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Dankwoord 

De enige manier om uniek te zijn is proberen iemand na te doen – en daarin te falen. 
Jan Fabre 
 
Ik wil hier niet alleen iedereen bedanken die direct of indirect heeft meegewerkt aan het tot 
stand brengen van dit boek, zoals de mensen die een redactionele bijdrage hebben 
geleverd, foto’s hebben gemaakt en de lay-out hebben ontworpen. Maar ook iedereen die 
een bijdrage heeft geleverd aan het scheppen van de voorwaarden die hebben geleid tot dit 
boek. Ik heb in dit boek de vrijheid genomen volledig vanuit mijzelf te praten, terwijl ik 
tegelijkertijd de mensen dankbaar ben die mij hebben geholpen om mij het gevoel te geven 
dat ik dat ook werkelijk kan.  
 
Mijn huidige en vroegere leraren en meesters deden dit door middel van de kennis en 
vaardigheden die zij aan mij hebben overgedragen. Mijn partner, familie, vrienden en coach 
door het advies en de steun die ze mij hebben gegeven en het geduld waarmee ze dat 
gedaan hebben. Maar mijn dank geldt ook de mensen die de moeite hebben genomen mijn 
lessen te volgen en van mij te leren, zodat ik weer van hen kon leren. Dat geldt vooral voor 
diegenen die mij niet spaarden met kritische vragen. Zij dwongen mij om nog beter na te 
denken over wat ik nou eigenlijk wilde overdragen. 
 
Mijn dank gaat uit naar iedereen die op zijn manier heeft geholpen bij het tot stand brengen 
van bijzondere ervaringen die tot nieuwe inzichten hebben geleid. En naar iedereen die ertoe 
heeft bijgedragen dat ik mijn eigen oordelen ben gaan vormen. Oftewel iedereen die mij 
heeft geleerd en geholpen om op eigen benen te staan, om met andere woorden op eigen 
kracht te varen in plaats van mee te rijden op de kracht van (de naam van) anderen. Echter 
zonder mijn ego te willen verheffen boven anderen. Dit boek is voor mij een beginpunt 
zonder iets te willen afsluiten of achter mij te laten, omdat ik besef dat ik alleen heel kan zijn 
in verbinding met anderen. 
 
Ik zou in het verlengde hiervan ook kunnen zeggen dat dit dankwoord is gericht aan iedereen 
die mij heeft geholpen om 'heel' te worden. Dan bedoel ik niet alleen heel in de betekenis 
van compleet; waarbij vanuit mijn beleving verbondenheid en autonomie elkaar aanvullen. 
Maar ook in de zin van geheeld van ongezonde gewoontes, slechte invloeden en negatieve 
gedachten. Daarom is in dit boek slechts een naam van belang om genoemd te worden, mijn 
familienaam Van Heel. Uiteindelijk moet ik dan toch mijn ouders persoonlijk bedanken omdat 
ze die naam op mij hebben overgedragen.  
 
De naam van Heel ervaarde ik lange tijd als banaal en betekenisloos. Mijn naam werd echter 
betekenisvol door slechts een zin van een coach, voor wie ik respect heb om de wijze 
waarop hij mij hielp en hoe hij in het leven staat. Hij zei: “Jouw naam lijkt je wel op het lijf 
geschreven, want jij wil mensen graag weer heel maken.” Ik besefte toen dat dit inderdaad 
de boodschap is die ik graag door middel van dit boek, mijn lessen en workshops wil 
overdragen op andere mensen die op zoek zijn naar iets dat hen compleet maakt. Ik hoop 
dan ook dat ik nog veel mensen die willen veranderen en groeien mag begeleiden tot een 
punt of moment waar ook zij zich (weer) heel voelen. 
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Introductie 

Ik heb enige woorden om te onthullen voor hen die kunnen begrijpen. 
Cheng Man-ch’ing 
 
Intelligente kracht is een concept dat in oosterse vechtkunsten en in oefensystemen voor 
gezondheid en spirituele ontwikkeling wordt toegepast om een optimaal effect te bereiken. In 
Taiji Quan noemt men deze intelligente kracht 'Jin'. Jin wordt gebruikt om een situatie naar je 
hand te zetten zonder je energie te verspillen.  
 
Intelligente kracht is van toepassing op allerlei soorten oefensystemen, of dat nu meer 
georiënteerd is op de vecht- en bewegingskunsten zoals Taiji Quan, het zuiveren en 
versterken van de energie, zoals bij Qigong of om de geest te kalmeren en inspiratie op te 
doen, zoals bij bepaalde meditatieoefeningen. Met behulp van het concept intelligente kracht 
probeer ik mensen te helpen om efficiënter te functioneren in hun werk, met het voorkomen 
en onder controle krijgen van bepaalde klachten, zoals stress of rugpijn en om richting te 
geven aan hun leven 
 
Taiji Gong is de naam voor de methodiek die ik gebruik om intelligente kracht te ontwikkelen 
en toe te passen. De bronnen van deze methodiek zijn afkomstig uit diverse authentieke, 
traditionele oefensystemen zoals Taiji Quan, Qigong, bepaalde vechtkunsten en meditatie. 
Dit boek is een beschrijving van mijn persoonlijke ontdekkingsreis door een aantal van deze 
oefensystemen; hoe ik ze heb ervaren, welke inzichten ze mij brachten en wat recente 
wetenschappelijke studies over deze onderwerpen hebben opgeleverd. Taiji Gong betekent 
voor mij met beide voeten stevig in het fundament van de traditie staan en tegelijkertijd 
nieuwe toepassingen ontwikkelen die voorzien in de behoeftes van deze tijd. 
 
Taiji staat voor de Ying Yang-filosofie, waarbij balans en het samenbrengen van schijnbare 
tegenstrijdigheden centraal staat. Gong betekent letterlijk verdienste, verworvenheid of 
waarde. Het wordt onder andere gebruikt in de context van een waarde die door intensieve 
arbeid wordt verworven. Taiji Gong kan worden begrepen als een waarde die is verworven 
door middel van het werken met de Taiji-filosofie.  
 
Het boek begint met een vogelvlucht over mijn ervaringen met diverse leraren en disciplines. 
Vervolgens beschrijf ik hoe de op het traditionele boeddhisme en taoïsme geënte concepten 
en oefensystemen vereenvoudigd kunnen worden om ze praktischer te maken, zowel in het 
overdragen van de kennis en vaardigheden als bij het toepassen van de inzichten en 
vaardigheden.  
 
Dan volgt er in de daaropvolgende hoofdstukken een schets van het hedendaagse spectrum 
aan traditionele oefensystemen die worden geschaard onder containerbegrippen als Taiji 
(Quan), Qigong, oosterse vechtkunst en meditatie. Ik begin met een interpretatie van de 
Taiji-filosofie en de oefensystemen die bekend staan onder de noemer Taiji Quan. Allerlei 
ideeën die in dit hoofdstuk aan de orde komen zijn ook van toepassing voor de 
oefensystemen die in de daarop volgende hoofdstukken worden beschreven. Dit hoofdstuk 
staat in het teken van de diversiteit aan inzichten, interpretaties en werkwijzen die allemaal 
worden aangeduid met het begrip Taiji (Tai-chi). 
 
Na het hoofdstuk over Taiji is er een hoofdstuk over oosterse vechtkunst. Het omgaan met 
weerstand is in dit hoofdstuk een belangrijk concept, omdat weerstand een factor is die veel 
mensen belemmert bij hun persoonlijke ontwikkeling. Taiji Quan en andere vechtkunsten 
bieden praktische hulpmiddelen om met weerstand om te gaan en het te overwinnen. Dan is 
er een hoofdstuk over Qi en Qigong. Wat is Qi en wat kun je ermee, zijn de belangrijkste 
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onderwerpen in dit hoofdstuk? Het concept Qi wordt onder andere beschreven als een 
manier om intelligente kracht te interpreteren in relatie tot gezondheid en vitaliteit.  
 
Het boek sluit af met een hoofdstuk over meditatie. Hoewel ook de achtergrond van 
bepaalde meditatiesystemen wordt beschreven, ligt er veel nadruk op mijn persoonlijke 
ervaring en interpretatie. Ik beschrijf meditatie vooral als een manier om je geest te bevrijden 
van conditioneringen en opgelegde kaders, zodat je een nieuwe bron van inspiratie kunt 
aanboren. 
 
Dit boek is in eerste instantie niet bedoeld als hulpboek of als handleiding voor zelftraining. 
Eigenlijk is het een verzameling van mijn ideeën, die ik in de loop van de jaren heb 
opgedaan op basis van mijn ervaringen en de literatuur die ik heb gelezen. Ik verkondig deze 
ideeën in mijn lessen en workshops en je kunt ze ook vinden op mijn website 
www.intelligentekracht.nl. Sommige teksten zijn heel toegankelijk voor mensen met weinig 
kennis en ervaring op dit gebied. Andere teksten zijn juist heel specifiek voor een bepaald 
publiek dat wel al kennis en ervaring met  bepaalde methodieken heeft.  
 
De insteek van dit boek is om meer nuance te brengen in de algemene stellingen die veel 
mensen van elkaar overnemen, zoals Qigong en Taiji zijn goed voor de gezondheid, Taiji 
Quan is de meest sublieme interne vechtkunst, interne vechtkunsten zijn beter dan externe, 
ontspanning is een vorm van mediteren.  
 

Durf te denken 

“Durf te denken”, verkondigde de verlichtingsfilosoof Immanuel Kant. Dit boek is tot stand 
gekomen omdat ik mij al schrijvend mijn eigen oordeel wilde vormen over wat ik geleerd had 
van mijn leraren en uit de literatuur. Het gaat er dus niet om aan te tonen dat mijn inzichten 
en manier van werken voor iedereen de juiste of de beste zijn. Ik wil alleen laten zien 
waarom al die Taiji-, Qigong-, vecht- en meditatiemethodes niet hetzelfde zijn, waarin ze 
verschillen en dat ze verschillende doelen en doelgroepen dienen.  
 
Door inzichten, ideeën, oefeningen en de beoogde resultaten van diverse systemen van 
elkaar te onderscheiden wil ik laten zien waarom en hoe ik tot mijn keuze ben gekomen. De 
teksten hebben dan ook een persoonlijk karakter. Ik wilde, na jaren kennis van anderen tot 
mij te hebben genomen, zelf bewuster nadenken over wat ik gezien, gelezen en ervaren heb 
en waarom ik nog steeds doe wat ik doe. Elke tekst is daarom een poging om zo afgewogen 
mogelijk mijn eigen mening te vormen in de hoop dat anderen er ook iets aan hebben.  
 
Dit boek is geschikt voor mensen die zich aan het oriënteren zijn op een oefenmethode om 
hun kwaliteit van leven, fysiek, mentaal of spiritueel te verbeteren. Ik zou het echter ook mooi 
vinden als de teksten mensen, die al met een andere methode op het gebied van Taiji, 
Qigong, zelfverdediging of meditatie werken, uitnodigen zowel mijn inzichten als dat wat zij 
zelf beoefenen en doceren kritisch in ogenschouw te nemen. Mijn ervaring is dat het 
verfrissend kan werken wanneer je je lesstof kritisch beschouwt en jezelf vragen stelt over 
wat je met je methode wilt bereiken en welke oefeningen daarvoor het meest geschikt zijn. 
Het kan tot inzichten leiden waarmee je je oefenmethode verder kunt ontwikkelen voor 
steeds veranderende behoeften. Daarom stel ik mij deze vragen om de zoveel jaar opnieuw 
en bezie of mijn antwoorden nog steeds valide zijn. 
 
Mijn leraren hebben er altijd op gehamerd dat iedereen zich moet ontwikkelen tot een 
zelfstandig en vrij persoon, die objectief en onderzoekend naar het geleerde wil kijken om 
het verder te ontwikkelen. Mijn Chinese leraar is altijd wars geweest van volgelingen of alles 
wat in zijn ogen maar enigszins leek op sektevorming. Ook hij heeft bij verschillende 
meesters gestudeerd om zijn eigen kennis en vaardigheden steeds verder te ontwikkelen. 
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Zijn lessen veranderden in de loop van de jaren voortdurend om aansluiting te blijven 
houden bij de veranderingen die zich om hem heen afspeelden. 
 
Uiteindelijk zouden naar mijn mening daarom alle methodes op het gebied van persoonlijke 
ontwikkeling, of ze nu gebaseerd zijn op een vechtkunst, Taiji, Qigong, boeddhisme, taoïsme 
of de wetenschap, ertoe moeten leiden dat wij in alle opzichten kunnen groeien, ons verder 
kunnen ontwikkelen en completere mensen kunnen worden. 
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1. Van oosterse vechtkunst naar mystiek 

Niet het geluk is de weg, de weg is het geluk 
Gautama Boeddha 
 
Al sinds mijn kinderjaren was ik geïnteresseerd in de mogelijkheden om op een effectievere 
manier te leren vechten. Voor een deel kwam die motivatie voort uit de behoefte om de 
sterkste te zijn, omdat ik veelal optrok met jongens die net iets ouder waren dan ik. Voor een 
ander deel was het ook een compensatie voor een existentiële angst of onzekerheid. In ieder 
geval gaf het beoefenen van de diverse vechtkunsten mij praktische handvatten om met 
meer zelfvertrouwen naar buiten te treden. In de loop van de jaren vond ik steeds meer 
middelen in deze methodes om mijn persoonlijke ontwikkeling te ondersteunen. 
 
Het begon zo'n 35 jaar geleden met judo, omdat dat de enige oefenmethode was die je in 
ons dorp kon leren. Bijna elke dag was ik met mijn vriendjes aan het stoeien en oefenden wij 
de valbreektechnieken. Stoeien, oefenen en onderzoeken waarom iets wel of niet werkt is 
altijd mijn drijfveer gebleven. Competitie, oftewel winnen en verliezen met spelregels en 
scheidsrechters heeft mij daarentegen nooit geboeid.  
 
De serie Kung Fu bracht mij in contact met het idee dat er in het oosten ooit een relatie is 
gelegd tussen vechtkunst en de mystiek van het boeddhisme en taoïsme. Als deze twee 
disciplines bij elkaar komen leidt dat, in ieder geval volgens de tv-serie, niet alleen tot diepe 
wijsheid en mystiek inzicht maar ook tot bijzondere krachten en gaven. Het idee dat de 
verbinding van mystiek en vechtkunst een bijzondere meerwaarde heeft, heeft mij sindsdien 
nooit meer losgelaten. Dat was wat ik wilde leren. Het zou echter nog lang duren voordat ik 
in contact kwam met iets dat op zijn minst verwantschap vertoont met de bijzondere krachten 
en wijsheid als in de tv-serie. Dat iets is wat ik nu intelligente kracht noem. 
 
Door de verhalen van een oom, die trainde bij een beroemde goeroe, stapte ik in 1978 over 
op Pencak Silat bij een leraar in een naburig dorp. Mijn Pencak-leraar had zich verdiept in de 
volgende systemen: Pukulan Betawi, Setia Hati, Pukulan Pecutan en wapensystemen. 
Vervolgens heeft hij zijn studie voortgezet in Indonesië (Bogor) en heeft daar uiteindelijk zijn 
meesterschap behaald in de stijl Dangian Pakuan.  
 
