langs het lichaam.

2. De therapeut zit op de knieën naast de client en maakt contact. Beide handen wordenop de wervelkolom geplaatst; de ene hand bovenaan, de andere ter hoogte van de bekkenrand. Rustig heen en weer bewegen.

3. Vervolgens de wervelkolom van boven naar beneden aftasten.

4. Daarna met de handen naast elkaar druk uitoefenen aan beide zijden van de wervelkolom van boven naar beneden. Dit moet wel op enige afstand van de wervelkolom. (2x)

Niet vergeten: voer de druk uit op het moment van uitademing, stem je eigen ademhaling ook af op de te behandelde persoon.

5. Met de onderste hand loodrecht op de wervelkolom en de andere hier dwars op van beneden naar boven lichte druk uitoefenen op de wervelkolom. (2x)

6. Met de handen op elkaar druk uitoefenen in het midden van de bekkenrand. Dan met beide handen naar links en rechts op de bekkenrand. (3x)

7. De benen achterwaarts buigen op de uitademing (2x).

8. .De benen op de eigen knieën leggen en het lichaam langzaam heen en weer bewegen. 

Let op de soepelheid van de wervelkolom.

MERIDIANEN

Dit onderwerp wordt t.z.t. tijdens een workshop behandeld.

DE MERIDIANEN

Het stelsel van meridianen bevat twaalf gewone meridianen, corresponderend met vijf Yin en zes Yang organen. 

De functie van de Yin organen bestaat uit het produceren, transformeren, reguleren en bewaren van de fundamentele substanties. 

De Yin organen zijn doorgaans van meer belang in de medische theorie en praktijk dan de Yang organen.

De hoofdtaak van de Yang organen bestaat uit het opnemen van voedsel, daaruit de bruikbare delen te absorberen en het overtollige door te sturen en uit te scheiden.

Bij elkaar behorende Yin en Yang organen:
Yin orgaan: hart, longen, milt, lever en nieren.

Yang orgaan: dunne darm, dikke darm, maag, galblaas, blaas en drievoudige verwarmer.

De meridiaantheorie gaat uit van de veronderstelling dat een stoornis in een meridiaan verwarring in de baan van de meridiaan en disharmonie langs die meridiaan veroorzaakt of dat een dergelijk verwarring het gevolg is van de disharmonische toestand waarin het orgaan verkeerd dat met die meridiaan is verbonden.

Zo kan een stoornis in de maagmeridiaan bijvoorbeeld kiespijn in het bovengebit veroorzaken, omdat de meridiaan daar door het tandvlees gaat. Kiespijn in het ondergebit kan het gevolg zijn van een stoornis in de dikke darmmeridiaan.

Pijn in de lies kan evengoed het gevolg zijn van een stoornis in de lever meridiaan als van een stoornis in de lever zelf.

Het doel van alle behandelingsmethoden in de Chinese geneeskunde is de verhouding tussen Yin en Yang in het lichaam weer in evenwicht brengen wanneer daarin stoornissen zijn ontstaan.

Behalve de conceptie meridiaan (midden voorzijde lichaam) en de gouverneursmeridiaan (midden achterzijde lichaam) zijn alle meridianen zowel rechts als links in het lichaam aanwezig, ook als ze maar aan één kant getekend zijn.

LICHAAMSMASSAGE.

Dit onderdeel is als onderdeel van de opleiding opgenomen in de workshops.

LICHAAMSMASSAGE

Massage kan stimulerend of rustgevend zijn, afhankelijk van de snelheid en diepte van de handgrepen. 

Zo kan iemand er zo fit door worden, dat hij of zij het gevoel heeft de marathon te kunnen lopen, maar omgekeerd kan men er een gevoel van ontspanning en slaperigheid door krijgen.

Spanningen en hoofdpijn kunnen erdoor worden verlicht of verdreven, gespannen en pijnlijke spieren tot ontspanning gebracht en slapeloosheid kan er voorgoed door verdwijnen.

Bovenal kan er een herstelbevorderende sfeer worden gecreëerd doordat de behandelde persoon zich er prettig door voelt.

Op hét fysieke vlak zijn de heilzame effecten onder andere:

- het ontspannen en vitaliseren van de spieren

- het stimuleren van de bloedsomloop

- het verhogen van het hemoglobinegehalte van het bloed - het stimuleren van de  

   lymfestroom 

- het rekken van het bindweefsel van de gewrichten.

