


Kenmerkend voor zijn 12-bewegingen-programma TCA ('Tai-chi for arthritis’) is dat het gemakkelijk is
om (aan] te leren, dat het veilig is (Sun-stijl) en wetenschappelijk onderbouwd is.
Hij integreerde verder nog drie principes van Tai-chi in zijn programma:

= Bewegingscontrole, trage zachte continue bewegingen tegen lichte weerstand.
= Rechtstaande houding en gewichtsshift.
= Spirale kracht: interne componenten rond corsetspieren (de visualisatie van de vijs).

De algemene voordelen van dit programma zijn: een vermindering van pijn en stijfheid, meer gevoel
van rust en ontspanning en een verbeterde spiersterkte en flexibiliteit van de gewrichten. Tevens is
er een gunstig effect op de cardiovasculaire functies, de codrdinatie, het evenwicht en de houding.
Mensen ervaren een betere levenskwaliteit, minder depressieve gevoelens en een betere Chi (vitale
kracht].

Het programma is gebaseerd op de Sun-stijl en is veilig omdat het bestaat uit soepele voor- en
achterwaartse bewegingen. Men zakt ook niet te diep door de knieén, waardoor er minder inspanning
nodig is.

Wapens of voorwerpen zoals een zwaard, sabel of stok worden wel eens gebruikt bij Tai-chi, maar niet
met als doel om deze in de realiteit te gebruiken. Ze dienen om de beweging te accentueren en om ze
zo accuraat mogelijk te leren uitvoeren. Het voorwerp wordt een middel waar de aandacht naar toe
kan gaan.

Vroeger werden waaiers wel als verdedigingswapens gebruikt: een krijger kon een ingevouwen waaier
makkelijk verbergen om er vervolgens vijanden mee te lijf te gaan.

Er bestaan wedstrijden binnen Tai-chi waarbij een jury het uitvoeren van bepaalde Vormen beoordeelt.
Er bestaan eveneens internationale wedstrijden waarbij twee deelnemers elkaar uit evenwicht
proberen te krijgen, genaamd "tuishou’ of ook "pushing hands".

Herkomst en statuut van deze tekst over Tai-chi van Cindy Teixeira Mota: de tekst is een licht
gewijzigde versie (met aantal redactionele en vormelijke aanpassingen van Walter Krikilion) van een
uitgeschreven tekst van Cindy Teixeira Mota ter gelegenheid van een les aan de KU Leuven over Tai-
chiin de context van relaxatietherapie bij kinderen en volwassenen (KU Leuven, d.d. 10 januari 2020).

Voor verdere info: Cindy.TeixeiraMotaldopzgeel.be
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Jan Vanreusel, master toegepaste economie, tot voor kort financieel en technisch directeur OPZ Geel, momenteel financieel directeur
bij Groep Vanhout (Geel), en Jan Willems, vrijwilliger in het OPZ Geel en lid van de Werkgroep Stilte en Bezieling OPZ Geel.

In het programmaboekje werd de sessie als volgt omschreven:
“Zoals elk zorgcentrum dient het OPZ Geel bij diverse
bouwprojecten en infrastructuurwerken - zoals de recent
gerealiseerde kinderpsychiatrie of de nieuwe PVT waaraan
gebouwd wordt - rekening te houden enerzijds met zogenaamde

‘harde’ criteria en anderzijds ‘zachte’ criteria. Harde criteria
betreffen bijvoorbeeld oppervlakte, isolatie, energieverbruik,
veiligheid. Zachte criteria betreffen bijvoorbeeld woonkwaliteit, huiselijkheid, aandacht voor stilte en rust,
groene omgeving.

We focussen in deze sessie op de aandacht voor stiltebeleving, zowel in de binnenruimte van de gebouwen als
in de manier waarop de omgeving ingericht wordt; vanuit het uitgangspunt dat de aandacht voor stiltebeleving
fundamenteel bijdraagt tot de zorg voor de (geestelijke) gezondheid van mensen.

We kijken naar wat feitelijk op dit punt reeds gerealiseerd wordt bij de bestaande infrastructuurwerken en bij
lopende bouwprojecten in het OPZ Geel. We gaan tevens na wat de punten zijn waar verbetering mogelijk is. Er
wordt aandacht gegeven aan de mogelijke creatie van stilteruimten en luwteplekken. Tevens wordt gekeken
naar de globale integratie van stilte en rust in de inrichting van het interieur en van de buitenruimte. Inspiratie
wordt gevonden in onderzoek en bij goede praktijken in andere zorgvoorzieningen en in de bredere stiltewerking.
Handvatten voor de praktijk worden geéxpliciteerd.