Dit alles ontwikkelde hij tot een mixstijl (Campur) die vooral was gericht op zelfverdediging bij 
geweld op straat. De technieken waren relatief kort en eenvoudig en voldeden aan de 
voorstelling die ik toen had van een vechtkunst. Omdat mijn leraar een begenadigd verteller 
was, die zich verdiepte in de geschiedenis en filosofie, voedde hij ook mijn belangstelling 
voor de historische, filosofische en spirituele aspecten van de oosterse vechtkunst.  
 

Uitwisseling en onderzoek 

Tegelijkertijd zocht ik in mijn omgeving ook contact met allerlei mensen die zich verdiepten in 
andere vechtkunsten of –sporten, met het doel kennis uit te wisselen en de effectiviteit van 
de verschillende manieren van vechten te toetsen in vriendschappelijke sparringsessies. Zo 
oefende ik met mensen die zich bekwaamden in Aikido, Jiu Jitsu, Karate en Silat Kuntao. Het 
was een vruchtbare periode waarin ik veel leerde van de diverse inzichten en voorkeuren 
van mensen en van de stijlen die ze beoefenden. Van de laatste stijl leerde ik bijvoorbeeld 
veel over kwetsbare punten op het lichaam.  
 
In deze periode kwam ik een keer in een straatgevecht terecht, waarin ik gedwongen werd 
mijn vaardigheden toe te passen. Later bleek dat mijn tegenstander had gehoord dat ik 
vechtsporten beoefende en dat hij het gewoon leuk vond om mij te testen. De harde realiteit 
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was dat het mij nog net lukte om zijn klappen en schoppen af te weren, of zodanig te 
incasseren dat ik er geen last van had. Maar om iemand die een hoofd groter en een arm 
breder was zodanig een klap of schop te geven dat hij genoeg kreeg van het gevecht, laat 
staan hem uit te schakelen, bleek een illusie. De impact van mijn aanvallen leek wel nihil. 
Deze ervaring stimuleerde mij om te onderzoeken waar de gebreken in het geleerde zaten. 
Het zou echter nog enige tijd duren, voordat ik op deze gebreken mijn vinger kon leggen. 
 
In 1984 verhuisde ik vanwege mijn studie naar Nijmegen. Een jaar later stopte ik mijn 
trainingsactiviteiten in Limburg en stapte over naar de Setia Hati Terate school. Ook de 
leraar van deze school had in Indonesië zijn lesbevoegdheid gehaald. Met mijn Pencak-
leraar in Nijmegen trainde ik ook boksen en kickboksen. Deze leraar was vooral georiënteerd 
op de sportieve aspecten van de oefenmethodes. Hij legde de nadruk op conditietraining en 
wij oefenden vele uren per week voor demonstraties, die wij regelmatig voor het publiek op 
Pasar Malams en andere festiviteiten verzorgden. In 1987 leerde ik van hem de Cheng Man 
Ching-vorm van Taiji Quan. Ik kreeg extra lessen en al vrij snel oefende ik deze vorm elke 
dag. Na enkele jaren kwam ik tot het besef dat het oefenen van de vorm niet de sleutel was 
tot inzicht in de principes en het verwerven van de vaardigheden, die volgens de literatuur in 
deze methode verborgen moesten zijn. 
 
De grote verdienste van mijn leraar was dat hij mij over mijn vrees hielp om voor een groep 
te staan en les te geven. Hij leerde mij het enthousiasme voor de sport op andere mensen 
over te brengen. Ik mocht beginnen met kleine groepjes van drie à vier leerlingen tot ik een 
deel van de les mocht overnemen voor de hele groep. Onder zijn toezicht behaalde ik na 
enkele jaren dagelijkse training in 1992 mijn instructeursdiploma. Samen maakten wij een 
instructieboek over deze Pencak Silat-stijl, dat in 1993 werd gepubliceerd. Na zijn vertrek 
naar de Verenigde Staten startte ik in 1992 mijn eigen Pencak-school. Ik wilde mij echter 
verder ontwikkelen en ging op zoek naar een nieuwe leraar.  
 

Sanshou en Tuishou 

In 1993 vond ik in mijn woonplaats Nijmegen de kennis die ik zocht bij een leraar die op dat 
moment lesgaf in Taiji Sanshou (Sanshou staat voor vrije handen). Dit is een partnervorm 
van het Taiji Quan, die oorspronkelijk geoefend werd als voorbereiding op verdere 
gevechtstraining. Ook deze leraar was via zijn interesse voor de vechtsport en –kunst bij Taiji 
Quan terecht gekomen. Later bleek dat hij bekend was met en getraind had met vele 
grootheden op het gebied van Taekwondo, Karate, kickboksen en Kungfu. Na zijn 
kennismaking met de Chinese Taiji-leraar, die wij beiden nog steeds volgen, liet hij de 
andere stijlen achter zich en concentreerde zich op de kennis die hij van onze Chinese leraar 
overgedragen had gekregen. 
 
Mijn nieuwe Taiji-leraar in Nijmegen leerde mij om de Taiji-principes concreet te maken voor 
gevecht, gezondheid en spirituele ontwikkeling en tegelijkertijd enige kritische distantie in 
acht te houden. Door zijn inspirerende lessen begreep ik wat er ontbrak in mijn kennis en 
vaardigheden. Ik gooide alles wat ik voorheen had geleerd overboord, omdat ik voelde dat 
het mij belemmerde in mijn verdere ontwikkeling. Aanvankelijk ging mijn interesse uit naar de 
partnervorm (Sanshou), omdat deze het meest aansloot bij mijn belangstelling voor de 
vechtkunst. Vervolgens leerde ik bij hem ook de Yang-stijl lange solovorm, zoals hij die in de 
beginjaren nog van onze Chinese leraar had geleerd. 
 
Ik raakte zo enthousiast over de kennis die ik opdeed, dat ik begon te oefenen alsof ik de tijd 
die ik verloren had nog kon inhalen. Ik trainde elke dag vier uur, daarnaast volgde ik drie tot 
vier dagen in de week lessen en/of workshops. In het begin besteedde ik minimaal een uur 
per dag aan Zhanzhuang (staande-houdingoefeningen), of loopoefeningen, zoals mijn leraar 
deze had geleerd uit systemen als Xing Yi, Dachen Quan en Bagua Zhang. Vooral het 
Zhanzhuang had een spectaculair effect op jarenlange rugklachten. Ik had deze klachten al 
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in mijn jeugd opgelopen door te zwaar tillen. Na enkele maanden elke dag een uur in een 
bepaalde houding staan begon van alles hoorbaar te kraken en leek mijn hele wervelkolom 
zich opnieuw te ‘zetten’. Rugklachten zijn sindsdien beheersbaar geworden en leiden niet 
meer tot de langdurige pijn die ik er voorheen van had. 

 
Drachen und Tiger Treffen 

 
In de eerste tien jaar oefenden wij ook regelmatig Tuishou, omdat daar vanuit de oefengroep 
op dat moment veel belangstelling voor was. Dat gold ook voor mij, onder andere omdat ik 
aanvankelijk door iedereen met gemak alle kanten op gegooid werd. Volgens mijn leraar was 
veel oefenen de enige oplossing. Behalve dat wij in eigen kring regelmatig oefenden, 
bezochten wij ook andere scholen en bijeenkomsten in Nederland en internationale 
evenementen als Les Rencontres Jasnières in Frankrijk en het ‘Drachen und Tiger Treffen’ in 
Duitsland. Ik had mij altijd verzet tegen competitieve uitwisselingen omdat dit voor mijn 
gevoel in tegenspraak was met de principes van de vechtkunst. Verliezen was overigens ook 
nooit mijn sterke punt geweest. Door de vele uitwisselingen met mensen van andere scholen 
met een andere benadering leerde ik te investeren in verlies. Sindsdien groeiden mijn 
vaardigheden snel.  
 
Een klein hoogtepunt ervaarde ik toen ik op mijn reis in China in 
de stad Hangzhou een uitwisseling had met de nationale 
Tuishou-kampioen. Het was een open uitwisseling in een park en 
terwijl ik ‘speelde’ met andere mensen uit dezelfde school hoorde 
ik ooh- en aah-geroep als er een hoofd boven de menigte wipte, 
omdat hij weer iemand van de voeten gooide. Toen mijn 
oefenpartners vonden dat ik goed genoeg was om met hun 
kampioen (de veroorzaker van het ooh- en aahgeroep) te spelen, 
werd ik naar hem toe geleid. In de eerste confrontatie wist hij mij 
te verrassen en ging ik eveneens met mijn voeten van de grond. 
Maar daarna wist ik de situatie zodanig te controleren dat hij 
geen grip meer op mij kreeg en ik hem zelfs een aantal keren uit 
balans kon brengen. De mensen in het park waren zeer 
geïnteresseerd geraakt in mijn vaardigheden en vroegen mij hun 
school te bezoeken. Helaas ging de studiereis met onze Chinese 
leraar een dag later verder. 

 
Auteur met Chinese kampioen 
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Spontane beweging 

Daarnaast werd ik ook nieuwsgierig naar de trainingsmethodes voor gezondheid en 
spirituele ontwikkeling, zoals mijn Chinese leraar die ontwikkeld had. Ik realiseerde mij eens 
te meer dat al deze, op het eerste oog verschillende, invalshoeken met elkaar vervlochten 
zijn. Ik maakte in 1993 kennis met de workshops spontane-beweging (ziran dong) via de 
dochter van de Chinese leraar.  
 
Deze workshops bestonden uit een combinatie van oefeningen die begonnen met een 
staande houdingen of een eenvoudige bewegingsoefening. Van daaruit ontstond bij de 
leerlingen spontaan een vorm van bewegen die los stond van het bewuste denken, alsof de 
mensen geleid werden door een onbewuste informatiebron. Mijn Chinese leraar had deze 
oefenvorm zelf ontwikkeld op basis van zijn kennis van Taiji Yang-stijl, Taiji SiMingPai en 
boeddhistische oefeningen. De Qi-ervaringen werden door deze oefenvormen intenser en 
gedifferentieerder. 
 
Daaraan voorafgaand had ik in privé-setting met mijn Taiji-leraar in Nijmegen ook al 
spontane beweging ervaren door middel van het oefenen van Taiji-houdingen. Ik had onder 
zijn begeleiding voornamelijk de basishoudingen An, Peng en Ji doorgewerkt. Het staan in 
deze houdingen bleek veel intenser dan bij het Zhanzhuang. Als ik met de beoefening van 
de Taiji-houdingen begon, spatte al na een paar minuten het zweet uit mijn poriën. Het leek 
alsof de spieren in mijn armen, benen en rug in brand stonden. Het was aanvankelijk dan 
ook een kortdurend gevecht, waarbij mijn hele lichaam zich leek te verzetten tegen de 
oefening. Het duurde enkele maanden regelmatig oefenen voordat de eerste veranderingen 
zich voordeden. Eindelijk kon ik korte tijdspannes een zodanige ontspanning vinden dat de 
pijn verdween. In die korte periodes leken mijn spieren langer te worden en de gewrichten 
leken als vanzelf ‘open te vallen’. 
 
Het volgende stadium in mijn ontwikkeling begon toen ik voor 
het eerst het verschijnsel ‘spontane beweging’ ervaarde. 
Tijdens een langdurige staande-houdingsessie in de houding 
An liep mijn leraar om mij heen, gaf aanwijzingen, corrigeerde 
mijn lichaamspositie, ging voor mij staan en deed voor hoe hij 
zijn wervelkolom uitstrekte. Of hij ging achter mij staan, waar 
hij gebaren met zijn handen maakte. Van het ene op het 
andere moment ontstond er een stroom van beweging, die 
zich bewoog van mijn benen, over mijn rug naar mijn armen 
en die tegelijkertijd als een golfslag door mijn nek, over mijn 
hoofd en via mijn borstkast weer naar beneden sloeg. De 
beweging voelde als een stuwing die ontstaat als een dikke 
vloeistof door een buis wordt geperst. Het voelde  

De houding An 
tevens alsof ik die vloeistof door een soort openingen uit mijn handen kon duwen. 
 
Na deze oefening begreep ik het belang van de precieze uitvoering van de door de leraar 
beschreven aanwijzingen om het lichaam in de juiste positie te brengen. Het gaf een kick om 
op elk mogelijk moment van de dag deze positie te zoeken en de sensatie van deze 
bewegingsstroom door mijn lichaam te voelen. Na enige tijd merkte ik dat dit enigszins 
obsessief dreigde te worden en dat mensen om mij heen mij aanspraken waarom ik zo raar 
met mijn lichaam bewoog. Spontane beweging is namelijk bij beginnende beoefenaars niet 
alleen intern, maar ook voor buitenstaanders duidelijk waarneembaar. Ik realiseerde mij dat 
alles zijn tijd en plaats heeft en stopte met het ongebreideld spelen met dit gevoel buiten de 
context van een oefening. 
 

 14



 

In 1994 ontmoette ik mijn Chinese leraar voor het eerst op een Taiji-workshop. Wat zich daar 
afspeelde deed mij in eerste instantie denken aan een combinatie van een groot feest en 
een freakshow. Zo’n honderdvijftig mensen schoten kort na aanvang van de oefening in 
heftige spontane bewegingen, soms luidkeels gillend of hard lachend. Overal waar hij langs 
kwam en de beweging ondersteunde werd het feest nog groter. Toch was mij al snel duidelijk 
dat hij niet uitsluitend op effect uit was, maar dat zijn bijdrage ook gericht was op het 
overdragen van kennis. Bij sommige mensen veranderde de ongecontroleerde beweging 
naar iets dat meer structuur en vorm had, soms begonnen mensen te dansen, anderen 
maakten bewegingen die leken op gevechtstechnieken, weer anderen namen houdingen aan 
die ik herkende van Boeddha-beelden of godheden uit de hindoeïstische traditie.  
 
Ik besloot mij op mijn eigen oefening te concentreren en te wachten wat er op mij af zou 
komen. Het duurde enkele dagen voordat hij enige tijd aan mij besteedde. Ik weet niet meer 
welke houding wij op dat moment oefenden, maar toen hij mij zei in zijn ogen te kijken en te 
ontspannen leek mijn lichaam niet meer van mij. Zonder erbij na te hoeven denken begon ik 
vormen te lopen die mij sterk aan het Pencak deden denken dat ik in Limburg had geleerd. 
Maar met een souplesse, beweeglijkheid en intensiteit waar ik voorheen alleen maar van kon 
dromen. Deze sessie duurde enkele minuten, de leraar knikte alleen maar en liep weg naar 
de volgende deelnemer. Volgens mij en mijn Nijmeegse leraar die erbij stond te kijken had hij 
informatie aangeboord die was verbonden met de pencak-lineage, waar ik blijkbaar op een 
of andere manier contact mee had. Meer informatie over lineages volgt in latere 
hoofdstukken. 
 
