90 workshop

De overgang is een fase in het leven van een vrouw die vergezeld gaat met grote lichamelijke
en psychische veranderingen. De menstruatie stopt en het lichaam is op zoek naar een totaal
nieuwe balans. Juist dan kan de vrouw te maken krijgen met veel lichamelijke en psychische
gezondheidsklachten, de zogenaamde overgangsklachten.

Balans in de overgang

De menopauze wordt vaak ten onrechte gelijk

gesteld aan de overgang. Hier dient echter een
duidelijk onderscheid in gemaakt te worden.
De overgang is namelijk de periode voorafgaan
aan de menopauze, de menopauze zelf en de
eerste jaren erna. De menopauze is de periode
vanaf het stoppen van de menstruatie en het
ten einde komen van de vruchtbaarheid.

Belevingsverschillen

Opvoeding en cultuur spelen een grote rol in
de beleving van de overgang. Westerse en 00s-
terse vrouwen hebben verschillende gedachten
over de overgang en het ouder worden. Bij
de westerse vrouw ligt de overgangsperiode
momenteel gemiddeld tussen de 48 en 52 jaar.
De beleving van vrouwen met betrekking tot
de overgang is de laatste jaren sterk veran-
derd, de media spelen hierin een grote rol. De
meeste vrouwen willen de fase na de overgang
zo gezond en energiek mogelijk doorlopen en
gaan op zoek naar informatie en hulpmidde-
len.

Disbalans

In de overgang is het lichaam in een disbalans.
Balans heeft alles te maken met een optimale
doorstroming van de energie (Qi) in het gehele
lichaam. De levensenergie heeft invioed op
zowel de lichamelijke als de geestelijke gesteld-
heid. In de Chinese geneeskunde worden
lichaam en geest als een geheel gezien. Een
verstoring in het lichaam heeft te maken met,
of is rechtstreeks een gevolg van, een disbalans
in de Qi-circulatie in het lichaam. Of het nu
gaat om een lichamelijke klacht, of een gees-
telijke klacht, zoals een depressie. In de Chinese

geneeskunde wordt ervan uit gegaan dat ieder

mens geboren wordt met een pakketje ener-
gie (Jing-Qi). Deze (zogenaamde voorhemelse
Jing) bepaalt de basisconstitutie van iemand.
Het wordt door onze ouders overgedragen en
kan, kwantitatief niet vermeerderen. Wel kan
de kwaliteit ervan geoptimaliseerd worden.
Dit kan door een gezonde leefwijze, gezonde
voeding en lichaamsbeweging. Of door een
positieve houding en liefdevolle gedachten,

met balans tussen werken en rust. Lichaamsoe-

feningen zijn een heel belangrijk facet om de
Qi te optimaliseren. Ook is er de zogenaamde
nahemelse Jing, deze is gerelateerd aan de milt
en de maag en wordt verkregen uit voeding
en drinken. De nahemelse Jing dient als aan-
vulling op de eerder genoemde voorhemelse
Jing. Samen vormen ze de totale Jing van het
organisme.

Ouder worden

Bij het ouder worden, wordt de Qi in de ener-
giebanen (meridianen) zwakker. Rond het 50ste
jaar neemt de productie van vitale lichaamsap-
pen (zweet, speeksel, slijm en tranen), de Qi en
het bloed af. Deze lichaamssappen houden de
gewrichten en botten soepel en zorgen ervoor
dat de slijmvliezen en zintuigen vochtig blijven.
Dat leidt tot droge ogen, een droge tong en
mond, droge hoest, rimpels, een droge huid,
spier- en gewrichtsklachten. De nieren zijn
belangrijke organen en worden ook wel ‘de
wortels van het leven’ genoemd. Met name
bij het ouder worden neemt de energie in
de nieren af. Het versterken van de nieren is
essentieel voor de gezondheid van ieder mens
en juist voor de vrouw in de overgang. Advie-
zen voor uzelf én voor uw klanten worden in
de workshop ‘Beter in balans in de overgang’
behandeld. Aan de hand van praktische hulp-
middelen leert u de balans in het lichaam op
peil te houden. Zo kan de Qi goed doorstro-
men, waarmee u gezondheidsklachten zoveel
mogelijk beperkt. a

Tekst: Gonnie van de Lang,
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Beter in balans in de overgang

Speciaal voor de lezers van Esthéticienne ver-
zorgt Gonnie van de Lang op donderdag 16
april een workshop met als thema ‘Beter in
balans in de overgang'. Gonnie is yogadocent
en instructeur Chi Neng Qigong. Ze volgde een
studie Chinese geneeswijzen aan de academie
Qing-Bai en heeft een praktijk als kleurenpunc-
turist en acupuncturist.