We lichten via een presentatie toe hoe we streven naar de invulling van dit aspect en welke mogelijke punten
van verbetering ons voor ogen staan. De deelnemers krijgen de kans om een inbreng te doen zowel tijdens
de toelichting als in de vragen- en interactieronde. Er is ruimte voor wisselwerking, kritische feedback en
verruiming van de horizon.”

In deze sessie kwamen in de presentatie van Jan Vanreusel volgende items aan bod:

= Voorstelling OPZ Geel: ligging, aantal bedden en plaatsen, oppervlakte van de campus, recente
investeringen in patrimonium, campusplan met alle gebouwen.

= Klassieke manier waarop aanbestedingen gebeuren (vooral harde criteria, goedkoopste
aannemer, te weinig aandacht voor soort materiaal en voor omgeving).

= Opzoeknaareennieuwe aanpak, met meeraandachtvoorde zachte criteria, voor de zorgomgeving,
voor duurzame materialen en voor stilte en rust.

= Voor wie bouwen we? Wat willen we realiseren? Op zoek naar een vrijer kader waarin de expertise
van de diverse betrokkenen een plek kan krijgen en met aandacht voor de omgeving, voor
duurzaamheid en voor stilte.

= Bouwteamwerking als nieuwe methode; na een onderhandelingsprocedure met bekendmaking;
met bundelen van kennis en expertise van alle betrokkenen; met klemtoon op zorg voor evenwicht,
bijvoorbeeld tussen enerzijds de aandacht voor verkeer (met scheiding tussen traag en snel] en
logistiek en anderzijds de aandacht voor vrije ruimte en voor groen.

= "Stilte is meer dan louter het ontbreken van geluid”, kan als motto gebruikt worden met oog voor
de nodige evenwichten bij de cliénten in het gebruik van de beschikbare ruimtes (in het gebouw
en in de verhouding tussen de binnen- en de buitenruimte).

= Voorbeelden van het nieuwe gebouw voor de divisie Jongeren en van de nieuwbouw PVT (elke

bewoner beschikt over een studio van 27,6 m2]J.

= Iserruimte voor verbetering? Zeker. De aandacht gaat nog teveel naar het gebouw als zodanig;
er zou meer naar de 'totaalbeleving’” moeten gekeken worden. Verder is de aandacht voor groen
nog teveel gefocust op 'klassiek onderhoud’; er zou een verschuiving moeten komen naar ‘puur
natuur’, met aandacht voor zithoeken, rustpunten en luwteplekken.
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Jan Willems ging nader in op het belang van stiltebeleving, in het algemeen en in de zorg.
Hieronder volgt een achteraf bijgewerkte versie van zijn tekst zoals gepubliceerd op de website
van OPZ Geel.

Eigenlijk zou ik graag willen beginnen met jullie de vraag te stellen: wat betekent voor jou
‘stiltebeleving’? Waar ervaar jij die in je dagdagelijkse leven? Maar daar is jammer genoeg de tijd
niet voor. We zouden zeker heel wat interessante vormen horen. Maar wellicht ook moeilijkheden
waar we op botsen om die ervaring op te doen. Want laten we eerlijk zijn: stiltebeleving in een
samenleving als de onze, met zijn vele prikkels, zijn jachtig ritme, is niet evident.

Ik had te doen met de radiojournalist die er een tijdje geleden op uitgestuurd werd met de opdracht
om ergens in Vlaanderen vijf minuten stilte op te nemen. Maanden is de man overdag en ‘s nachts
in de weer. Maar altijd werd zijn bandopname verstoord door een trein, een wagen, een vliegtuig,
radio’s, sirenes ... Uiteindelijk constateerde hij dat er in Vlaanderen geen vijf minuten stilte meer
te vinden zijn. Niet verwonderlijk dat enquétes omtrent kwaliteit van samenleven weergeven dat
geluidsoverlast de meest geuite klacht is, zeker in stedelijke gebieden.

Toch kan stilte heus nog beleefd worden. Ik hou van het woord: stilte’beleving’. Er valt echt wel
wat te beleven in de stilte, meer dan we vaak vermoeden. Een tijdje terug heb ik ervoor gekozen
om me vier dagen terug te trekken in een oord van rust en stilte; dit in de context van begeleide
meditatiedagen. |k was er samen met nog vijf andere deelnemers en een begeleidster. Buiten
enkele deelmomenten gebeurde alles in volledige stilte.

