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Voorwoord 

 

 

Als bewegingsdocent heb ik in de loop van de jaren veel geleerd, zowel van mijn leraren als van mijn 

cursisten. Mijn cursisten gaven mij de kans een stapje verder te gaan in bewegen. Daar ben ik hen 

zeer dankbaar voor. 

Veel mensen hadden en hebben ernstige rug en schouderklachten, maar er waren en zijn ook 

mensen met chronische ziekten. Om met al deze mensen te werken is een geweldige uitdaging, want 

ik geloof heilig in zelfhelingschap. Ik ben er van overtuigd dat als de wil er is om gezond te worden, 

er altijd een weg is om in te slaan. 

Als cursisten het soms moeilijk hebben, doordat de pijn soms te heftig is en willen stoppen, 

enthousiasmeerde ik hen toch om door te gaan. Ik begeleid hen in het verlichten van de pijn via 

visualisaties, bewegen, adem en waar nodig aanraking. Ik maak ook duidelijk dat klachten niet 

zomaar met tien lesjes verdwijnen, maar dat bewegen bij het leven hoort. Ik geef uitleg over hoe het 

lichaam functioneert en hoe de oefeningen hun uitwerking hebben op het lichaam wanneer deze 

regelmatig gedaan worden. Om een vitaal en ontspannen leven te kunnen leiden, kun je niet om je 

eigen inzet heen. 
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Het leven wacht altijd tot de situatie Het leven wacht altijd tot de situatie Het leven wacht altijd tot de situatie Het leven wacht altijd tot de situatie     

kritiek is, om zich dan van zijn bestekritiek is, om zich dan van zijn bestekritiek is, om zich dan van zijn bestekritiek is, om zich dan van zijn beste    
    kant te laten zienkant te laten zienkant te laten zienkant te laten zien....    

 
                Paulo CoelhoPaulo CoelhoPaulo CoelhoPaulo Coelho    
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Inleiding 

 

 

Volgens een van mijn leraren zijn er maar twee oefeningen nodig om je lichaam vitaal en gezond te 

houden. De ervaring leert dat de oefeningen buitengewoon helend zijn, maar ik weet ook dat 

mensen het prettig vinden om uit meerdere disciplines te kunnen kiezen. Uiteraard staan deze twee 

methoden in dit boek beschreven. 

 

Het idee om een praktisch oefenboek te maken voor iedereen, waarin verschillende disciplines 

worden aangeboden, ontstond doordat cursisten mij aanmoedigden de oefeningen, waar zij veel 

baat bij hebben, te publiceren. Om aan dat verzoek te voldoen, heb ik de stoute schoenen 

aangetrokken en ben achter de computer gaan zitten om mijn ervaringen en inzichten op schrift te 

stellen. 

Daarnaast heb ik besloten om geen foto’s te gebruiken, maar eenvoudige tekeningen te maken die 

tot de verbeelding spreken. 

 

Omdat ik als bewegingsdocent verschillende disciplines heb geleerd, maak ik daar gebruik van, maar ik 

introduceer ook nieuwe technieken. De belangrijkste disciplines zijn: 

Therapeutische rug oefeningen, Meridiaan stretchings, Hapsisrelaxatie, Hatha en Kundalini Yoga, Qi 

Gong, La Jin, Pai-Da  en Adem- en ontspanningsoefeningen. Als extra toevoeging is er speciaal voor 

het gezicht gezicht fitness door middel van Guasha opgenomen. 

 

Andere belangrijke dingen die het leven veraangenamen. 

 

Relaxatie 

Plezier 

 

Wanneer je de oefeningen in dit boek bewust en met enige regelmaat doet, zul je versteld staan van 

de werking ervan. Relaxatie en plezier, naast een soepel en gezond lichaam vallen je ten deel. 

Als je dan ook nog je voedingspatroon (elk pondje gaat door het mondje) een beetje aanpast dan 

staat niets je meer in de weg om een gezond te leven te leiden. 
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Drink na de oefeningen een flink glas water. 

 

In deel 1 wordt relaxatie, ademhaling en hapsisrelaxatie, yoga, meridianen, therapeutische rug 

oefeningen, Qi Gong, panoramisch kijken, visualisatie en Guasha gezicht fitness uiteengezet. 