Later leerde ik van mijn Chinese leraar en zijn dochter Emei -, Longmen Pai – en vijf-dieren 
Qigong. Bij Emei Qigong staat de meridiaanstrekking in diverse houdings- en 
bewegingsoefeningen centraal en is spontane beweging niet toegestaan. In tegenstelling tot 
de oefeningen van het vijf-dieren Qigong en het Longmen Pai zoals mijn leraar dat doceerde. 
De vijf-dierenoefeningen waren vooral interessant in de combinatie van eenvoud en 
krachtige werking. De oefeningen bestonden uit een staande houding of enkelvoudige 
beweging waarbij de expressie en karakteristieke dynamiek van een dier werd uitgedrukt. 
Door alle aspecten (ademhaling, houding/beweging en gerichte aandacht) op de juiste 
manier bij elkaar te brengen ontstond dan een krachtige Qi-stroom die tot spontane 
beweging leidde. 
 
Longmen Pai is een combinatie van oefeningen om de geest, het fysieke - en het 
energetische lichaam te zuiveren. Pai betekent groep of school en Longmen staat voor de 
streek waar de groep verbleef of waar de school was gevestigd. Longmen is een bergachtige 
streek langs een rivier waar het eerste boeddhistische grottempelcomlex van China is 
gebouwd. Dit tempelcomplex is ontstaan in de periode van 494 tot 907 n. Chr. ; de 
bloeiperiode van het boeddhisme in China.  
 
De naam Longmen is ouder dan de boeddhistische grottempels. Longmen betekent 
drakenpoort en verwijst naar de taoïstische oorsprong. De naam is zowel gebaseerd op de 
grotten en het stromende water in de betreffende streek als op de kracht die in de  
oefeningen wordt gebruikt om de 
energiepoorten te openen. De draak 
symboliseert volgens de taoïstische 
traditie onder andere de kracht van het 
stromende water, waarvan de beweging 
spiraalvormig is. Deze spiraalvormige 
kracht wordt in alle oefeningen toegepast. 
Longmen Pai is een typisch voorbeeld van 
een systeem waar de kennis van het 
taoïsme en boeddhisme tot een nieuw en 
uniek geheel zijn gefuseerd. 

 
Longmen grotten 
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Lesgeven 

Ik heb er altijd naar gestreefd om de beste leerling te zijn. Niet uit competitief oogpunt, maar 
omdat ik alles wilde weten en alle vaardigheden zo goed mogelijk wilde beheersen. Tevens 
vind ik dat je als leraar het perspectief van de leerling in het oog moet houden en dat lukt het 
beste wanneer je jezelf als leerling kunt opstellen. Ik zal dan ook altijd blijven zoeken naar 
leraren, van wie ik vind dat zij iets kunnen toevoegen aan mijn inzichten en vaardigheden. 
 
In 1995 begon ik met lesgeven in de Taiji Quan Sanshou-partnervorm. Omdat ik deze vorm 
toch te complex vond voor beginnende beoefenaars, stapte ik twee jaar later over op de 
Yang-stijl solovorm, die in zijn geheel uit 108 bewegingen bestaat. Later heeft mijn Taiji-
leraar in Nijmegen deze lange vorm omgebouwd tot een verkorte versie van 37 houdingen. 
Als ik Taiiji-les geef werk ik met oefenvormen die ik zelf heb ontwikkeld op basis van 
dezelfde 37 houdingen en de Taiji-principes. 
 
Sinds 1998 geef ik regelmatig trainingen en workshops aan particulieren, instellingen en 
bedrijven. Het jaar 2000 leek mij het geschikte jaar om te stoppen met Pencak Silat en mij 
uitsluitend te concentreren op het overdragen van Taiji Gong. Alle oefeningen staan in het 
teken van het kennis maken met, inzicht krijgen in en omgaan met ‘intelligente kracht’. Deze 
intelligente kracht is een belangrijk hulpmiddel bij een transformatieproces dat zich in eerste 
instantie vooral richt op je fysieke lichaam, dan op je energetische lichaam en uiteindelijk op 
je geest. Dit is echter geen absolute volgorde omdat de verschillende disciplines altijd 
alledrie de aspecten van je persoonlijkheid raken en beïnvloeden.  

 16



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sta stevig met je voeten op de grond 
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2.  Kernconcepten en toepassing 

Leren is veranderen en van verandering kun je leren 
Onbekend 
 
De concepten in dit hoofdstuk zijn nog zaadjes, die in potentie wel alle eigenschappen van 
het resultaat in zich dragen, maar nog moeten ontkiemen en groeien om zich daadwerkelijk 
te manifesteren. Ik vind het wel belangrijk om deze zaadjes nu te planten, zodat ook anderen 
zich erover kunnen ontfermen en deel kunnen hebben aan het groeiproces. 
   
Intelligente kracht is ten eerste de vaardigheid om met minder energie dezelfde of betere 
resultaten te realiseren en ten tweede een hulpmiddel om transformatie te realiseren. Een 
hulpmiddel is als een stuk gereedschap dat iemand ter hand neemt en ermee aan de slag 
gaat. Er is behalve gereedschap ook een timmerman nodig om een meubel te maken. Ben je 
nog geen ervaren timmerman, dan moet je accepteren dat je soms misslaat of dat iets niet 
lukt. Het betekent dat je soms moet oefenen om de noodzakelijke vaardigheden te 
ontwikkelen. Ook voor intelligente kracht geldt dat hoe meer je oefent, hoe dieper de 
vaardigheden verankerd worden en hoe ingrijpender de transformatie kan zijn. 
 
Intelligente kracht is het resultaat van in contact komen met je kern en van daaruit verbinding 
kunnen maken met de buitenwereld. We leven in een tijd waarbij enerzijds het besef daagt 
dat dit contact met je kern en de verbinding naar buiten noodzakelijk zijn om te kunnen 
transformeren. Tegelijkertijd staan wij voortdurend onder druk om nu prestaties te leveren, 
nu productiedoelen te halen, nu te reorganiseren. Intuïtief weten wij echter dat dit niet leidt 
tot de doelen die wij voor de lange termijn willen realiseren. 
 
Veel mensen hebben een intrinsieke drang om dingen anders en beter te willen doen. De 
momentele omstandigheden lijken echter een fuik te creëren die hen in een andere richting 
leidt. Wezenlijke transformatie vereist dus blijkbaar iets waar wij geen toegang toe hebben of 
lijken te hebben. Intelligente kracht is een hulpmiddel om uit die fuik te komen. De 
oefeningen helpen je afstand te nemen van je huidige situatie, verbinding te maken met je 
wezenlijke zelf en de buitenwereld en vanuit die verbinding je visies en wensen uit te 
drukken en te manifesteren. Hiervoor is een aantal basisvoorwaarden noodzakelijk. 
 
De methodiek die ik gebruik om je die basisvoorwaarden eigen te maken noem ik Taiji Gong. 
De kern van het systeem is de Taiji-filosofie, waarvan het wezen in het volgende hoofdstuk 
nader wordt toegelicht. Het uitgangspunt van Taiji Gong is dat kennis en inzichten 
verinnerlijkt moeten worden om te beklijven. Het lichaam, waarbij het brein wordt gezien als 
een aspect van het lichaam,  is het medium voor die verinnerlijking. Om deze reden is 
lichaamswerk een belangrijk aspect in de oefeningen om je de waarde van Taiji Gong eigen 
te maken.  
 
Intelligente kracht is een kracht die in je geest en lichaam in potentie aanwezig is. Door de 
juiste omstandigheden te creëren leer je hoe je die natuurlijke kracht kunt toelaten. 
Daarbovenop onderkent de methodiek een bewustzijnsniveau waarin je deze kracht naar 
gelang de verandering van de situatie kunt bijsturen. Daarom is intelligente kracht iets 
anders dan de kracht die je maakt door je spieren aan te spannen of die het resultaat is van 
pure intuïtie dan wel een pure wilsinspanning. 
 
Wat zijn dan die basisvoorwaarden voor intelligente kracht: 
 

1. tot jezelf komen door afstand te nemen; 
2. de geest kalmeren om alerter te worden; 
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3. centreren; 
4. integreren; 
5. geen grenzen; 
6. niet-doen, oftewel spontaan en natuurlijk handelen. 
7. doen-door-niet-doen  

 
Ongeacht de invalshoek die je verkiest om kennis te maken met Taiji Gong, al deze 
basisvoorwaarden hebben altijd een plaats in de oefeningen. Het realiseren van deze 
basisvoorwaarden stel ik mij voor als een proces dat verloopt volgens de aangegeven 
volgorde. Verderop worden vier invalshoeken beschreven om de Taiji Gong-methode toe te 
passen. Ook voor deze invalshoeken is dit proces van toepassing.  
 
De eerste voorwaarde om de bedoelde natuurlijke kracht te vinden en toe te laten is dat je 
als het ware afstand moet nemen van je alledaagse activiteit in en buiten je hoofd. Je doet 
als het ware een stapje terug om tot jezelf te komen. Bij Taiji Gong doe je hiervoor 
aandachtsoefeningen die je helpen contact te maken met je lichaamsgevoel. Deze 
oefeningen helpen je ook bij het tot rust brengen van je gedachtestroom. Omdat deze 
voorwaarde ook een eerste fase in een proces is, kun je zeker wat betreft het afstand nemen 
van de dagelijkse situatie ook gebruik maken van hulpmiddelen als fysieke spelletjes of 
dansen. 
 
Vervolgens ga je een stapje verder om met je aandacht het lichaamsbewustzijn te 
versterken. Het doel van de oefeningen is dat je in je geest een diepere rust vindt en 
tegelijkertijd toch een helder bewustzijn houdt. Om deze staat te bereiken kun je gebruik 
maken van een idee dat in Taiji Quan ‘stevig zijn als een berg’ wordt genoemd. Dit betekent 
dat je stevig en stabiel bent, maar ook dat je alert bent op elke verandering die deze balans 
kan verstoren.  
 
Wezenlijk in de context van de Taiji-filosofie is dat je deze stabiliteit organiseert door een 
goede structuur en een optimale verdeling van je massa en niet door je spieren aan te 
spannen. Wanneer je door verschillende technieken het gevoel hebt dat je stevig als een 
berg bent, zul je ook ervaren dat je geest stabiel is geworden. Je geest wordt dan niet zo 
snel verstoord door allerlei prikkels en blijft helder als een spiegel waarin de werkelijkheid 
direct en zonder vertekening van het bewustzijn gereflecteerd wordt. 
 
Als je geest en lichaam een zekere mate van kalmte en rust hebben gevonden verander je 
de richting van je aandacht. In Taiji Gong doe je dat door te centreren oftewel door contact 
maken met je lichaamscentrum. Je verlegt je aandacht van je hoofd naar een ander gebied 
in je lichaam. Je geeft daardoor een andere richting aan je energie en activeert minder snel 
je sensitief en cognitief bewustzijn. Het resultaat is dat je meer gefocust bent.  
 
Omdat contact maken met het lichaamscentrum relatief gemakkelijk is te realiseren en snel 
sterke sensaties geeft, is dit ook een handvat voor verdere oefeningen die intelligente kracht 
verduidelijken. De oefeningen die je gebruikt om de richting van je aandacht en je energie te 
verleggen naar je centrum helpen tevens om de samenhang tussen geest en lichaam sterker 
te maken. Hiermee neem je een voorschot op de volgende voorwaarde. 
 
Integreren betekent de samenhang tussen lichaam en geest compleet maken. Dat doe je in 
eerste instantie door het gevoel te creëren dat je lichaam een harmonieuze eenheid is. In 
Taiji Gong zijn er allerlei bewegingsoefeningen en technieken die helpen om het 
lichaamsgevoel integraal te maken. Integreren betekent ook dat je een eenheid probeert te 
maken tussen dat wat zich binnen en dat wat zich buiten je lichaam afspeelt. In Taiji Gong 
gebruiken wij vooral partneroefeningen om dit besef van integratie gewaar te worden. 
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Het principe ‘geen grenzen’ is nog een stap verder in het integreren van binnen en buiten je 
lichaam. Hiervoor moet je grenzen kunnen overschrijden door je mentale en fysieke houvast 
los te laten. Dit is noodzakelijk omdat dit houvast en de daartoe behorende grenzen jou 
programmeren om dezelfde handelingen op dezelfde wijze uit te voeren en om problemen 
vanuit hetzelfde perspectief te benaderen en te willen oplossen. Dit principe is het moeilijkste 
te vinden, omdat dit zich niet laat afdwingen. Het enige dat je kunt doen is loslaten en je 
overgeven aan het onbekende.  
 
Door het wegvallen van de grenzen valt het onderscheid tussen het Ik en de ander weg en 
wordt een verbinding met de buitenwereld mogelijk zonder dat je denken en persoonlijkheid 
er als stoorzenders tussen zitten. Als je deze verbinding kunt maken, krijg je toegang tot wat 
men in de klassieke methodes van het boeddhisme en taoïsme ‘direct weten’ noemt. Het is 
een weten dat zich onmiddellijk voordoet en ‘to the point’ is. 
 
De juiste handeling op het juiste moment en op de juiste plaats zijn bepalend om deze 
ervaring teweeg te brengen. Het wegvallen van het besef van houvast en grenzen kan 
bijvoorbeeld door een katalysator teweeg gebracht worden; dit kan een besef van urgentie 
zijn of een indrukwekkende gebeurtenis. Als deze niet voorhanden zijn of niet het gewenste 
effect hebben, dan biedt Taiji Gong hulpmiddelen om het te bewerkstelligen. Heb je het hoe 
dan ook een keer gehad of gevonden, dan is de ervaring zo indrukwekkend dat deze nog 
lang nawerkt. De Taiji Gong-technieken helpen dan in ieder geval om de ervaring weer op te 
roepen.  
 
Er zijn redelijk veel mensen, bijvoorbeeld artiesten of sprekers, die een ervaring kennen 
waarbij de grens tussen hen en het publiek wegvalt en zij in een ‘flow’ komen. In deze ‘flow’ 
lijkt het alsof er een directe connectie met het publiek is, alsof ze met andere woorden een 
betekenisvolle eenheid vormen. De artiesten geven in interviews soms ook aan dat tijdens 
de  optredens waar zich dit voordoet hun handelen spontaan en natuurlijk is. Het denken 
staat aan de kant en kijkt ernaar. Vaak is dit een ervaring die hen eerder overkomt dan dat 
ze deze bewust voorbereiden. Sommigen maken hoogstens gebruik van persoonlijke rituelen 
om de ervaring mogelijk te maken. 
 
Met de Taiji Gong-methodiek kun je leren om met een aspect van je bewustzijn nog een laag 
over de natuurlijke kracht van deze ‘flow’ heen te leggen. Ik noem dit verhoogd bewustzijn 
omdat je als het ware van bovenaf toekijkt wat er gebeurt. Dit verhoogd bewustzijn zorgt 
ervoor dat je in contact blijft met elk aspect van de verandering die je op dat moment teweeg 
brengt. Het faciliteert tevens de mogelijkheid om bij te sturen (te ‘nudgen’) als een situatie 
zodanig dreigt te veranderen dat deze van je wegloopt, waardoor je uit de ‘flow’ raakt en je 
het contact met je natuurlijke kracht verliest.    
 
Voorzien in al deze voorwaarden lijkt in eerste instantie misschien iets waar je jaren aan 
moet werken. De werkelijkheid is dat het oefenen aan elk van deze voorwaarden waarde 
toevoegt aan wat je weet en kunt. Elke keer als je alle fases hebt doorlopen ben je een 
indrukwekkende ervaring en diverse inzichten rijker. Tevens is het belangrijk te weten dat je 
de fases steeds opnieuw kunt doorlopen en iedere keer tot verdere verdieping komt.  
 
