GROOT NAALDWIJK

Ki-Aikido: nieuwe Kkrijgs

Elf jaar geleden introduceerde Hans
Noordermeer Taichi in Naaldwijk. Hij
geldt sindsdien as de grote promotor en
drijvende kracht van deze Chinese bewe-
gingsleer in Naaldwijk. Nu organiseert
hij op zaterdag 22 juni in sportcentrum
De Rijl aan de Bachlaan 1 de introductie
van een voor Naaldwijk en regio West-
land wederom nieuwe bewegingseer, én
krijgskunst.

Het betreft ditmaal het sierlijke Japanse
Ki-Aikido. Hans Noordermeer: ,Het is
uniek dat we nu ook in Naaldwijk de
mogelijkheid krijgen Ki-Aikido te doen.
Net zoals dat toen was met Taichi, waren
mensen die belangstelling voor zoiets
hadden dtijd aangewezen op Den Haag
of Rotterdam.” De Taichi-leraar heeft
voor de Ki-Aikido introductie- en de-
monstratieles de uit Rotterdam afkomsti-
ge Ki-Aikido-leraar Will Stoelman uitge-
nodigd, die in het nieuwe seizoen vanaf
september bij voldoende deelname ook
de wekelijkse Ki-Aikido-lessen zal ver-
zorgen. ,Het tweede unieke met deze in-
troductie en vervolglessen is", vervolgt
Noordermeer, ,is dat we met deze leraar
een van de meest ervaren leraren in Ne-
derland tot onze beschikking hebben. Hij
beoefent deze kunst al veertig jaar en is
daarvan dertig jaar as leraar/trainer ac-
tief."

Wat is Ki-Aikido en wat is het verschil
met het meer algemene Aikido? Will
Stoelman: , Aikido is een vorm van Bu-
do (krijgskunst), waarbij vooral de fy-
siek-technische mogelijkheden van de
beoefenaar worden ontwikkeld. Bij Ki-
Aikido wordt naast de nodige bewe-
gingsvaardigheid meer accent gelegd op
het mentale aspect, dat wil zeggen het
gebruikmaken van je eigen Ki-kracht (le-
vensenergie), ofwel bewuste aandacht.
Ki-Aikido kent daarvoor specifieke oefe-
ningen en zogenoemde Ki-tests. Hier-
door ontstaat een betere geest-lichaam
codrdinatie voor een evenwichtiger ge-
drag en levenswijze. lemands persoonlij-
ke motivatie om Ki-Aikido te willen
doen kan natuurlijk uiteenlopend zijn:
sport, recreatie, bewegingskunst, condi-
tietraining, zelfverdediging, praktische
studie van deze levensfilosofie of spiritu-
ele ontwikkeling. Hoe dan ook: ontdek-
king, uitbreiding en toepassing van je ei-
gen Ki-kracht zijn steeds weer de uit-
gangspunten van elk onderdeel van de

Ki-Aikido beoefening. Je leert gaande-
weg hoe gemakkelijk het isje af te stem-
men op je eigen innerlijk krachtcentrum.
Het biedt een antwoord op de dagelijkse
hectiek van balansverstorende invlioeden
van stress, sociale disharmonie en nega-
tiviteit."

De opbouw van een Ki-Aikido-training
bestaat uit vier onderdelen: 1. Ki-stilte-
oefening, 2. Ki-ademhalingsoefening, 3.
Ki-lichaamsoefeningen, 4. Ki-tests. Al
deze onderdelen hebben tot doel om op
verschillende niveaus van 'lijfelijk' func-
tioneren te ervaren en te leren hoe je met
bewuste aandacht (dus met Ki) meer 'je-
zef kunt zijn' (en kunt blijven). Vier
basis Ki-principes vormen het fundament
van Ki-Aikido. Het zijn natuurlijke en
universele grondbeginselen die wanneer
ze op dejuiste wijze worden uitgewerkt,
inzicht en ervaring geven hoe zoiets as
een natuurlijke toestand van ‘jezelf zijn',
kan worden ontwikkeld.

De vier basis Ki-principes zijn: 1. Cen-
treer in één Punt, 2. Activeer Ontspan-
ning, 3. Geef toe aan de Zwaartekracht,
4. Richt de Aandacht. Uitgaande van de-
ze vier Ki-principes kan je met behulp
van Ki-tests heel direct en voelbaar op li-
chamelijk niveau het mentaal/fysiek-in-
teractiemechanisme testen. Dit testen
maakt je meer bewust en veroorzaakt als
vanzelf een corrigerend effect op je ei-
gen psycho-fysiologische conditie. Daar-
door kom je meer in je eigen kracht te
staan, meer in het 'Hier en Nu'. En kan
je in stresssituaties meer ‘down to earth’
in het voor jou meest gewenste punt van
‘Jezelf Zijn' blijven.

Bij Ki-Aikido gaat het om samen oefe-
nen, samen bewegen, samen elkaar hel-
pen, samen ontdekken. En dat alles met
ved plezier. Het is samen bewust wor-
den, van je Zdf, van de ander en van je
omgeving, van jouw binnen- en buiten-
kant. Steeds weer met veel plezier. En
as vanzelf leidt Ki-Aikido tot meer ont-
spanning, evenwicht, flexibiliteit, stress-
bestendigheid, zelfvertrouwen, een posi-
tieve levenshouding, een meer natuurlijk
en gezond leven, kracht, vitaliteit, durf,
weerbaarheid, en kunnen omgaan met
agressie.

Op zaterdag 22 juni zijn er voor een eer-
ste kennismaking twee open demonstra-
tielessen van 10.00 tot 11.00 uur en van
11.00 tot 12.00 uur. Deze zijn toeganke-
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lijk voor jong (vanaf 14 jaar) en oud,
mei§es en jongens, vVrouwen en mannen
en is gratis en vrijblijvend. Belangstel-
lenden kunnen kiezen om actief mee te
doen (makkelijk zittende kleding aan-
trekken) of om toe te kijken. Informatie
kan men krijgen bij Hans Noordermeer,
tel. (0174)64 17 11.

Met Will Stoelman komt een van de
meest ervaren Ki-Aikido-leraren in Ne-
derland naar Naaldwijk.
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