 

Deel 2 staat in het teken van praktische oefeningen die gemakkelijk tot de verbeelding spreken, 

eenvoudig zijn en snel tot ontspanning leiden. 

Ook tref je uitspraken aan. Deze uitspraken zijn van mij en andere auteurs. Soms staat er een naam 

bij, maar er zijn ook een aantal uitspraken die anderen toebehoren waarvan ik de naam niet weet. Ik 

vond ze zo van toepassing dat ik er toch gebruik van heb gemaakt. Het zijn blikopeners waar je 

misschien iets aan kan hebben. 

 

Zoals je ziet, biedt dit boek je verschillende mogelijkheden aan om lekker in je vel te zitten. Ik hoop 

dat je er veel plezier aan gaat beleven. 

 

Blijf je bewust dat je zelf verantwoordelijk bent voor je eigen welzijn. 
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Deel 1 

 

Toelichting over verschillende disciplines en de uiteenzetting van meridianen. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oost west thuis best 
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Lichaam en geest 

 

 

Bewegen is niet alleen maar een fysieke bezigheid. Bewegen vraagt meer. Het gaat in samenwerking 

met ons denken, onze geest. 

Wanneer je positief denkt, zal je al gauw bemerken dat dingen je makkelijker afgaan dan wanneer je 

negatief denkt. 

“Ik kan het” klinkt beter dan “ik kan het niet.” Alles kan. Zelfs als je niet in staat bent om een 

oefening fysiek goed uit te oefenen kan je de geest erbij betrekken en de oefening vervolmaken. 

Waarschijnlijk heb je daar nooit aan gedacht. Maar het kan echt. 

Oefeningen doen vraagt echter wel om discipline. Dat is voor veel mensen lastig, maar daar is aan 

gedacht. In dit boek tref je oefeningen aan die je niet langer dan een minuut hoeft te doen. Ik ben er 

wel van overtuigd dat je er zoveel plezier aan gaat beleven, dat de behoefte meer te doen op de loer 

ligt. Geweldig toch. Gewoon doen. 

Als er weinig tijd is, kun je besluiten om één oefening te doen. Het enige wat je nodig hebt, is een 

kleine ruimte en een muur of een deur. 
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Wat is relaxatie? 

 

 

Bijna iedereen wil het wel, relaxed zijn. Wat is relaxatie? 

Het woord relaxatie verwijst naar een ontspannen staat. Eigenlijk betekent het jezelf zijn. 

Een groot deel van de mensheid is vergeten wat relaxatie is. Dit komt mede door het vluchtige gedrag 

dat de mens zich eigen heeft gemaakt, maar ook door spanning die het leven door maatschappelijke en 

technologische ontwikkelingen met zich meebrengt. 

Spanning is een uiting van onevenwichtigheid. Spanning zorgt ervoor dat we weglopen van onszelf. We 

willen niet voelen dat we uit ons evenwicht zijn. Meestal geven we anderen de schuld. Dat zijn meestal 

de mensen in je directe omgeving. Die mensen die net op dat ongelukkige moment in jouw buurt zijn. 

Die krijgen de volle laag met het gevolg dat er vaak nog meer spanning ontstaat. 

Jij bent de enige die spanning een halt kan toeroepen. Adem bijvoorbeeld een paar keer diep in en uit 

en je voelt hoe de spanning ontladen wordt. Ontspanning zorgt voor het herstel van het evenwicht. 

Relaxatie betekent dat je vanuit je basis functioneert en contact hebt met het rustpunt in jezelf. 

 

 

Ademhalingsoefeningen 

 

 

Je kunt niet om de ademhaling heen. Ademhalen hoort bij ons en is je geboorterecht. Het is de 

verbinding tussen lichaam en geest. De ademhaling draagt bij aan je welzijn. Het is een geschenk 

waarvoor we dankbaar mogen zijn, omdat we zolang we op aarde zijn er gebruik van mogen maken. 

Het stelt ons in staat te leven. Door de adem worden onze lichaamscellen gevoed en onze geest 

gezuiverd. De adem helpt ons om een ontspannen en vitaal leven te leiden. 

 

De adem is dichter bij ons dan dat we beseffen. Maak daarom je adem als je beste vriend. 

  