Daarom heeft het zowel waarde om zo’n cyclus met oefeningen voor de verschillende 
voorwaarden een keer voor een specifiek situatie te doen, als om zo’n cyclus van oefeningen 
steeds opnieuw te herhalen. Beide oefenvarianten brengen inzicht in de potentie van het 
menselijk kunnen en de mogelijkheden om te transformeren. 
 

Taiji-principes in het dagelijks leven 

Taiji is een veranderingsfilosofie en het bijbehorende leerproces veronderstelt dat je open 
staat voor verandering. Verandering is tevens van toepassing voor je keuze om een 
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bepaalde methode te leren en voor het doel dat je ermee wilt bereiken. Als je je keuzes en 
doelen fixeert, bijvoorbeeld “ik ga Taiji Quan leren om de ultieme manier van zelfverdediging 
te leren”, dan belemmer je zeker op de lange termijn je leerproces. Het zou wel eens kunnen 
zijn dat je er gedurende het leerproces achter komt dat je ook andere doelen kunt realiseren 
met de oefeningen dan je aanvankelijk dacht. Daarom is het goed om je regelmatig af te 
vragen waarom je iets doet en wat het je brengt. Over een langere periode zal dit namelijk tot 
nieuwe antwoorden leiden. 
 
Taiji-principes zijn een leidraad voor het op de juiste wijze toepassen van de Yin Yang-
filosofie. Ze zijn vaak terzijde geformuleerd in de klassieke Chinese literatuur over het 
taoïsme en boeddhisme. In de klassieken van de Taiji Quan-literatuur is een aantal principes 
opgesomd die belangrijk zijn voor het leren van de vechtkunst. De Taiji-principes echt 
doorgronden en toepassen is een uitdaging voor het leven.  
 
Om deze principes in het dagelijks leven te integreren is een nog grotere uitdaging. In mijn 
perceptie betekent dit dat je bij alles wat je doet erop gericht bent om alles met elkaar in 
balans te brengen en tot een geheel te maken. In het dagelijks leven van gewone werkende 
mensen is dat niet mogelijk en niet praktisch. Het is namelijk al moeilijk genoeg om alle Taiji-
principes te integreren in een eenvoudige bewegingsoefening.  
 
De kracht van het leren werken met de Taiji-principes is dat in alle stadia van het leren 
inzichten ontstaan, waarbij mensen spontaan zien hoe ze bepaalde principes in bepaalde 
aspecten van hun dagelijks leven kunnen toepassen. Het komt dan ook regelmatig voor dat 
deelnemers die bij mij kortere of langere tijd trainen, soms al na een workshop, zelf 
ervaringen uit hun dagelijks leven aandragen waarbij ze een Taiji-principe spontaan kunnen 
toepassen om een situatie effectief naar hun hand te zetten.  
 
Het doel van het leren werken met intelligente kracht wil ik daarom als volgt formuleren: het 
spontaan toepassen van een of meer Taiji-principes in een concrete situatie, waarbij het 
resultaat een toegevoegde waarde heeft en het realiseren van dat resultaat minder energie 
kost. 
 
De praktijk wijst uit dat de meeste mensen zelf tussen de regels door kunnen luisteren en 
voorbij de oefening kunnen denken. Het is niet nodig om dit voor te kauwen. Wat een docent 
in een contextgerelateerde training of workshop  wel kan doen, is tijdens de oefening 
regelmatig pas op de plaats maken. Hij neemt met de deelnemers afstand van de oefening 
om het Taiji-vergrootglas boven een concreet aspect van de oefensituatie te houden  
 
Vervolgens kan hij de deelnemers met vragen prikkelen om het perspectief te veranderen 
naar een concrete situatie, bijvoorbeeld in hun werk of privé-situatie. Bijvoorbeeld aan de 
hand van vragen als: wanneer zou dit op je werk van toepassing zijn, hoe zou je dit in een 
conflictsituatie kunnen toepassen of hoe kun je dit toepassen op de keuzes die je voor je 
levenswijze wil maken? Jonge deelnemers hebben bij dit reflectieproces gewoonlijk meer 
begeleiding nodig dan volwassenen, omdat zij relatief minder levenservaring en 
abstractievermogen hebben. 
 

Niet alles wat je doet is automatisch goed 

Het gegeven dat al oefenend spontaan inzichten ontstaan over de toepassing van bepaalde 
principes in een andere context vereist echter ook kritische reflectie tijdens het oefenen. Niet 
alles wat je doet is automatisch goed. Bij de eerste fase van het leren, denken mensen vaak 
‘wat moet ik doen, klopt het wel, kan ik dit wel leren, wat is eigenlijk de bedoeling’? Als er 
enige vertrouwdheid is met de oefening (wat overigens al binnen een oefensessie kan zijn) 
kan er ook een misplaatst vertrouwen ontstaan. Hierdoor ga je oefeningen te lichtvaardig 
oppakken, omdat je denkt dat alles al klopt.  
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Natuurlijk kun je gelukkig worden met Taiji Gong en vergelijkbare methodes zonder kritische 
reflectie toe te passen. Ik denk echter dat je meer profijt van je oefening gaat hebben als je je 
lichaam als een feedbackinstrument beschouwt dat jou kan helpen om je persoon als geheel 
te ontwikkelen. Het profijt bestaat dan in een combinatie van een groeiend inzicht in hoe de 
interactie tussen jouw lichaam en geest plaats heeft en in de wijze waarop je lichaam en 
geest zich verhouden tot de wereld buiten jou.  
 
Bij het oefenen moet je er vanuit gaan dat het lichaam in principe lui is, omdat het energie wil 
vasthouden door zichzelf te ontzien. Tot zich de omstandigheden voordoen (oorlog, 
hongersnood en dergelijke) dat die energie aangesproken moet worden. Daarom moet jij 
tijdens de oefening een relatief grote wilsinspanning leveren om uit je lichaam te halen wat er 
in zit. Taiji Gong is een manier om je potenties aan te boren en je lichaam en geest te 
ontwikkelen. 
 
De kritische reflectie van de leraar en de partneroefeningen zijn eveneens noodzakelijke 
feedbackmethodes bij het onderzoeken van de Taiji-principes. Het lichaam van de partner én 
zijn verbale feedback zijn een klankbord voor wat jij doet. Je leraar en je partner geven jou 
de kritische reflectie die je jezelf niet altijd kunt geven. Veel mensen nemen hun gevoel als 
graadmeter voor de reflectie op hun oefening. Als het goed voelt, dan is de oefening goed 
geweest. Het goed-voelen is echter een relatieve graadmeter die jijzelf meestal onbewust 
programmeert, waardoor het als reflectie-instrument onvoldoende is.  
 
Daarom zeg ik altijd tegen mijn leerlingen dat ze de sensitieve ervaringen bij bepaalde 
oefeningen voor lief, maar niet als graadmeter moeten nemen. Voor het leerproces is het van 
belang dat je de principes van de methode en de instructies van de leraar in het centrum van 
je aandacht houdt. Elke keer als je sensitieve waarnemingen naar het centrum van je 
aandacht opschuiven, moet je je aandacht als het ware bij de hand nemen en terugbrengen 
naar de principes en de instructies. Nog belangrijker is het dat je niet de sensitieve 
ervaringen, maar de opgedane inzichten meeneemt bij een herhaling van de oefening. 
 
Ongeacht hoe complex het na deze woorden misschien lijkt om Taiji-principes in het 
dagelijks leven toe te passen, het betekent niet dat Taiji niets te bieden heeft voor mensen 
die niet de tijd of behoefte hebben aan jarenlange toewijding. Er zijn namelijk in de loop van 
de tijd tal van hulpmiddelen ontwikkeld en er worden steeds nieuwe ontwikkeld om de Taiji-
principes op elk niveau te onderzoeken. Deze hulpmiddelen kunnen ook toegepast worden 
om te voorzien in de behoeftes van specifieke doelgroepen in het korte-termijnbestek van 
een workshopcyclus of een afgeronde cursus. 
 

Begin met te leren van je lichaam 

Taiji Gong biedt hulpmiddelen om diepgaande veranderingen in je leven te realiseren. De 
oefeningen helpen je om je geest en lichaam te integreren tot een natuurlijke harmonieuze 
eenheid. Daarvoor leer je in eerste instantie opnieuw te communiceren met je lichaam. Dan 
doel ik niet op het gebruik van lichaamstaal, maar het in overdrachtelijke zin leren luisteren 
naar en praten met je lichaam. 
 
Wij zijn zo gewend om communicatie te associëren met ons denken en daarmee impliciet 
met onze geest, dat wij vergeten zijn dat ons lichaam ook een 'stem' heeft. Als wij problemen 
willen oplossen of veranderingen willen realiseren is onze eerste neiging om de kracht van 
ons denken c.q. onze geest te gebruiken. Wij miskennen daarmee de potentie die ons 
lichaam als medium heeft om een bijdrage te leveren aan werkelijke, diepgaande 
verandering. 
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De opkomst van televisie en de virtuele wereld doet een steeds groter beroep op onze 
mentale capaciteiten, ten koste van onze fysieke capaciteiten. Ik ben ervan overtuigd dat 
deze miskenning van de stem van ons lichaam een van de kernpunten is van veel 
voorkomende problemen als obesitas, verslavingen, ADHD en verwante problemen. Deze 
verschijnselen zijn als het ware de noodkreet van een lichaam dat om aandacht schreeuwt. 
 
Naar mijn idee ligt in de westerse cultuur de nadruk teveel op de waardering van de 
prestaties van de geest, bijvoorbeeld op het gebied van technologie, wetenschap en kunst. 
Wat wij vergeten is dat de geest die deze prestaties voortbrengt er niet zou zijn zonder het 
lichaam. Het brein is niet een deel van ons lichaam, maar verweven met het hele lichaam. 
Door Taiji is bij mij het besef gegroeid dat wat ons leven op aarde zo bijzonder maakt het 
menselijk lichaam is met de daaraan gerelateerde mentale mogelijkheden om kunst, 
literatuur, wetenschap, technologie, liefde, extase en spiritualiteit voort te brengen.  
 
Dit betekent voor mij niet dat er buiten het lichaam niets is. Door bepaalde ervaringen ben ik 
ervan overtuigd geraakt dat er een manifestatie van 'geest' buiten het lichaam mogelijk is. 
Maar dat wat ons als mens en uniek kosmisch wezen definieert is ons lichaam en het daarbij 
behorende brein.  
 

Verenig schijnbare tegenstellingen 

Door de nadruk op de mogelijkheden en prestaties van de geest zien veel mensen, bewust 
of onbewust, geest en lichaam nog als tegenstellingen. In het algemeen ontwikkelen wij vaak 
inzichten en opinies door het formuleren van tegenstellingen, zoals ik en de ander, binnen en 
buiten mijn persoonlijke beleving, spanning en ontspanning.  
 
Een van de eerste inzichten die mensen met behulp van Taiji Gong kunnen opdoen is dat die 
eenheden niet tegengesteld zijn, maar elkaar aanvullen oftewel complementair zijn. Dit is 
een heel algemeen geformuleerd inzicht dat, net als andere inzichten, pas beklijft in de 
concrete situatie van  bepaalde oefeningen. In aanvang zijn daarom veel oefeningen erop 
gericht om het brein te leren communiceren met het lichaam. Denk aan oefeningen waarbij 
aandacht en beweging bij elkaar worden gebracht, maar ook aan het met aandacht werken 
met een oefenpartner. Hiermee voorzie je als het ware in de behoefte van het lichaam om 
jou te vertellen wat er speelt, bijvoorbeeld dat bepaalde lichaamsdelen verslapt, slecht 
doorbloed of stijf zijn.  
 

De drie basiselementen voor lichaamsintegratie 

Om te leren communiceren met het lichaam maak ik gebruik van drie aspecten: 
 de voeten voor ontspanning 
 de buik voor kracht 
 de wervelkolom voor vitaliteit 

 
Om te leren communiceren met elk van deze lichaamsdelen zijn er verschillende oefeningen 
waardoor je opnieuw leert te luisteren naar de informatie die het lichaam je wil geven. Om te 
kunnen luisteren naar je lichaam moet je er ook tegen leren praten. Meestal laten wij ons 
lichaam op de automatische piloot zijn gang gaan. Maar om het bewustzijn van je lichaam te 
veranderen moet je er als het ware tegenaan praten en zeggen wat het moet doen. In de 
volgende paragrafen beschrijf ik de hulpmiddelen die ik gebruik om mensen met hun lichaam 
te leren communiceren. 
 
De voeten 
Het brein is het enige deel van het lichaam dat altijd actief is, zelfs als je slaapt. Als je 
probeert het brein tot rust te brengen lijkt de woorden- of beeldenstroom zich juist 
nadrukkelijker te manifesteren. Om de juiste manier van ontspanning te vinden wil je dan ook 
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niet de activiteit van het brein uitschakelen, mocht dat al mogelijk zijn. Door middel van 
gerichte aandacht verminder je de hyperactiviteit in bepaalde gebieden van het brein om 
vervolgens andere gebieden te stimuleren. Zoals altijd gaat het er in Taiji om schijnbare 
tegenstellingen als rust en activiteit, spanning en ontspanning bij elkaar te brengen.  
 
Een ander aspect van ontspanning bij Taiji Gong is het verbeteren van de beweeglijkheid 
van bepaalde lichaamsdelen. Spanningen zorgen er namelijk voor dat spieren, bijvoorbeeld 
in nek en schouders, verharden en stijver worden. Hierdoor neemt de beweeglijkheid van 
deze gebieden af, wat tot allerlei klachten leidt. Dit betekent, uitgaande van het gekozen 
voorbeeld, dat je niet alleen de nek en schouders minder goed kunt bewegen. Het houdt ook 
in dat de doorbloeding en neurale informatievoorziening van het hoofd en nek naar de armen 
afneemt. Dit heeft weer negatieve effecten op verder weg liggende lichaamsdelen, 
bijvoorbeeld de handen. 
 
Het blijkt dat de voeten een belangrijke rol spelen bij de spanningsverhouding in het lichaam. 
Dit is met een eenvoudige oefening gemakkelijk te testen. Ga rechtop staan met de voeten 
op schouderbreedte en recht vooruit. Buig je hoofd zover mogelijk achterover en oriënteer je 
op het meest ver weg liggende punt dat je kunt zien. Dit punt moet iets zijn dat onveranderlijk 
op zijn plaats blijft, dus geen wolk of een vogel. Voor het waarnemen van het effect van de 
oefening is het van belang dat je gedurende de oefening op exact dezelfde plaats blijft staan. 
 
Verplaats je gewicht van de ene voet naar de andere en blijf met je aandacht de verplaatsing 
van je gewicht over de voetzolen volgen. Na een tijdje verander je de oefening door 
bijvoorbeeld zoveel mogelijk gewicht in de voorkant van een voet te brengen. Vervolgens 
verplaats je je lichaamsgewicht zoveel mogelijk naar de hiel van dezelfde voet, dan naar de 
hiel van de andere voet en daarna naar de voorkant van die voet. Met je aandacht volg je zo 
nauwkeurig mogelijk de verplaatsing van je lichaamsgewicht, niet alleen van de hiel naar de 
voorkant van de voet, maar ook van de ene naar de andere voet.  
 