Tijdens deze workshop maakt u kennis met diver-
se aspecten op het gebied van de menopauze en
overgang van vrouwen. Aan de hand van prak-
tische oefeningen leert u gezondheidsklachten
als spier- en gewrichtsklachten, overgewicht en
emotioneel disbalans te voorkomen en te behan-
delen. Daarbij komen verschillende thema’s aan
de orde die betrekking hebben op de overgang.
Allereerst worden de begrippen ‘overgang’ en
‘menopauze’ toegelicht en de fasen daarin. Ver-
volgens de beleving van de vrouw waarin cul-
tuur en opvoeding een rol spelen. Ook wordt
gekeken naar de oorzaken van de overgang,
gezien vanuit de westerse geneeskunde waarin
de hormoonveranderingen een grote rol spelen.
Daarbij worden ook de verschijnselen behandeld.
In het kort wordt de visie vanuit de Traditionele
Chinese Geneeskunde (TCG) toegelicht, waarna
er verschillende praktische oefeningen worden
uitgevoerd. Adviezen op het gebied van leefwij-
ze, voeding, opvliegers en lichaamsoefeningen
bij gezondheidsklachten staan centraal. Tevens
wordt aandacht besteed aan de eigen beleving
en ervaring van de overgang.

Gezondheidsoefeningen

Bewust en onbewust streven we allemaal naar
een optimale gezondheid waarbij we ons ener-
giek voelen. Juist in de overgang is het van
belang om regelmatig rustmomenten te creéren
om bij te tanken en afstand te nemen van alle
drukte en dagelijkse bezigheden. Zo herstelt u
de balans tussen activiteit en rust, lichaam en

Programma
9.30 uur
10.00 uur

Ontvangst met koffie/thee
Theorie overgang: definitie,de fasen en beleving van vrouwen

De Westerse visie op overgang: voortplantingsorganen en hormonen
De hormonen: oestrogeen, progesteron en testosteron met de

specifieke klachten

Gezondheidsklachten op korte en lange termijn raktische oefeningen
voor onder andere gewrichten, pezen, spieren en organen
Adembhalingsoefening bij opvliegers

Therapie: regulier en complementair

oor- en nadelen van hormoontherapie

De benadering van overgangsklachten vanuit de TCG (kort)

12.45 - 13.45 uur
13.45 - 16.15 uur

Pauze met een heerlijke lunch
Onderverdeling van oorzaken van ziekte en overgangsklachten

Leefwijze en voedingsadviezen en specifieke adviezen bij opvliegers
Oefeningen voor hormonen, zenuwstelsel, gewrichten en energiesys-

teem

Massage acupunctuurpunten specifiek bij overgangsklachten
Een hongerstillende ademhalingsoefening bij een grote zoetbehoefte
Een heerlijke ontspanningsoefening voor de organen

16.15 - 16.30 uur

Benodigdheden; o

Evaluatie en afsluiting met thee

Makkelijke zittende kleding waarin u kunt oefenen.

o Een grote badhanddoek en sokken.

o Schrijfmateriaal

geest, waardoor stress vermindert en u weer
terug komt bij uzelf. Tijdens deze dag maakt
u kennis met oefeningen vanuit de Indiase- en
Chinese bewegingsleer die een positief effect
hebben op overgangsklachten. De energieba-
lans in uw lichaam wordt door de oefeningen
hersteld en het zenuwstelsel komt tot rust. Spe-
ciale aandacht wordt gegeven aan de spieren
en gewrichten, waar veel vrouwen in de over-
gang last van krijgen. Gezondheidsklachten
als slapeloosheid, vermoeidheid, opvliegers en
hoofdpijn met het specifieke acupunctuurpunt
om te masseren worden behandeld en geoe-
fend. Ook komt de lichaamshouding aan de
orde, met correcties en aanwijzingen om deze
te verbeteren. Een goede houding is namelijk
essentieel om de energie goed door te laten
stromen.

Locatie

De workshop vindt plaats op donderdag 16 april
in het Helios reiki & groeicentrum, een schitte-
rende locatie in Heerde (tussen Apeldoorn en
Zwolle). Voor u is de grote zaal gereserveerd,
zodat er veel ruimte is om te oefenen. Het cen-
trum is goed bereikbaar per auto en trein (taxi)
vanaf station Zwolle. Bij uw aanmelding ont-
vangt u een routebeschrijving.

De kosten voor de workshop zijn €95 per per-
soon. Dit is inclusief consumpties, een uitge-
breide lunch en een informatiemap. U kunt zich
aanmelden door onderstaande bon in te vullen
en voor 6 april a.s. op te sturen naar Koggeschip
Vakbladen, Postbus 1198, 1000 BD Amsterdam,
of deze te faxen naar 020-6960396. Wees er
echter snel bij, want vol is vol!

Ja, ik wil graag deelnemen aan de workshop ‘Beter in balans in de overgang’ in Helios reiki & groei-
centrum te Heerde. Reserveer voor mij .... plaats(en) en stuur mij een factuur voor €95 per persoon
(excl. btw). Na betaling ontvang ik een deelnamebevestiging en routebeschrijving.

Naam:

Telefoon overdag:

Naam bedrijf:

's avonds:

Adres:

E-mail:

Postcode + plaats:

Datum:

Handtekening:




