Beste geinteresseerde,

Het jaar loopt ten einde. Het is weer eens tijd voor een nieuwsbrief! In deze 13e editie onder
andere: Tai Chi Games, Neurogenic Tremors & diverse inspirerende videos.

Nu ik toch je aandacht heb: ik ben op zoek naar een yurt in de omgeving van Utrecht die te
huur is voor workshops. Weet je er een? Dan hoor ik het graag!

Fijne feestdagen!

Tjeerd Verbeek
Tai Chi & Qigong Leidsche Rijn (TCQLR)
www.tai-chi.nl

Tai Chi Games

Tai chi is doorgaans een serieuze aangelegenheid. Soms is het goed om het helemaal
anders te doen... Enter Tai Chi Games!

De Tai Chi Games bestaan uit en reeks spellen, met elementen van apenkooi en wipeout.
De spellen zijn zo gemaakt dat je voor het scoren van punten veel hebt aan de basis-
principes van tai chi. Om er een paar te noemen: ontspannen, kunnen meebewegen, in
balans zijn, aandachtig zijn en goed in je lijf zitten.

Het is traditie dat het tai chi cursusjaar wordt afgesloten met deze speciale speelse en
competitieve les. Daarbij zijn oud-leerlingen ook van harte welkom. Er zijn ook altijd prijzen te
winnen!

Door griep en decemberdrukte waren we vorige week dinsdag met een klein gezelschap.
Desalniettemin was de Tai Chi Games les van 2023 een succes! De eerste plaats ging naar
Karst en de tweede naar Tamara.


https://www.tai-chi.nl/burnafteruse?mailpoet_router&endpoint=view_in_browser&action=view&data=WzEsIjIxNGYwZGIzOTI3MyIsMCwwLDEsMV0
http://www.tai-chi.nl/?utm_source=mailpoet&utm_medium=email&utm_campaign=nieuwsbrief-tai-chi-and-qigong-leidsche-rijn-13_1

Starten met Tai Chi in 2024

Heb je in het verleden tai chi lessen bij mij
gevolgd en begint het weer te kriebelen?
Kom dan een keer meedoen om te zien
hoe dat is. De eerste les is gratis!

Heb je wel al langere tijd tai chi beoefend,
maar niet bij mij? Dan ben je welkom om
op afspraak een proefles te volgen. De
kosten daarvoor bedragen 10 euro.

Heb je nog geen ervaring met tai chi? Dan
ben je in september welkom voor een
proefles. Tot die tijd kan je wel al gaan
meedoen met de gigong lessen - een
uitstekende voorbereiding!

Neurogenic Tremors

Starten met Qigong in 2024

Heb je in het verleden gigong lessen bij mij
gevolgd en wil je weer gaan deelnemen?
Als je je nu inschrijft, heb je voorrang op de
wachtlijst.

Heb je wel al langere tijd gigong beoefend,
maar niet bij mij? Dan ben je welkom om
op afspraak een proefles te volgen. Geef in
je email duidelijk aan dat je ervaring met
gigong hebt.

Heb je geen ervaring met gigong? Dan
kom je eerst op de wachtlijst. Waarschijnlijk
heb ik dan half januari of begin april een
plek in een proefles voor je.

Waarschijnlijk heb je wel eens mijn Psoas Release Exercises (PRE) workshop voorbij zien

komen. Wellicht heb je er zelfs aan deelgenomen. Het actieve ingredient van PRE is een

fenomeen dat 'Neurogenic Tremors' heet. Hierbij gaat je lichaam uit zichzelf trillen en brengt



zo balans in je zenuwstelsel.

In de afgelopen jaren werkte ik aan een reeks (Engelstalige) artikelen hierover. Het eerste is
af en staat nu online. Ook komt er in 2024 een bewerkte vertaling hiervan voor publicatie in
het Duitse Taijiquan & Qigong Journal tijdschrift. Lees het artikel hier...

Wil je zelf de neurogenic tremors ervaren? De eerstvolgende PRE workshop is op zondag 17
maart 2024 in Utrecht. Als (ex) leerling kom je in aanmerking voor korting.

Video inspiratie

> Mark & Tim Sluijter van Fire Dragon doen pushing_hands. (1:13 min)
> Alles over lichaamstaal en non-verbale communicatie met Denise Dechamps (56:29 min)
> Peter Ralston spreekt over de waarde van feedback (9:34min)



https://www.biohackz.nl/neurogenic-tremors/
https://www.tai-chi.nl/burnafteruse/workshops/psoas-release-exercises/?utm_source=mailpoet&utm_medium=email&utm_campaign=nieuwsbrief-tai-chi-and-qigong-leidsche-rijn-13_1
https://www.youtube.com/watch?v=vHVIsedKlXQ
https://www.youtube.com/watch?v=qbaf74RW7kg
https://www.youtube.com/watch?v=04ecEjLdgC4

Agenda

e 9januari 2024: start cursusblok 24-1 & gigong proefles

e 17 maart 2024: Workshop Psoas Release Exercises met Tjeerd Verbeek in Utrecht.

e 17-21 april 2024: International Push Hands Meeting in Hannover (D)

e 16-18 augustus 2024: North Sea Tai Chi Festival in Zeewolde

Over deze Nieuwsbrief

Je ontvangt deze nieuwsbrief omdat je je daarvoor hebt opgegeven of omdat je ooit bij mij
een buitenles, cursus of workshop hebt gedaan. Alle informatie over de nieuwsbrief - inclusief
het archief - vind je hier. Ken je nog iemand die deze nieuwsbrief leuk zou kunnen vinden?
Stuur hem door!

TCQLR
Postbus 658, 3500 AR Utrecht
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