Als je dit vijf tot tien minuten hebt gedaan, buig 
je nog een keer je hoofd zover mogelijk 
achterover en probeert opnieuw zover mogelijk 
weg te kijken. De meeste mensen nemen dan 
waar dat je de tweede keer veel verder 
achterover kunt kijken dan voor de oefening. Je 
lichaam, in het bijzonder de spieren in je torso, 
blijken veel langer of beweeglijker te worden als 
je je aandacht naar je voeten en je zwaartepunt 
naar   
beneden brengt. Je voeten spelen dus niet alleen een rol bij lichaamsgerichte oefeningen, 
maar ook bij oefeningen die je helpen om meer greep te krijgen op de activiteit van je brein. 

 

De buik 
 
In de westerse gezondheidskunde wordt onderkend dat de buik een belangrijke rol speelt bij 
de algemene weerstand tegen ziektes. Daarnaast is van fysiologische onderzoeken bekend 
dat alle bewegingen die je met bepaalde lichaamsdelen maakt ook een weerslag hebben in 
de buikspieren. Met andere woorden alle spieren zijn op een of andere manier verbonden 
met de buik.  
 
Ook in de traditionele Chinese geneeskunde wordt het belang van de buik voor de 
gezondheid onderschreven. Volgens de theorie van deze geneeskunde is er een directe 
schakel tussen het energiecentrum in de onderbuik (Dantian) en de bijnieren. Door deze 
Dantian te activeren, worden ook de bijnieren geactiveerd. Het inzicht van methodes als 
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Qigong enTaiji Quan dat je je gemoed en vitaliteit positief kunt beïnvloeden door middel van 
oefeningen die gericht zijn op de buik, is op deze theorie gebaseerd. 
 
In Taiji Gong is de onderbuik het centrum van intelligente kracht, ongeacht of deze kracht 
fysiek, mentaal of spiritueel is. Je leert daarom bijvoorbeeld om alle kracht die je genereert 
voor fysieke resultaten aan te zetten vanuit je onderbuik. Met fysieke resultaten bedoel ik het 
bewegen van je eigen lichaam en het doen bewegen van je oefenpartner, bijvoorbeeld door 
hem te duwen. Je gebruikt de voorstelling van de Dantian als anker voor je spirituele 
bewustzijn. In diverse meditatieve oefeningen reik je met je geest als het ware buiten je 
lichaam. Op het moment dat dit niet meer goed voelt, ga je met je aandacht altijd direct terug 
naar je Dantian, waardoor je weer in een vertrouwde ‘omgeving’ en tot rust komt. Daarnaast 
gebruik je je buik ook als steunpunt voor mentale kracht (zie de hieronder beschreven 
oefening). 
 
In alle houdingen (liggend, zittend, staand) en bij 
bewegingsoefeningen is je aandacht behalve in je 
voeten ook in je onderbuik. Gezamenlijk vormen ze 
de aandachtsdriehoek die je nodig hebt om 
intelligente kracht te genereren. Een krachtige 
oefening die je kunt doen om je bewust te worden 
van de vitale potentie van het centrum in de 
onderbuik is de volgende. In staande houding heeft 
deze oefening overigens het meeste resultaat.   
 
 
Ga met je aandacht naar de precieze locatie van je Dantian. Voor de meeste mensen zal dat 
een handbreedte boven het schaambeen en een handbreedte diep in het lichaam zijn. Adem 
uit en laat het zwaartepunt in dat gebied zakken. Elke keer als je je focus verliest, je houding 
verandert of nadrukkelijk inademt zal het zwaartepunt weer omhoog (willen) gaan. Je bent er 
dus voortdurend op gericht om het zwaartepunt naar beneden te brengen. 
 
Stel je vervolgens voor dat er een kracht via de voeten door de benen omhoog gaat. Hoe 
beter je je voeten en benen kunt ontspannen, hoe beter je deze opwaartse beweging waar 
kunt nemen. Laat deze kracht via de liezen eveneens in je Dantian komen. Door de 
‘ontmoeting’ van twee krachten in je Dantian ontstaat er een dynamische energie die de 
meeste mensen al snel gewaar worden, bijvoorbeeld in de vorm van warmte. 
 
Stel je voor dat je Dantian een generator van 
onbeperkte en onbegrensde energie is die in 
alle richtingen uitdijt. Vanuit je onderbuik stuur 
je als het ware een bal van energie uit die zich 
eerst verspreid in het lichaam tot je als het ware 
tegen de binnenkant van je huid duwt. 
Vervolgens gaat die energie door deze 
lichaamsbegrenzing heen en vult de ruimte 
waarin je bent tot je de binnenkant van de 
ruimte: de vloer, de muren en het plafond, kunt 
voelen. Daarna gaat die energie ook door deze 
begrenzingen heen en stel je   
voor dat je met je energie de gehele ruimte tot de atmosfeer vult en ga je ook daar weer 
doorheen.  
 
Omdat je Dantian het beginpunt van het beeld en de generator van de energie is, is het van 
belang dat wanneer je het overzicht verliest, hiernaar teruggaat. Eventueel kun je na een 
tijdje opnieuw beginnen met het maken van de beschreven aandachtsdriehoek en de 
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oefening continueren. Door deze oefening zul je gewaar worden hoe krachtig de voorstelling 
van een energiecentrum in de buik is.  
 
De ruggengraat 
De ruggengraat is vergelijkbaar met de mast van een schip, de elektrische hoofdleiding in 
een gebouw en met een informatiebackbone van het internet. De ruggengraat is essentieel 
als verdeler van fysieke belasting en als doorgever van energie en informatie. Door de 
structuur van vele schakels (wervels) en de belasting die er voortdurend op wordt 
uitgeoefend is hij tegelijkertijd ook kwetsbaar. Rugklachten zijn dan ook een van de meest 
voorkomende redenen waarom mensen tijdelijk of helemaal met werken moeten stoppen. 
 
Redenen genoeg dus om dit lichaamsdeel te koesteren. In Taiji Gong doe je dit enerzijds 
door de spieren te ontwikkelen die de ruggengraat ondersteunen. Anderzijds door hem in zijn 
geheel met aandacht te voeden, zodat je je bewust wordt van de mogelijkheden van een 
goed ontwikkelde ruggengraat. Er zijn allerlei oefeningen om de spieren rondom de 
wervelkolom zowel te versterken als beweeglijker te maken.  
 
In de volksmond wordt wel eens gezegd dat wat je aandacht geeft groeit. Dit geldt ook voor 
je ruggengraat. In Taiji Gong zijn er diverse oefeningen met en zonder partner om met je 
aandacht contact te maken met je ruggengraat. Zo zijn er oefeningen om contact te maken 
met de structuur van de ruggengraat en oefeningen om beweging te maken in en met de 
ruggengraat.  
 
Een voorbeeld van een oefening om in contact te komen met de ruggengraat is de 
zogenaamde kleine-circulatie-oefening. Deze oefening kun je liggend, zittend of staand 
doen. Als je de oefening liggend doet, kun je het beste de voeten plat op de grond zetten 
zodat de knieën omhoog wijzen. Op deze wijze kun je het gemakkelijkste de wervelkolom in 
zijn geheel ontspannen en plat op de grond krijgen. 
 
Je begint met je te focussen op de aandachtsdriehoek. Op het moment dat je een duidelijke 
gewaarwording hebt van energie of kracht in je buik, trek je je buikspieren in en stel je je voor 
dat je deze kracht in je wervelkolom brengt ter hoogte van je navel. Door de beweging van je 
(buik)spieren en met je aandacht leid je deze kracht van de ene (tussen)wervelschijf naar de 
volgende. Iedere keer wanneer je met je aandacht naar de volgende schakel gaat, stel je je 
voor dat de kracht de ruimte tussen de twee schakels uit elkaar duwt zodat er meer ruimte 
komt.  
 
Je kunt het door de wervelkolom begeleiden van deze vorm van intelligente kracht 
combineren met de inademing. Trek bij aanvang van de inademing gelijk de buikspieren in 
en maak contact met je wervelkolom. Langzaam inademend vervolg je de oefening als 
boven beschreven. Als je niet verder kunt inademen, adem je langzaam uit, ontspan je je 
spieren en ga je met je aandacht naar je buik. Deze vorm van ademhaling in combinatie met 
het intrekken van de buikspieren wordt de omgekeerde of negatieve ademhaling genoemd. 
  
Als je begint met deze oefening zul je misschien maar een paar 
centimeter van je wervelkolom met je aandacht kunnen bestrijken. Maar 
na enige oefening kun je bij elke inademing steeds hogerop in de 
wervelkolom komen. Totdat je een inademing zodanig kunt verdelen dat 
je met je aandacht door de hele ruggengraat kunt gaan en deze kunt 
‘openen’. 
 
Als je deze oefening regelmatig herhaalt kun je de ruggengraat ervaren 
als een hypersensitieve kolom van bruisende energie. Door de alerte 
aandacht die je voor je ruggengraat ontwikkelt, ben je gevoeliger voor 
invloeden van binnenuit en van buitenaf. Hierdoor word je je 
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bijvoorbeeld veel sneller bewust van overbelasting en ben je eerder 
geneigd je ruggengraat te corrigeren voordat er problemen ontstaan.  

 

Vier invalshoeken 

Taiji Gong is geen statisch systeem van oefeningen die voor iedereen altijd toepasbaar zijn. 
Het Taiji Gong zoals ik het vroeger doceerde is anders dan ik nu doe en ik hoop binnenkort 
weer een nieuwe methode te ontwikkelen voor andere doelgroepen. Momenteel maak ik 
gebruik van vier benaderingen om deelnemers nieuwe vaardigheden te laten opdoen en hen 
te leren hoe zij veranderingen kunnen realiseren die leiden tot een andere perceptie van 
henzelf en de wereld om hen heen. De manier van werken bij een specifieke benadering is 
bruikbaar voor iedereen die zich aangesproken voelt. 
  
De manier van werken heb ik enerzijds zo dicht mogelijk bij de traditionele kennisbronnen 
willen houden en anderzijds zoveel mogelijk proberen te vormen naar een wijze van leren 
waar de mensen momenteel het meest voor open staan. Leren op basis van waar jij bent en 
waar jij naartoe wilt, staat centraal. 
 
Kom tot je zelf 
Met een actuele metafoor kun je zeggen dat de mens is uitgerust met de meest fantastische 
hardware (het brein), waar momenteel echter vaak de verkeerde software op draait. De 
software bestaat uit wat de mensen gedurende hun leven aan informatie meekrijgen. Veelal 
is deze software als gevolg van opvoeding, massamedia en onderwijs toegespitst op 
economische motieven. Van de enorme potentie van het brein wordt als gevolg van de 
vernauwing tot economische motieven slechts een beperkt deel gebruikt.  
 
De potentie van het brein structureel vernauwen tot economische motieven is volgens mij 
een van de oorzaken van het burn-out-syndroom. Ten eerste omdat het leidt tot een 
overbelasting van specifieke functies, terwijl andere functies juist te weinig worden 
geactiveerd. Ten tweede omdat het bewust of onbewust leidt tot fundamentele twijfel over 
wat je in het leven wilt bereiken of realiseren. Natuurlijk zijn bevrediging van genot en het 
vermijden van pijn (in zijn breedst mogelijke betekenis) krachtige drijfveren die het 
marktgerichte denken ook de komende tijd zullen blijven voeden. Maar vooral bij mensen bij 
wie deze primaire behoeftes zijn gerealiseerd slaat de twijfel toe of dat nu alles is wat het 
leven te bieden heeft. 
 
Naar mijn idee is deze persoonlijke staat van twijfel ook kenmerkend voor waar wij als 
samenleving staan. Een relatief grote groep mensen maakt pas op de plaats, kijkt om zich 
heen en vraagt zich af of de huidige levenswijze iets is wat ze in de toekomst willen 
voortzetten. Er zijn daarnaast tal van externe omstandigheden zoals klimaatverandering, 
economische crisis en milieuvervuiling die ons dwingen onze levenswijze kritisch te 
beschouwen. Je ziet dat momenteel ook bij leidinggevenden het besef groeit dat uitsluitend 
economische motieven onvoldoende zijn om een organisatie en een samenleving te laten 
groeien en bloeien. Boeken over spiritueel leiderschap vinden gretig aftrek en zelfs bij 
directeuren van financiële instellingen is mediteren geen vies woord meer.  
 
Blijkbaar is het besef dat meditatie iets kan bijdragen aan een nieuw perspectief op het zelf 
en de wereld buiten de (esoterische) uithoeken van de samenleving weten te treden. Door 
meditatie-oefeningen leer je in ieder geval om mentaal pas op de plaats te maken en je 
bewust te worden van je aanwezig-zijn in de wereld. In de meditatie-oefeningen die op Taiji 
zijn gebaseerd leer je onder andere geen aandacht te schenken aan de stroom van 
gedachten, maar aan het contact met je lichaam. Tijdens de oefening komt de trein van het 
dagelijks leven tot stilstand en kun je een mentale ruimte ervaren waarin je tegelijkertijd 
helder en rustig bent. Via deze mentale ruimte kun je je bewustzijnsvernauwing overstijgen, 
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omdat je ziet dat je deel uitmaakt van een groter geheel. Je kunt daardoor op een andere 
manier kijken naar jouw rol in processen die groter blijken te zijn dan bijvoorbeeld de interne 
bedrijfsprocessen van de organisatie waar je werkt.  
 
Taiji Gong met bijbehorende meditatie-oefeningen is geen 
bedrijfstraining met kant-en-klare antwoorden op 
orgqnisatieproblematieken. Dit neemt niet weg dat je 
inzichten kunt opdoen die van toepassing zijn op je 
werksituatie. In de mentale ruimte die het resultaat is van je 
oefening mogen je vragen er zijn, zonder dat je toegeeft aan 
de drang ze gelijk met je rationele oplossingsvermogens af te 
schieten. Uit wetenschappelijk onderzoek blijkt ook dat 
mensen problemen efficiënter oplossen als ze iets doen wat 
hen tot rust brengt in plaats van zich te focussen op het 
probleem dat hen bezighoudt. In het boeddhisme en taoïsme 
zegt men dat de mentale ruimte die je creëert door je 
rationele denken tot rust te brengen 

 
werkt als een vacuüm dat inspiratie aantrekt. 
 
 
Verfris je energie 
Energie is een vaak gebruikte term in de context van gezondheid en vitaliteit. De term duidt 
echter meer op een sfeer en bijbehorend gevoel dan op aanwijsbare gezondheidsaspecten. 
Om deze reden wordt de term ook vaak gebruikt in reclamecampagnes om producten aan de 
man te brengen. Energie wordt dan beschouwd als iets dat onverdeeld positief is en waar je 
in principe niet genoeg van kunt hebben. 
 