Het eerste wat je dan ervaart, is hoe je tijd nodig hebt om aan de stilte te wennen, om er in
te komen. Je krijgt door hoeveel vermoeidheid en stress er in je lijf zitten. Je stoot op lagen
met onrust en spanning. Stilte kan confronterend werken. Gaandeweg word je attenter voor de
signalen van je lichaam en psyche, waar je anders aan voorbijloopt. Pas door stil te staan bij die
signalen, er aandacht voor te hebben, zonder oordeel, kon ik de brug maken naar diepere lagen
in mezelf waar rust en harmonie ervaren konden worden. Dat was ook bij de anderen zo.

Op het einde getuigde men: ik heb mezelf beter leren kennen, meer rust gevonden, mijn innerlijke
krachtbron kunnen aanboren, meer inzicht gekregen op wat mij te doen staat. Allen hadden
ervaren hoe uitwendige stilte en rust kon bijdragen tot het stilvallen bij een kostbaar innerlijk
proces.

Stilte is geen wondermiddel. Maar wie van de stilte leert houden als een vriend, waarmee je dus
in relatie treedt, voor zo iemand kan stilte heilzaam zijn. Die treedt ook in relatie met zichzelf.
Stilte- en rustbeleving sluiten aan bij een diepmenselijke behoefte.

Ik sta niet in de zorgverlening van een instelling zoals het OPZ Geel. Maar als ik mij voorstel wat
de behoefte is van een mens die hier komt binnenwaaien in grote crisis, getormenteerd door de
stormen van het leven, dan denk ik dat een eerste is: tot rust kunnen komen. Op adem. Eigen
kracht en waardigheid hervinden. Wanneer het van binnen chaotisch is, heeft men nood aan tijd
en ruimte om orde te scheppen. Therapieén hebben daarbij uiteraard hun volle plaats. Maar
ook tijd om zich te kunnen terugtrekken moet er zijn. Plaatsen die goed voelen, veilig, die rust
en harmonie uitstralen. Natuurlijk zijn dat allereerst de kamer of studio en de leefruimte. Maar
waarom ook niet een aparte stille ruimte?

Trouwens, ik denk dat ook voor mensen die in een zorginstelling dagelijks met mensen bezig
zijn er een behoefte is aan momentjes van verlangzamen en even uitblazen op een plaats
die zich daartoe leent. Ooit las ik in een interview met iemand die binnen het OPZ Geel grote
verantwoordelijkheid draagt: "Als medewerker heb je ook wel eens een moment dat het genoeg
is geweest. Dan ga je op de bank op een rustig plekje zitten. Als je daar zit, weten de collega’s ook
dat ze je even moeten laten. Dan zullen ze dat niet als oncollegiaal bestempelen”. Eigenlijk hangt
alles aan elkaar. Voelt de zorgverlener zich goed, dan komt dit ten goede aan de zorgverlening
en is de kans groter dat ook de verzorgde zich goed voelt. Vertrekt goede zorg immers niet altijd
vanuit gezonde zelfzorg?

De zorg voor stiltebeleving, inclusief het creéren van plaatsen waar het kan beleefd worden en
er dus ook geld en moeite voor opbrengen, vertrekt volgens mij altijd eerst bij de overtuiging
dat zulke plaatsen een meerwaarde bieden aan het menselijk welbevinden. Ik was aangenaam
verrast toen ik dit weekend op het nieuws hoorde dat een groot deel van de opbrengst van
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Rodeneuzendag zal gaan naar stille prikkelarme ruimtes in scholen. Hoe komt dit? Omdat men
ervan overtuigd is geraakt dat de hedendaagse jongeren, die zich vaak overprikkeld voelen, bij
zulke ruimtes baat hebben.