Een paar richtlijnen voor de behandeling:

1. Maak van te voren e.e.a. in orde zodat je goed voorbereid bent (zorg dat de kamer alvast warm en behaaglijk is; dat er kussens en handdoeken klaarliggen, dat je massageolie bij de hand hebt, enz).

2. Zorg dat je je vrij kunt bewegen, dus gemakkelijk zittende kleding.

3. Laat een eventueel gevoel van gespannenheid los voordat je met de behandeling doorgaat.

4. Of je je lekker voelt hangt voor een belangrijk deel af van je houding en ademhaling. 

5. De beweging moet vanuit buik en bekken komen en het hele lichaam moet gebruikt worden bij het uitoefenen van druk, niet alleen handen of schouders.

6. Overtuig de ander ervan, dat hij of zij zich niet moet laten weerhouden je te onderbreken als iets niet prettig is of als de uitgeoefende druk als te licht of te sterk wordt gevonden.

7. Laat de ander overigens niet teveel praten, want zowel de concentratie als het effect van de uitwisseling die d.m.v. het aanraken tot stand is gekomen wordt er minder door.

HARA-BEWUSTZIJN
 

Hara (Japans) of Tantien (Chinees) betekent letterlijk: het gebied, centrum of reservoir van levensessentie, door de Chinezen en Japanners ook wel het ‘dragende midden van de mens’ genoemd. 

Het is de basiskracht in de buik, het zwaartepunt. Als je niets te doen hebt, ga je gewoon stil zitten en je gaat naar binnen en komt terecht in de buik – het centrum bekend als de hara, net vijf centimeter onder de navel – en daar blijf je. 

Dat zal zorgen voor een machtige concentratie van je levensenergieën. Je hoeft er alleen maar naar te kijken, dan begint het te functioneren; je begint dan te voelen dat het hele leven zich rond dat centrum beweegt. 

Het is vanuit de hara dat het leven een aanvang neemt en het is in de hara dat het leven eindigt. 

Al onze lichaamscentra zijn ver weg; de hara ligt exact in het centrum. Daar is het dat wij in balans en geworteld zijn. 

Wanneer men zich eenmaal van de hara bewust wordt, gaat er veel gebeuren. Bijvoorbeeld, hoe meer je de aandacht op de hara richt, hoe minder denkwerk er zal zijn. Het denken zal automatisch minder en minder worden, doordat de energie niet naar het hoofd gaat, ze gaat dan naar de hara. 

Hoe meer je aan de hara denkt, hoe meer je daarop geconcentreerd bent, zoveel temeer zul je merken dat er discipline in je ontstaat. 

Het komt op natuurlijke wijze, het moet niet geforceerd worden. Hoe meer je je van het haracentrum bewust bent, hoe minder bevreesd je wordt voor leven en dood, omdat dat het centrum is van leven en dood. 

Ben je eenmaal afgestemd op het haracentrum, dan kun je op krachtige wijze leven. Moed rijst daaruit op – minder denkwerk, meer stilte, minder onbeheerste momenten, natuurlijke discipline, moed, een gevoel van geworteld en gegrond zijn.                  

 

Tijdens de opleiding bij de CSMBK leert U om vanuit uw centrum – hara te werken. Door middel van oefeningen voor het centrum, leren we ons hara te versterken en ons bewust te worden van het zwaartepunt in ons buik- en bekkengebied. 

De oefeningen dienen ertoe om de kracht in uw buik te versterken en uw spieren te stimuleren, uw houding te verbeteren, u op de juiste wijze  te laten ademen, u zodoende met de aarde te verbinden. Het is niet zo dat we door geregeld oefeningen te doen, alleen maar rustiger en evenwichtiger worden. Door ons stevig te centreren,  zorgt er tevens voor, dat we leren echt te doen, wat we willen. 

 

Concentreren op het innerlijke zwaartepunt, wordt het contact met de aarde wezenlijk versterkt, waardoor ons gevoel van ondersteund worden en vertrouwen ontstaat. In feite is een goede verbinding met de hara een voorwaarde voor het vrij stromen van energie, wat in utvoering komt in o.a. de bewegingen van een shiatsu behandeling.
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Pagina 9
CSMBK opleidingen zijn erkend door de FONG, FAGT, NVST en  is aangesloten bij NSE -  Namikoshi Shiatsu Europa.

CSMBK workshops voor nascholing zijn aangemeld bij o.a. ESA, NWP, VNT, NVST, FAGT.