Het zal wellicht niet verbazen dat bij Taiji Gong ook wat betreft het omgaan met energie 
balans de essentie is. Volgens de theorie zoals ik die heb geleerd en ervaren kan energie 
zowel positief als negatief zijn. Vanuit dit perspectief kun je wel degelijk een teveel aan 
energie hebben, dit wordt dan ook uitgelegd als een disbalans die bijvoorbeeld tot uitputting 
kan leiden. Daarnaast kan energie stagneren, zich ophopen en daarmee klachten 
veroorzaken. Energie is tevens een drager van informatie, bijvoorbeeld van emoties die 
gerelateerd zijn aan voorbije ervaringen. Ook deze informatie kan negatieve aspecten 
hebben.  
 
Intuïtief weten veel mensen wel dat er allerlei subtiele invloeden van buitenaf zijn die je 
gemoedstoestand, je vitaliteit en op de lange duur zelfs je gezondheid beïnvloeden. Bijna 
iedereen voelt het verschil in sfeer en energie als je plotseling een kamer binnenstapt en alle 
aanwezigen stoppen hun conversatie om naar je te kijken. Je merkt meteen of er een 
bedrukte dan wel een vrolijke stemming heerst. Niet alleen neem je deze energie waar je 
wordt er ook door beïnvloed.  
 
Deze invloed wordt heel bepalend als je regelmatig ruimtes betreedt waar een negatieve 
stemming heerst, bijvoorbeeld omdat mensen lichamelijk of psychisch ziek zijn. Typische 
voorbeelden van ruimtes waar een negatieve energie neigt te overheersen zijn 
praktijkruimtes van therapeuten, ziekenhuizen en inrichtingen. Mensen die daar dag in dag 
uit werken worden hoe dan ook door deze energie beïnvloed, wat doorwerkt in hun vitaliteit 
en stemming. Intuïtief weten die mensen dat vaak ook wel, alleen hebben ze niet altijd de 
handvaten daar iets mee te doen. 
 
Dit komt onder andere doordat dit intuïtief weten zich (nog steeds) moeilijk in 
wetenschappelijke feiten laat uitdrukken. Je zou kunnen zeggen dat het voordeel daarvan is 
dat het open terrein is dat iedereen naar eigen inzicht kan exploreren en exploiteren. Mensen 
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die dit echter niet met de paplepel ingegeven hebben gekregen en door omstandigheden op 
latere leeftijd hun eerste stappen op dit terrein wagen zijn dan een soort loslopend wild waar 
iedereen die vindt dat hij of zij er wel verstand van heeft op kan schieten. In zekere zin doe ik 
dat natuurlijk in het navolgende ook. 
 
Bij Taiji Gong ga je in de basis op een hele concrete manier om 
met energie. Energie moet stromen zodat deze zich steeds 
ververst. En om het te laten stromen moet je je lichaam en je 
energiebanen openen. Bij het doen stromen van de energie is een 
aantal aspecten van belang: 

 Er moet een vorm van beweging zijn, of dat nu intrinsiek of 
extrinsiek is. 

 Er moet een vorm van ‘alignment’ ten opzichte van hemel 
en aarde zijn. 

 De energie moet zowel binnen als door het lichaam naar 
buiten bewegen. 

 
In elke oefening moeten deze aspecten tot uitdrukking komen. Een voorbeeld van zo’n 
oefening is een houding als hier afgebeeld, waarbij je je voorstelt dat je de energie van de 
aarde in je lichaam laat komen, verzamelt in je Dantian, door je wervelkolom omhoog laat 
stromen en vervolgens via de schouderbladen, schouders, armen en handen weer uit je 
lichaam wegstuurt. Door de stroom die je hiermee veroorzaakt kan je gestagneerde weer in 
beweging brengen en negatieve informatie uit je lichaam geleiden. 
 
Dit zijn intensieve oefeningen, die van de deelnemers wel enig doorzettingsvermogen 
vergen. Uit ervaring blijkt dat tijdens de oefening bepaalde aspecten van de sfeer of 
informatie die door externe invloeden in je lichaam is gekomen en daar is blijven ‘vastzitten’, 
door de beoefenaar als het ware weer wordt herbeleefd alsof het een actuele ervaring is. Dit 
kan in eerste instantie dus ook een onprettige ervaring zijn. In tegenstelling tot onze primaire 
reflex om dit soort oncomfortabele situaties te vermijden moet de oefening dan juist 
gecontinueerd worden zodat deze energie en de negatieve informatie afgevoerd kunnen 
worden. De praktijk is dan ook dat mensen zich juist na het volbrengen van een of meerdere 
van dergelijke oefeningen misschien wel moe maar in ieder geval ook verfrist voelen. 
 
Wat je typisch bij Taiji Gong niet doet is proberen de veranderingen die ontstaan door de 
invloed van negatieve energie van buitenaf en door de oefening proberen te duiden met 
woorden. Omdat je onvoldoende concrete houvast hebt in deze zaken leidt juist het proberen 
te duiden van al deze subtiele invloeden en veranderingen weer tot gestagneerde energie in 
het brein en een vertroebeling van de geest.  
 
De kern van alle energetische oefeningen bij Taiji Gong is dat je je energie regelmatig wil 
verfrissen zodat je een vitaal lichaam en een heldere geest behoudt. Hoe vaak regelmatig is, 
hangt af van de omstandigheden van je dagelijks leven. Gezien het voorgaande zal het 
duidelijk zijn dat mensen die in omstandigheden werken waar een negatieve energie 
bepalend is er ook meer ‘werk’ verricht moet worden om weer van deze invloeden af te 
komen. Feit is dat oosterse artsen die op een traditionele dat wil zeggen energetische manier 
aan de gezondheid van hun patiënten werken dagelijks minimaal een uur aan energetische 
oefeningen doen. Dit is niet gemakkelijk omdat zowel het werk als de oefeningen veel 
energie kosten. Daarnaast zijn dus ook een regelmatige levenswijze, uitgebalanceerde 
voeding en voldoende rust belangrijk.  
 
Katoen en staal 
De contactoefeningen van Taiji Gong hebben tot doel om je empathisch veld te vergroten 
oftewel, eenvoudig gezegd om meer te halen uit het contact met anderen. Hiervoor begin je 
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vaak met partneroefeningen waarbij het fysieke contact expliciet en duidelijk is. Naarmate de 
mate van gevoeligheid en waarneming toeneemt, kunnen de oefeningen steeds subtieler 
worden.  
 
Over het algemeen beperken wij ons empathisch veld tot een kleine kring van intimi, zoals 
het gezin, onze naaste familie en vrienden. In deze kring bouwen wij als het ware een cocon 
waar wij ons veilig voelen en waar wij ons gevoelsleven en onze betrokkenheid met anderen 
tot uitdrukking brengen. Voor alles wat buiten deze kring staat laten wij een ander deel van 
ons zelf zien, vaak vanuit een meer calculerend, tactisch of strategisch perspectief. Door een 
onderscheid te maken tussen de kring van intimi en degenen die daar buiten staan, beperk 
je je empathische interactie. Niet zozeer geldt dat je je niet kunt inleven in die anderen, 
eerder dat je minder van jezelf geeft of toont ten opzichte van die ander. Door deze instelling 
creëer je onbewust toch een barrière of grens waar je niet zo snel en gemakkelijk overheen 
stapt.  
 
Dit brengt in het dagelijks leven ook zijn beperkingen met zich mee. Als er bijvoorbeeld iets 
in het contact met anderen gebeurt waardoor zij over jouw grens heen komen of tegen jouw 
barrière aan duwen is de primaire reactie vaak defensief, omdat deze voortkomt uit een 
gevoel van bedreiging en weerstand. Dit is niet altijd praktisch, omdat het onbegrip, dominant 
gedrag of andere vormen van machtsmisbruik kan oproepen.  
 
Taiji Gong-partneroefeningen zijn in eerste instantie bedoeld om je te laten wennen aan 
diverse vormen van fysiek contact en aan de reacties die dit oproept, zoals weerstand, schrik 
of angst. Je ervaart dat deze reacties je geest vertroebelen en je reacties vertragen. Met 
behulp van de oefeningen leer je hoe je fysiek en mentaal open kunt staan voor de situatie 
zoals die zich voordoet. Je krijgt daardoor meer greep op interne processen die je innerlijke 
balans verstoren. In het volgende stadium leer je hoe je, ongeacht de omstandigheden, die 
innerlijke balans kunt behouden dan wel herstellen. Je weet onder andere hoe je alertheid en 
ontspanning in balans brengt, zodat lichaam en geest direct en spontaan op de juiste manier 
kunnen reageren op veranderingen. 
 
Het direct en spontaan reageren op veranderingen is niet primair gericht op zelfverdediging 
maar op het in balans brengen van alle mogelijke aspecten in en buiten jezelf. Bij elke 
verandering ben je je bewust van de invloed op je innerlijke balans, hoe die zich verhoudt tot  
de buitenwereld. Als het nodig is, kun je meteen corrigeren. Wanneer er bijvoorbeeld in 
contact met een ander een schrik- en angstreactie op komt weet je uit ervaring dat deze het 
snelst verdwijnt door haar toe te laten. Dit toelaten is een bewuste, mentale activiteit. 
 
Je eigen bewustzijnstoestand speelt een grote rol bij de aanvang van een conflict en is vaak 
bepalend voor het al dan niet ontaarden van het conflict in verder geweld. De realiteit is vaak 
dat hoe eerder en duidelijker je reageert bij de aanvang van een conflict, hoe minder je hoeft 
te doen om een einde te maken aan het conflict. De benadering ‘katoen en staal’ gaat dus 
niet over het leren beëindigen van een gevecht, maar over het leren voorkomen dat een 
onaangename situatie een conflict. Het tijdig afgeven van duidelijke signalen door middel van 
lichaamstaal en je mentale houding is de kern van de oefeningen. Dit betekent niet dat je in 
geen enkele situatie tot fysieke actie overgaat. Maar dat elke actie passend is voor de 
situatie op dat moment. Dit kan dus ook betekenen dat in een bepaalde situatie een 
aanvallende handeling passender is dan een afwachtende houding of een verdedigende 
handeling. 
 
Katoen en staal zijn afgeleiden van het Yin en Yang-concept zoals dat in de Taiji-filosofie tot 
uitdrukking wordt gebracht. Katoen staat bij de oefeningen voor kwaliteiten als zachtheid, 
luisteren c.q. waarnemen, meegeven, volgen en begrijpen. Staal staat voor kwaliteiten als  
duidelijkheid, leiden en hardheid in de vorm van structuur en 
richting. In het lichaam komt de katoenkwaliteit tot uitdrukking door 
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ontspannen en zachte spieren onder de huid, waardoor flexibiliteit 
en beweeglijkheid mogelijk zijn. De staalkwaliteit komt tot 
uitdrukking door de structuur van je lichaam goed op een lijn te 
zetten, zodat de complete skeletstructuur het overbrengen en 
afleiden van kracht ondersteunt. 
 
In eerste instantie onderzoek je in de oefeningen de kwaliteiten 
afzonderlijk van elkaar. Om de kwaliteit van katoen te leren kennen, 
kun je bijvoorbeeld boksoefeningen tegen een handdoek doen. Hoe 
hard je ook slaat de handdoek geeft altijd mee. Je kunt de 
staalkwaliteit van je lichaam onderzoeken door tegen een zwaar 
voorwerp, bijvoorbeeld een bokszak te stoten en te kijken hoe je je 
totale lichaamsstructuur en spanningsverhouding zo kunt verdelen 
dan de impact van het contact over een zo groot mogelijk deel van 
het lichaam wordt verdeeld. Als je deze manier van stoten toepast 
met een partner zal deze het contact daadwerkelijk ervaren alsof hij 
tegen de punt van een metalen paal loopt.  
 
Daarnaast kun je partneroefeningen doen waarbij de een 
aanvallende handelingen verricht met een staalkwaliteit, terwijl de 
ander de katoenkwaliteit in zijn verdedigende handelingen brengt. 
Vervolgens kun je gezamenlijk onderzoeken hoe je beide 
kwaliteiten in een handeling bij elkaar kunt brengen en wat dit 
betekent voor de concepten aanval en verdediging.  
Taiji laat je zien dat het concept aanval en verdediging geen hulpmiddel maar juist een 
belemmering is bij het voorkomen en oplossen van conflicten. Als iemand jou bijvoorbeeld 
met een hand bij de pols vastgrijpt om je onder controle te houden dan kun je dat 
beschouwen als een aanval en dat je daarop moet reageren door je los te rukken. Je kunt 
ook denken dat de ander zijn eigen bewegingsvrijheid evenveel belemmert als de jouwe. In 
hoeverre de ander macht heeft over jou bepaal jij door de weerstand die je al dan niet in je 
hoofd en je lichaam oproept. 
 
Beweging en balans 
Beweging en balans zijn volgens de Taiji-theorie onlosmakelijk met elkaar verbonden en 
staan symbool voor de beleving van vrijheid. Met vrijheid wordt dan bedoeld dat je op elk 
gewenst moment in elke mogelijke richting kunt veranderen, zonder daarbij uit balans te 
raken. De vrijheid om in alle mogelijke richtingen te bewegen wil je niet laten beperken door 
aanleg, zoals rechtshandigheid, routines, bijvoorbeeld om onbewust altijd linksom te draaien 
of gewoontes zoals in de wijze waarop je het leven voor jezelf comfortabel maakt. Vrijheid 
kan met andere woorden niet bestaan zonder gebruik te maken van beweging en balans.  
 
Bij Taiji Gong zijn veel oefeningen erop gericht je te leren hoe je altijd in 
elke mogelijke richting kunt veranderen of kracht kunt leveren, zonder 
daarbij tot het uiterste te gaan. Als je de Taiji-theorie op de juiste manier 
toepast zal een uiterste altijd spontaan overgaan in zijn tegendeel zodat de 
balans vanzelf gecorrigeerd wordt. Dit proces wordt uitgedrukt in het Taiji-
symbool; waar het witte vlak extreem dun wordt gaat het vloeiend over in 
het zwarte vlak en vice versa. Bij de beoefening van Taiji laat je die omslag  

binnen een bepaald bereik plaats vinden, zodat je de controle kunt houden over dit proces. 
Dit bereik is het zogenaamde midden dat wordt uitgedrukt door de cirkel die het dynamisch 
proces van het zwarte en witte vlak omlijnt. 
 
Door de manier waarop mensen bewegen en hun ‘oplossingen’ kiezen voor 
bewegingsgerelateerde ‘problemen’ kun je zien op welke manier zij zichzelf beperken. Taiji 
Gong biedt tal van bewegingsoefeningen waarbij je op de grenzen van je gewone 
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bewegingsbereik stuit. Je maakt bewegingen, bijvoorbeeld cirkelpatronen met je armen, die 
ogenschijnlijk misschien eenvoudig zijn, maar bij uitvoering ineens onbevattelijk lijken. Op dit 
moment stuit je niet zozeer op een grens van je lichaam als wel op een grens van wat jouw 
brein je lichaam kan laten doen. 
 
Dit kan een zeer confronterende ervaring zijn en het is dan ook noodzakelijk om dit 
leerproces goed te begeleiden. Iedereen heeft op basis van aanleg en ervaring zijn eigen 
mogelijkheden en beperkingen in dit soort oefeningen. Wat de een gemakkelijk vindt, vindt 
de ander juist moeilijk. Voor iedereen geldt echter ook dat het zelf uitvinden en kunnen 
uitvoeren van de oefeningen als een grensoverschrijdende ervaring wordt beleefd. De 
intensiteit van die ervaring wordt bepaald door de hindernis of frustratie die je ervaarde toen 
je een bepaalde oefening nog niet kon uitvoeren.  
 