Steeds meer komt men erachter dat contact met natuur en groen heilzaam werken. Tijd
doorbrengen in de natuur vermindert niet alleen de bloeddruk, angst, agressie, depressieve
gevoelens en bijvoorbeeld ADHD-symptomen - zo bleek uit tal van onderzoeken -, het verhoogt
ook gevoelens van welbevinden en verbetert het immuunsysteem. Een studie van meer dan
tien jaar geleden gaf aan dat patiénten in een ziekenhuis die uitzicht hadden op bomen, sneller
herstelden dan medepatiénten die dat niet hadden (Roger Ulrich, Texas). In Japan is het gewoon
geworden dat men aan ‘bosbaden’ doet. Ziekenhuizen installeren een klein bos op het dak,
wetend dat patiénten die, al is het maar een paar minuten per dag, in het groen verblijven sneller
herstellen of gemotiveerd zijn sneller te revalideren. Artsen in Schotland kunnen nu officieel
natuur voorschrijven. Aan onze eigen Universiteit Antwerpen werd besloten een leerstoel op te
richten met als titel ‘groen en gezondheid'.

Het is verheugend vast te stellen dat allerlei bewegingen uit de grond schieten die op
maatschappelijk niveau de zorg voor natuur, stilte- en luwteplekken in de aandacht brengen. Om
enkele voorbeelden te noemen: Stilteplatform Merode, Vormingplus Kempen, Landschapspark
Pallieterland. Ook psychiatrische centra hebben daarvoor groeiende aandacht. Het zou leerzaam
zijn, zo lijkt mij, mochten zorgprofessionals van OPZ Geel ook eens een kijkje gaan nemen in
andere psychiatrische zorginstellingen en andersom. We hebben veel van elkaar te leren.

Wat ik persoonlijk een heel mooi initiatief vind, is dat van het Erasmusziekenhuis in Anderlecht.
Daar was er een kinesiste, Suzanne Askenazi, verbonden aan de PAAZ, die in deze stressvolle
tijden een meditatieparcours bedacht midden een natuurlijke omgeving. Dit met de bedoeling
om patiénten, ziekenhuispersoneel, maar ook gewoon elke stedeling, te ont-stressen. In
samenwerking met leefmilieu Brussel werd een parcours uitgebouwd te midden van het
aanpalende park. Het sloeg meteen aan en wordt ondertussen goed gebruikt, ook door studenten.
Twee dingen treffen mij daarin: het initiatief kreeg gestalte vanuit de creativiteit van iemand die
zelf midden in de zorgwereld staat én hier werd ingespeeld op kansen die geboden werden vanuit
de bredere omgeving. Niet toevallig waren dit ook twee van de aanbevelingen die we vanuit de
Werkgroep Stilte en Bezieling in het OPZ Geel naar de directie toe gericht hebben: dat bij de
(her)aanleg van tuinen, paden en omgeving vanaf de voorbereidende fase ook gedacht wordt aan
het consulteren van de patiénten en de bewoners vanuit het perspectief van participatie. En dat
bij het aanleggen van trage paden en wegen binnen het domein ook bekeken wordt of men kan
afstemmen op groene en trage paden in de bredere omgeving van de stad en de regio.

Het komt er vaak op neer creatief aan de slag te gaan en krachten te bundelen ten voordele van
de kwaliteit van ons samenleven. Er zijn dingen waar we niet zo veel kunnen aan doen. Maar
er zijn dingen die we wel in handen hebben. Toen ik uit die vierdaagse thuiskwam heb ik me
voorgenomen zorg te dragen voor twee dingen: ik wil een vaste plaats in mijn huis waar ik een
relatieve rust, stilte, harmonie kan ervaren en ik wil proberen elke dag toch een momentje te
voorzien dat ik ‘me-time’ zou kunnen noemen. Mezelf een tijdje gunnen van verlangzamen,
verstillen, voeling krijgen met wat innerlijk beweegt. Wij kunnen keuzes maken!

Zo ook in de voorzieningen van gezondheidscentra zoals het OPZ Geel. In de uitbouw van de
infrastructuur in ziekenhuisafdelingen en wooneenheden kunnen we met vele dingen rekening
houden die tegemoet komen aan die menselijke behoefte waarover ik daarnet gesproken heb.
Zowel wat binnen de gebouwen gedaan kan worden als wat de omgeving errond betreft. Ik besef
daarbij ten volle dat er rekening dient gehouden worden met de regelgeving inzake hedendaagse
bouw- en veiligheidsnormen en met beperkingen qua financiering en beschikbare budgetten.

Zie verder voor materiaal vanuit onderzoek:
https://www.kenniscentrumsport.nl/publicatie/?waarom-wij-natuur-nodig-hebben&kb_id=11897

Voor meer info over deze bijdrage op de studiedag: je kunt terecht bij Walter Krikilion, coérdinator
Werkgroep Stilte en Bezieling van OPZ Geel (walterkrikilion@opzgeel.be).
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