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Jac Rongen instrueert Golf & ifesry.' redacteur Pieter Schut

Boogschieten, is dat niet die sport waarbij je na lang oefenen midden in de roos kunt schieten? Waarbij concentratie
en talent een eerste vereiste zijn? Zou kunnen. Hilversummer Jac Rongen gebruikt boogschieten op een heel andere
manier. Zijn trainingen zijn niet bedoeld als sportieve inspanning, maar als ultieme vorm van ontspanning en persoon-

lijke ontwikkeling. Golf en Lifestyle maakte een training mee.

LEUSDEN - We zijn op het landgoed van de Internationale School De bogen en de kleurrijke pijlen houdt Jac altijd gescheiden.

voor Wijsbegeerte in Leusden. Prachtige groene bosrijke omgeving. Het zijn immers in onbevoegde handen levensgevaarlijke wapens.
Uit een boshut halen we de weinige materialen die nodig zijn voor Op het doel is geen blazoen bevestigd, geen puntentelling met een
de trainingssessie. Een groot doek om de afzwaaiers op te vangen roos in het midden. In de kunst van het boogschieten, zoals Jac

en een doelpak, waarop we straks onze pijlen zullen richten. Rongen die traint, zijn aanvankelijk noch het lossen van het schot,



noch het raken van het doel belangrijk. Het gaat om houding,
ademhaling en aandacht. Het schieten met de boog is een middel
om je bewust te worden van je eigen lichaamskracht en helpt bij
het vinden van echte lichamelijke ontspanning.

Luisteren

Voor we de bogen in elkaar gaan zetten, voert Jac een kort gesprek
met me. Waar ben je momenteel mee bezig? Wat wil je oefenen?
Wat is je thema? “Hierbij gaat het niet om diepgaande filosofische
bespiegelingen, maar vooral om het luisteren naar je lichaam”,
vertelt Rongen. “Want als je ontspannen en bewust met je lijf in
het nu staat, kun je veel beter omgaan met belangrijke zaken en
beslissingen, bijvoorbeeld in je werk”.

We zetten de bogen in elkaar. Het opspannen van de boog vraagt
om een korte, heftige krachtsinspanning. Met behulp van een
ademhalingsoefening staat de boog al snel gespannen. Jac legt de
techniek van het schieten uit en doet het met een aantal schoten
voor. Zonder te mikken en met zijn ogen dicht schiet hij vier pijlen
achter elkaar in het bord. Dat gebeurt niet met mijn eerste pijlen.
Die schieten allemaal tegen het grote witte doek achter het bord.

GOLF & I

Jac probeert me te focussen: Het gaat niet om de pijlen in het bord.
Het gaat om de juiste lichaamshouding en de juiste ademhaling.
Daarna doet de boog het werk. Nog even oefenen...

Ontwikkeling

Rongen is al vijftien jaar bezig met coachingsessies gericht op
persoonlijke ontwikkeling. Individuele coaching en ook met groepen
en bedrijven. Zelf ontdekte hij dat boogschieten een goed middel
is bij persoonlijke ontwikkeling: “Het lijf laat vaak zien wat het hoofd
verzwijgt, en boogschieten versterkt dat op natuurlijke wijze.
Daarmee is het een ideale activiteit op weg naar het bewust zijn in
het hier-en-nu, dé plek vanwaar je een andere kant op kunt gaan
bewegen”.

Na een moeizaam begin, raak ik gewend aan het materiaal. Het
vastpakken van de boog wordt routine, de pijlen gaan goed op de
pees, het geluid van het afschieten van de pijlen klinkt ook beter.
Maar het allerbelangrijkste gevoel dat Jac me probeert bij te
brengen: De kwaliteit van het schot zit noch in de pijl of de boog,
maar in de lichamelijke concentratie die aan het schot vooraf gaat.

Voor wie is de training met het boogschieten een aanrader?




Rongen: “Eigenlijk natuurlijk voor iedereen. Maar ik gun het vooral
mensen met een hoog afbreukrisico. Mensen die onder grote druk
moeten presteren en in de spotlights staan. Dan moet je liif op het
juiste moment bij de kracht kunnen komen. Via het boogschieten
merk je heel snel wat de basispatronen van mensen zijn. Basale
dingen dus. Ik vind het eervol om daarin iets te mogen bieden”.

Na ongeveer een uur oefenen schiet ik pijlen af zonder nog te kijken
naar het doel. De laatste vier pijlen komen allemaal in het bord
terecht. Het raken van het bord was dan wel niet de target van deze
oefening, maar het versterkt wel het goeie, ontspannen gevoel dat
ik na de sessie heb.

“Bewust omgaan met je lijff en je ademhaling is belangrijk. Het klinkt
heel simpel en dat is het cok. Maar je moet er soms bewuster mee
omgaan. En je kunt het overal doen. Bijvoorbeeld drie maal daags
even oefenen. Je zult zien dat het je helpt”, besluit Jac Rongen.

ISVW/:
bijzonder filosofisch centrum

De cursussen van Jac Rongen worden gegeven op het Landgoed
van de Internationale School voor Wijsbegeerte, ISVW, op de
Leusderheide, prima bereikbaar aan de A28 in Leusden.

Op het landgoed zijn 13 conferentiezalen en 79 hotelkamers
beschikbaar op een bijzondere locatie.

De ISVW biedt talloze filosofiecursussen en -opleidingen voor
een breed geinteresseerd publiek. Doorgaans gebeurt dit in
nauwe samenwerking met universiteiten en maatschappelijke
instellingen. De ISVW maakt programma’s op maat voor organi-
saties en bedrijven. Om deze activiteit te financieren heeft

Lifestyle

Coaching met boogschieten door Jac Rongen kan
zowel één op één, als in groepsverband. Privé en via
bedrijven. Rongen gaat daarbij uit van drie sessies,
met tussenliggende begeleiding via e-mail, sms en
telefoon. Dat is voldoende voor een gewenst en blij-
vend resultaat. Na elke sessie kun je zelf beslissen
dat het zo voldoende is. Alleen afgenomen sessies
worden in rekening gebracht a € 395, exclusief btw.

www.rongen.com

de ISVW een professioneel Conferentiehotel opgetuigd waar, door de week, het bedrijfsleven gebruik maakt van de faciliteiten.

De ISVW heeft dus geen winstoogmerk. Het Landgoed heeft een hoofdgebouw uit 1916 dat is ontworpen door de bekende

Bussumse architect K.P.C. de Bazel. De sfeer tijdens de cursussen is ongedwongen. In de pauzes grasduint men in de

uitgebreide filosofische bibliotheek, die alle wanden van de lounge beslaat of praat men door tijdens een boswandeling.

De ISVW heeft een uitstekende keuken waar uitsluitend met verantwoorde ingrediénten wordt gekookt. Vanwege de inzet

op het gebied van duurzaamheid heeft het de gouden Green Key ontvangen, het hoogst haalbare duurzaamheidcertificaat.

www.landgoedisvw.nl