Het is belangrijk te beseffen dat de bewegingsoefeningen niet alleen een functie op zichzelf 
hebben maar ook symbool staan voor de problemen waarmee je in het dagelijks leven wordt 
geconfronteerd. Ook dan heb je namelijk de neiging om terug te vallen op emoties, 
gewoontes en routines. Als het besef van vrijheid als hierboven beschreven is geïntegreerd 
in je bewustzijn dan blijkt dat je dit ook in dagelijkse situaties kunt toepassen. Van 
verschillende mensen die gedurende langere tijd Taiji bij mij hebben geoefend weet ik dat zij 
hebben gemerkt dat hun ervaringen doorwerken in allerlei activiteiten van hun dagelijks 
leven.  
 
Zo vertelde een leerling mij over een werksituatie waarbij een presentatie in het water 
dreigde te vallen door een niet werkende beamer. In plaats van terug te vallen op 
gebruikelijke reflexen, die iedereen zich kan voorstellen als de techniek je in de steek laat, 
nam hij de vrijheid iets geheel anders te doen. Hij stelde een meditatieve oefening voor waar 
iedereen naar eigen wens aan kon deelnemen en gebruikte de feedback die de aanwezigen 
op de oefening gaven als ingang voor de pointe van de eigenlijke presentatie. 
 
In Taiji staat beweging (en het leveren van kracht) altijd in relatie tot balans. De meeste 
mensen zien balans in de vorm van een weegschaal waarbij twee uitersten tegenover elkaar 
staan en zich tot elkaar verhouden. Als wij onze balans zoeken drukken wij dat beeld uit door 
onze armen uit te steken en gebruiken wij het gewicht van de armen om ons te corrigeren. In 
allerlei handelingen waarbij wij iets met balans doen, bijvoorbeeld fietsen, creëren wij die 
balans door heel veel kleine correcties van de skeletspieren. Het trainen van deze spieren is 
van belang voor het onderhoud van ons bewegingsapparaat en oefeningen waarmee je je 
balans op de proef stelt, zijn dus altijd functioneel. 
 
Wanneer je met Taiji-oefeningen aan beweging en balans werkt komen deze aspecten 
impliciet aan de orde, omdat je in eerste instantie terugvalt op je basisvaardigheden, in dit 
geval je correctiereflexen. Gaandeweg leer je pas de Taiji-manier om in balans te blijven; de 
balans van het midden, waarbij je ervoor zorgt dat je binnen de grenzen van je bereik blijft. In 
de context van staan en lopen spreekt men in Taiji-terminologie van de vaardigheid om 
‘stevig in het midden te zijn’ (Gong Ding).  Er wordt ook wel gesproken over ‘stevig zijn als 
een berg’. 
 
Het midden is dan het bereik waarbinnen je kunt bewegen zonder dat je je correctiereflex 
hoeft aan te spreken. De achterliggende gedachte is namelijk dat wanneer je de 
correctiereflex aanspreekt je niet alleen je fysieke maar ook je mentale balans verstoort. 
Balans heeft in deze context dus ook te maken met rust. Zoals je hebt kunnen lezen bij het 
onderwerp ‘Kom tot je zelf’ is rust een voorwaarde voor een heldere geest. Maar rust is ook 
een voorwaarde voor de potentie om op elk moment in elke gewenste richting te kunnen 
veranderen en dus voor vrijheid. 
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Taiji Quan 

 33



 

 

3.  Wat is Taiji? 

We embody the spirit of motion  
Laurie Anderson 
 
In het vorige hoofdstuk stond de actualiteit van mijn zoektocht naar ‘nieuwe’ concepten en 
oefenmethodes centraal. In de volgende hoofdstukken komt mijn ontdekkingsreis door de 
verschillende tradities aan de orde. Ik beschrijf hierin de inzichten die ik de afgelopen twintig 
jaar door mijn studie en ervaringen heb opgedaan, te beginnen met Taiji Quan. 
 
Veel mensen herkennen Taiji pas als je het schrijft volgens de oude spelling Tai-Chi. Taiji is 
de manier waarop je het schrijft volgens de moderne Pinyin-spelling. Ook Quan van de 
vechtkunst Taiji Quan, is volgens de nieuwe spelling. De oude spelling is Tai-chi Chuan. Taiji 
is heel veel tegelijkertijd: een teken, een symbool, een filosofie en een millennia-oud 
gedachtegoed. Het wordt tevens veel gebruikt als afkorting voor de vechtkunst of 
bewegingsleer Taiji Quan.  
 
Hiernaast is de bekendste vorm van het Taiji-symbool afgebeeld. Het wordt 
verwerkt in bedrijfslogo's of sieraden en staat symbool voor harmonie, of voor het 
evenwicht tussen complementaire eenheden. Het Taiji-symbool geeft uitdrukking 
aan een tegelijkertijd eenvoudige en diepgaande filosofie, die het fundament is 
van oude Chinese geschriften als de I Ching (ook geschreven als I Tjing of 
Yijing) en Tao Te Ching (Tao de Jing of De Dau Ching). 
 

 

Taiji was en is een inspiratiebron voor alle lagen van de bevolking. Van gewone mensen, die 
harmonie als een ideaalbeeld zien voor zichzelf of de wereld, tot intellectuelen, militairen, 
monniken, kunstenaars en sportmensen, die er hun denken of vaardigheden mee verfijnen. 
De eenvoud van het basisidee in combinatie met de schier oneindige mogelijkheden tot 
sublimatie zijn hier zonder twijfel debet aan. 
 
Taiji kan op twee manieren worden uitgelegd; ten eerste als een filosofie waarmee alle 
verschijnselen op aarde en in de kosmos verklaard kunnen worden en ten tweede als een 
ideale of complete toestand die in eerste instantie alleen als 'Idee' bestaat. Het klassieke 
Taiji Quan is gebaseerd op die laatste opvatting. De klassieke geschriften, waarin de 
beoefenaar kan lezen hoe hij zijn Taiji Quan moet uitvoeren, beschrijven eigenlijk hoe hij 
deze sublieme toestand kan realiseren. Om dit ideale Taiji Idee te realiseren moet hij 
tegelijkertijd aan alle voorwaarden voldoen. Hij moet met andere woorden alle basisprincipes 
tegelijkertijd uitvoeren gedurende zijn oefening om samen te vallen met het universele Taiji 
Idee. 
 

Een bijzonder korte geschiedenis van Taiji  

Taiji is een van de oudste filosofische concepten die de mensheid kent. Behalve de 
Chinezen kennen ook Hindoestanen en Boeddhisten al sinds het begin van hun cultuur 
concepten waarin de eenheid van schijnbare tegenstellingen centraal staat. Het is niet met 
zekerheid te zeggen of deze onafhankelijk van elkaar ontstaan zijn of dat het concept als het 
ware door het oosten gemigreerd en getransformeerd is. De eerste coherente filosofieën in 
China die op dit concept zijn gebaseerd, zijn ontstaan in een tijd van eeuwenlange oorlogen 
tussen enkele pre-Chinese staten, ruwweg tussen 463 en 221 voor Christus. Net als het 
concept zelf heeft ook het symbool in de loop van de tijd zich ontwikkeld tot de afbeelding 
zoals wij die nu kennen. 
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Voorbeelden van filosofieën waarin het Taiji-concept al duidelijk aanwezig is, kun je 
terugvinden in taoïstische teksten als de I Tjing, de Tao de Jing en de innerlijke geschriften 
van Zhuangzi. Pas vele eeuwen later, vanaf de zevende eeuw na Christus is er sprake van 
een echte filosofische school, de Yin Yang school. Er ontstaan ook nog andere scholen die 
de Taiji-principes als leidraad nemen om maatschappelijke en religieuze verschijnselen te 
verklaren. Tot de dertiende eeuw had deze filosofische stroming veel invloed op de Chinese 
cultuur. 
 
Ten tijde van de Mongoolse overheersing van 1260 tot 1368 na Christus werd de beoefening 
van deze filosofie, net als vele andere traditionele uitingen, onderdrukt. Pas tijdens de 
culturele opleving van de zestiende eeuw werd de Taiji-filosofie opnieuw een belangrijk 
onderwerp in het Chinese denken. Het concept werd vooral in de context van religie en 
oosterse kunsten, zoals de krijgs- en geneeskunst, opgepakt om tot diepere inzichten te 
komen. 
 
Er zijn Chinese historici die beweren dat pas sinds deze heropleving van de belangstelling 
voor Taiji er een expliciet verband kan worden gelegd met de vechtkunsten. Het is in ieder 
geval bekend dat er vanaf de zestiende eeuw een tendens ontstaat bij conservatieve 
intellectuelen om de Chinese culturele en intellectuele schatten te behoeden voor de 
ondergang. Vanaf deze periode ontstaan er ook diverse geheime sektes, waarbij de 
combinatie van mystieke praktijken en de traditionele vechtkunsten een centrale rol speelt. 
 
Sindsdien heeft Taiji, ondanks geheime sektes, oorlogen en revoluties een prominente plaats 
ingenomen in het Chinese denken. Ook van Mao Zedong wordt gezegd dat hij zich in zijn 
handelen liet inspireren door de Taiji-filosofie. Sinds de jaren dertig van de twintigste eeuw is 
in eerste instantie vooral het symbool steeds verder in de westerse cultuur doorgedrongen. 
Ondanks alle boeken die in het westen al over Taiji zijn verschenen, kunnen wij wat betreft 
inzicht en toepassing van de filosofie nog veel leren van de Chinese traditie. 
 

Taiji-filosofie 

Taiji en Yin Yang behelzen hetzelfde filosofische concept. Het uitgangspunt van dit concept 
is dat de hele wereld het resultaat is van de twee-eenheid van (schijnbare) tegenstellingen 
als man en vrouw, positief en negatief, leven en dood. Kern van de toepassing van het idee 
is dat men voortdurend zoekt naar de balans in die twee-eenheid. Dit zoeken is een 
dynamische activiteit van het denken, die voortdurend ververst moet worden. 
 
Alles is volgens de Taiji-filosofie in de kosmos voortdurend aan verandering onderhevig. 
Daarom moet het denken en de psychologische constitutie ook veranderen. Als dat niet het 
geval is ontstaan disbalans en stagnatie, die de geestelijke en fysieke balans negatief 
beïnvloeden. Taiji staat voor groei. In de lijn van ons natuurwetenschappelijk denken is de 
Tajii-filosofie gebaseerd op het gegeven dat de kosmos uitdijt c.q. groeit. Als je deze filosofie 
toepast op jezelf betekent het dat je altijd moet zoeken naar intellectuele, spirituele en 
fysieke 'groei'. 
 
Past men dit laatste aspect van de Taiji-filosofie ook toe op de politiek-maatschappelijke 
werkelijkheid dan betekent dit kort door de bocht dat elke organisatorische eenheid 
(bijvoorbeeld bedrijf of natie) aansluiting moet vinden bij dit kosmisch uitdijen. Lukt dit niet, 
dan leidt dit tot stilstand en uiteindelijk tot het einde van die eenheid. 
 

De essentie van Taiji-beoefening 

De essentie van Taiji-beoefening c.q. Taiji Gong is dat wanneer je het concept van een 
verschijnsel ontleedt in zijn complementaire delen en deze delen vervolgens weer 
samenvoegt er een nieuw en groter concept van datzelfde verschijnsel ontstaat. Nieuw en 
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groter moet worden begrepen in de zin van toegevoegde functie, meer betekenis, of 
vernieuwde ervaring. 
 
Het samenvoegen moet in deze context niet begrepen worden als vermengen. Als men wit 
en zwart mengt krijgt men grijs. De complementaire eenheden zijn niet meer als zodanig 
herkenbaar en dan voegt het samenbrengen geen betekenis toe. Vermenging verheldert 
niet, maar maakt diffuus. Als men wit en zwart bij elkaar brengt in de vorm van bijvoorbeeld 
het Yin-Yangsymbool, voegt het wel betekenis toe. De Taiji-filosofie wil juist verhelderen en 
de betekenis van een verschijnsel als het ware groter maken dan het eerste (in)zicht doet 
vermoeden. 
 
Hoewel het Taiji-concept op zichzelf eenvoudig is, is voor de toepassing een zekere 
creatieve en praktische instelling vereist. Dit betekent dat je vanuit een functioneel 
perspectief anders naar hetzelfde moet leren kijken. Het makkelijkste is om met eenvoudige 
zaken te beginnen. 
 
Voorbeeld 1 
Neem bijvoorbeeld de functionele basisvoorstelling van een gebruiksvoorwerp als een lepel. 
De primaire opvatting is dat een lepel hol is en daarom bestemd om iets mee op te 
scheppen. Anderzijds kan men ook stellen dat een lepel bol is en daarom geschikt om een 
substantie uit- of glad te strijken.Het begrip van een lepel kan dus onder andere ontleed 
worden in een object met een holle en een bolle kant, elk met zijn eigen functie. Voeg je 
deze complementaire inzichten weer samen, dan is het functionele concept van het 
gebruiksvoorwerp lepel groter geworden.  
 
Zonder enige kennis van de Taiji-filosofie gebruikt de pizzabakker bij ons om 
de hoek beide functies van de lepel om de tomatensaus over de pizzabodem 
te verdelen. Desalniettemin heeft een gedachte-experiment als dit wel een 
functie om gevoel te krijgen voor de wijze waarop je de Taiji-filosofie kunt 
toepassen. Probeer het gedachte-experiment nog een keer, maar dan door 
bijvoorbeeld na te denken over de kwaliteiten scherp en vlak van de (steel van 
de) lepel.  
 
Voorbeeld 2 
Een tweede voorbeeld is van toepassing op veel voorkomende Taiji-oefeningen die het doel 
hebben om het lichaam groter te maken door de gewrichten te openen. Deze oefeningen 
vergen onmiskenbaar een fysieke inspanning. Tegelijkertijd is bekend dat spieren die 
ontspannen langer worden. Wanneer je de fysieke inspanning combineert met ontspanning 
van zoveel mogelijk spiergroepen blijkt dit het meeste resultaat te leveren om het lichaam 
groter te maken oftewel uit te rekken. 
 
In dit en de volgende hoofdstukken komen allerlei categorieën ter sprake die op het eerste 
oog en oppervlakkig beschouwd tegenover elkaar lijken te staan, bijvoorbeeld noordelijke en 
zuidelijke school, interne en externe vechtkunst, boeddhisme en taoïsme, 
traditioneel/authentiek en modern. Je hoeft echter niet heel diep onder de oppervlakte te 
kijken c.q. in de theorie te duiken om te zien dat wanneer je deze categorieën conceptueel bij 
elkaar brengt ze complementair blijken te zijn, bijvoorbeeld bij de concepten intern en extern. 
Of dat er synergie ontstaat wanneer ze ergens in de geschiedenis bij elkaar komen, zoals bij 
het taoïsme en boeddhisme. 
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Taiji Quan 

Taiji Quan is tegelijkertijd heel modern en heel oud. Zoals dat hoort bij Taiji lijkt dat heel 
paradoxaal. Het begrip Taiji Quan komt voor het eerst voor in geschriften die rond het begin 
van de twintigste eeuw werden verspreid. Het is een samentrekking van de Taiji-filosofie met 
een van de begrippen die men in China gebruikt voor boksen of vechten (Quan). In die tijd 
refereerde men aan een oefenmethode om de ultieme manier van vechten te leren. 
 
Taiji Quan kwam in de twintigste eeuw niet ineens uit de lucht vallen. De stichters van deze 
vechtkunst waren mensen van de Yang- en Wu-familie, die in de achttiende en negentiende 
eeuw leefden. Zij waren beroemd vanwege hun uitmuntendheid in traditionele methoden van 
vechten; ongewapend of met wapens als de stok, het zwaard of de speer. In die tijd noemde 
men deze kunst nog geen Taiji Quan. Men refereerde gewoon aan de familienaam in 
combinatie met een van de termen die stond voor vechten of strijdkunst. Andere Taiji Quan-
stijlen met familienamen, zoals Chen, Sun, Hao zijn ook relatief bekend, maar er zijn nog 
vele andere en minder bekende stijlen. Er bestaan ook stijlen waarvan de naam niet is 
verbonden aan een familienaam, zoals Taiji SaQi. SaQi betekent volgens een dialect ten 
zuiden van Shanghai ‘drie zeven’, oftewel ‘37’. 
 
Volgens de legenden zou het Taiji Quan zijn ontstaan in het Wudang-gebergte ten tijde van 
de Mongoolse overheersing (1260 - 1368 na Christus). Ondertussen zijn er ook een aantal 
deskundigen die informatie hebben gevonden die aantoont dat de kennis die heeft geleid tot 
Taiji Quan teruggaat tot in de zevende eeuw na Christus. Dat is de eeuw van het begin van 
de culturele opbloei tijdens de Thang dynastie (618 - 906 na Christus) en de opkomst van de 
Yin Yang-filosofieschool.  
 

Taiji Jin 

In alle traditionele Taiji Quan-methodes worden ook de zogenaamde Jin geoefend. Jin staat 
voor intelligente krachten die volgens de overgeleverde verhalen zo bijzonder zijn dat ze op 
magie lijken. Ondertussen zijn er gelukkig ook weer Taiji-beoefenaars die voorbij de verhalen 
durven te kijken en hun waarde willen onderzoeken. Volgens mij was het achterliggende idee 
van de verhalen over de onvoorstelbare mogelijkheden van deze krachten om de toehoorder 
of lezer c.q. de beoefenaar uit te dagen zijn vaardigheden steeds verder te ontwikkelen. 
 
Taiji Jin worden in de Taiji-klassieken beschreven als een combinatie van mentale kracht (Yi) 
en getransformeerde Qi. Zo heeft men het bijvoorbeeld over Gai Jin, dat is een mentale 
kracht waarbij men zich voorstelt dat men een deken van Qi over de tegenstander legt. Op 
deze manier kun je de bewegingen en intenties van de tegenstander beïnvloeden zonder dat 
deze het in de gaten heeft. Gai Jin kan ook door de instructeur worden gebruikt als hij les 
geeft, om een sfeer te creëren waar de leerlingen meer openstaan voor subtiele invloeden 
van elkaar en de instructeur. Een ander voorbeeld van Taiji Jin is de mogelijkheid om de 
aanvallende kracht als het ware in te slikken en via het lichaam als een bliksemafleider te 
laten verdwijnen, of te transformeren in de vorm van een tegenaanval. 
 
Yang Jwing-Ming heeft in een van zijn boeken de Taiji Jin uitgebreid beschreven en 
onderscheidt daarbij enkele tientallen soorten. Mijn Taiji-leraren categoriseren deze krachten 
weer op een andere manier. Ik onderscheid in de oefeningen die ik mijn leerlingen opdraag 
de volgende intelligente krachten: 
 

 Mentale kracht, die zich vooral uitdrukt in de mogelijkheid om het denken en de 
aandacht in een richting te sturen. 

 Vibratie- of schudkracht, ontstaat door het openen van de gewrichten en kan worden 
versterkt met behulp van klanken of het schudden van de 'Dantian'. 
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 Ademhalingskracht, de kracht die ontstaat door de verandering van druk in het lichaam 
als gevolg van het in- en uitstromen van de lucht in de longen. 

 Centrale kracht, dit is zowel de kracht vanuit het midden van het lichaam (de Dantian), 
als de kracht van ‘het ware midden’ (Zhenzong). De Dantian-kracht wordt gevoed door 
bepaalde spieren in het onderste deel van het torso. ‘Het ware midden’ is een Taiji-
concept waarbij je aandacht tegelijkertijd in alle richtingen gelijk is verdeeld en je er 
bewust van bent dat alle beweging en elke structuur een centrum (as) moet hebben. 

 Totaalkracht is verbonden met centrale kracht. Bij totaalkracht probeert de beoefenaar 
zijn kracht over zijn hele lichaamstructuur te verdelen, waarbij de sterkste kracht 
gecentreerd is in de Dantian. 

 Bewegingskracht, door beweging te gebruiken als een manier om massa te 
verplaatsen. Je kunt bewegingskracht toepassen in het lichaam of door het lichaam 
met een stapbeweging in de juiste structuur (vergelijkbaar met een krik) tussen de 
grond en de tegenstander te zetten.  

 
Openen of strekken en spontane beweging beschouw ik als deelkrachten, die in de context 
van Taiji Gong zijn gerelateerd aan bewegingskracht. Al deze krachten laat ik mijn leerlingen 
afzonderlijk beoefenen om er grip op te krijgen. Om zijn Taiji-vaardigheden compleet te 
maken streeft een gevorderde leerling ernaar om ze in diverse situaties (in verschillende 
combinaties) bij elkaar te kunnen brengen. Al deze intelligente krachten kunnen niet alleen 
toegepast worden in de context van Taiji Quan, maar ook om de meditatie- en Qigong-
oefeningen te versterken. 
 
Aardekracht versus zwaartekracht (apart kadreren) 
Iedereen is bekend met het concept zwaartekracht die men kan ervaren als een neerwaartse 
kracht die het lichaam tegen de aarde drukt. In het Taiji Gong-systeem wordt er niet alleen 
gebruik gemaakt van de ervaring van deze aantrekkende kracht van de aarde. Volgens de 
Yin Yang-theorie moet er namelijk ook een tegengestelde kracht zijn om deze neerwaartse 
kracht te compenseren.  
 
Als deze kracht, die de zwaartekracht compenseert, er niet zou zijn, zou volgens deze 
interpretatie van Taiji iedereen tegen de aarde geplet zijn, of op zijn minst zo vast tegen de 
aarde zijn gedrukt dat men zich niet zou kunnen bewegen. In het Taiji Gong-systeem wordt 
deze opwaartse kracht 'aardekracht' genoemd. De zwaartekracht gebruikt de beoefenaar om 
een goed contact met de grond te maken en dit noemt men daarom zinken, of 'wortelen'. De 
aardekracht gebruik men juist om het lichaam op te strekken en voor het ontwikkelen van 
beweeglijkheid. 
 
Taiji Gong biedt de mogelijkheid om op allerlei manieren het contact met de zwaartekracht 
en de aardekracht te onderzoeken. Toen we nog baby's of peuters waren zaten we letterlijk 
en figuurlijk met onze aandacht dicht bij de aarde. In eerste instantie door op alle mogelijke 
manieren over de grond te bewegen, zoals rollen en kruipen. De ervaring dat je de aarde 
kunt gebruiken als steun om je lichaam omhoog te brengen is baby’s en peuters nog 
vertrouwd. Een peuter raakt eraan gewend om vaak te vallen en natuurlijk om weer op staan.  
 
Deze voorstelling van het jonge kind dat zijn bewegingsmogelijkheden ontdekt kan men deel 
van een oefening maken. Gecontroleerd vallen en opstaan, rollen over de grond en andere 
bewegingsoefeningen, waarbij de beoefenaar op de grond zit of ligt, kunnen gebruikt worden 
om het lichaam te masseren en de spieren te versterken. In Taiji Gong doen zich deze 
bewegingen ook voor tijdens een fase van de spontane-bewegingsoefening. 
 
Het is namelijk een gegeven dat de meeste mensen, terwijl ze opgroeien, ze letterlijk en 
figuurlijk met hun hoofd van de aarde weggroeien. Men verliest die vertrouwdheid met de 
steun van en het contact met de aarde. Fysiek gaan men zich steeds meer van de aarde 
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afzetten en het lichaamszwaartepunt komt steeds hoger te zitten. Daarom worden mensen 
wanneer ze ouder worden, ook steeds banger om te vallen. Tevens verliest men het besef 
hoe men de steun die de aarde geeft gebruikt kan worden als kracht om je lichaam op te 
strekken.  
 
Omdat mensen het besef van de zwaarte- en aardekracht niet echt integreren in hun 
denken, zijn zij eigenlijk een speelbal van deze krachten. Hoe ouder men wordt, hoe meer 
last men daar van krijgt. De invloed van de zwaartekracht wordt bijvoorbeeld zichtbaar bij 
bejaarde mensen die steeds krommer worden en daardoor met hun hoofd steeds dichter bij 
de grond komen. In de Chinese gezondheidskunde zegt men dan dat het hoofd al het graf in 
wil. 
 
In alle oefeningen van het Taiji Gong-systeem wordt daarom aandacht besteed aan de wijze 
waarop bewustwording van de complementaire zwaarte- en aardekracht leidt tot een 
gezonder en vitaler lichaam, meer alertheid en een efficiëntere toepassing van 
lichaamskracht. Aandacht voor de zwaartekracht, met andere woorden de zwaartekracht 
bewust op je laten inwerken, helpt bijvoorbeeld om lichaam en geest te ontspannen. 
Aandacht voor de aardekracht helpt om het lichaam in het algemeen en de wervelkolom in 
het bijzonder op te strekken met een minimale fysieke inspanning. 
 
De op elkaar inwerkende zwaarte- en aardekracht zijn dus niet alleen metaforen, maar 
krachten die tijdens de oefeningen worden gebruikt als hulpmiddel om bepaalde 
veranderingen te bewerkstelligen en inzichten te verwerven. 
 

Tuishou: het uitwisselen van Taiji-vaardigheden (apart kadreren) 

Tuishou oftewel pushing hands is een gangbare manier waarop een Taiji-beoefenaar zijn 
kennis en vaardigheden met betrekking tot intelligente kracht uitwisselt met andere 
beoefenaars. Tuishou heeft zijn huidige vorm gevonden op basis van het gegeven dat 
mensen hun op vechtkunst georiënteerde vaardigheden willen uitwisselen zonder ernstige 
blessures te veroorzaken dan wel op te lopen. Ongeacht op welke wijze je Tuishou beoefent, 
het is altijd bedoeld om de balans bij jezelf en de ander waar te nemen, te testen en te 
controleren. Dat betreft niet alleen de capaciteit van de ander om stevig te staan, maar ook 
aspecten als de balans van hard en zacht, of van inspanning en ontspanning in het lichaam. 
 
In de loop van de jaren heeft men in verschillende scholen en organisaties diverse regels 
opgesteld om die uitwisseling mogelijk te maken. Welke regels men ook toepast voor 
Tuishou, het uitgangspunt zou altijd moeten zijn dat ieder voor zich de oorspronkelijke Taiji-
principes wil onderzoeken. Men moet als beoefenaar daarom niet de kwaliteit van de 
oefening van de partner willen beoordelen; bijvoorbeeld die ander doet het niet goed omdat 
hij te hard duwt. 
 
Naar mijn mening moet de Tuishou-beoefenaar elke handeling van de partner leren 
gebruiken om de eigen vaardigheden te verbeteren. Als de ander hard duwt en daarmee mij 
van de plaats kan duwen, dan heb ik blijkbaar niet de vaardigheden om zo'n harde duw op 
een Taiji-manier te verwerken. De oplossing van dit probleem is dan niet dat ik ga bepalen 
hoe de ander mij moet gaan duwen. Door de ander zogenaamd te leren hoe deze zijn 
oefening met mij moet doen, ontneem ik mijzelf het leermoment om om te gaan met zijn 
harde duw. Een van de principes zegt tenslotte: “Wanneer de tegenstander hard is, ben ik 
zacht.” En een ander zegt: “Om Taiji Quan te leren moet je investeren in verlies.” 
 
Voor alles en dus ook voor Tuishou geldt dat je ontwikkelt wat je oefent. Oefen je alleen 
zacht duwen en voelen, dan brengt dat ook alleen vaardigheden op het gebied van zacht 
duwen en voelen en hetzelfde geldt voor hard duwen. Vooral wanneer men zich beperkt tot 
zacht duwen en voelen komt men eigenlijk niet tot het aftasten van de grenzen van welke 
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balans dan ook. Zonder die grenzen af te tasten is het veel moeilijker te duiden welke 
vaardigheden je dan ontwikkelt. 
 
De geest is van zichzelf onbegrensd en ik kan mij dan ook voorstellen dat ik alles, ook elke 
vorm van balans, bij een ander kan voelen. Maar als ik nooit de grens tussen wel en niet 
balans aftast, creëer ik geen referentiekader waarin dat gevoel is bevestigd door feitelijk 
waarneembare veranderingen, zoals het bijna of helemaal omvallen van de oefenpartner. Ik 
denk dat dit referentiekader onontbeerlijk is om letterlijk en figuurlijk met beide voeten op de 
grond te blijven staan. 
 
Door het aftasten bij je zelf en de ander van bijvoorbeeld de grens tussen inspanning en 
ontspanning, creëer je probleemsituaties die een oplossing vergen. Zo'n probleemsituaties 
kan zijn dat wanneer mijn partner hard duwt, ik weerstand opbouw tegen die duw en 
daardoor niet meer kan veranderen. Ik kan de kracht niet meer afleiden waardoor deze 
vervelende of pijnlijke effecten heeft, of mij doet omvallen. De uitdaging van Tuishou is bij dit 
soort concrete probleemsituaties oplossingen te maken op basis van Taiji-principes. En dus 
niet met behulp van atletische vaardigheden als kracht en snelheid, bijvoorbeeld door je 
tijdens het vallen snel vast te grijpen aan de ander. 
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Geschiedenis schrijven over Taiji Quan 

Het historisch perspectief van Chinezen wijkt sterk af van hoe wij in het westen naar 
geschiedenis kijken. Zelfs officiële Chinese historici beoefenen niet altijd een objectieve 
geschiedschrijving, zoals de westerse geschiedwetenschap die beoogt. In het Chinese 
gedachtegoed is de geschiedschrijving altijd reconstruerend met als doel ervan te leren. 
Geschiedbeoefening, literatuur (het vertellen van verhalen) en filosofie zijn daarom nauw met 
elkaar verweven. Zij geven elkaar zodanig vorm dat de resultaten van de ene discipline niet 
correct begrepen kunnen worden zonder kennis te hebben van de andere. 
 
In de meer dan vijftien jaar dat ik de workshops en lezingen van mijn Chinese Taiji-leraar 
volg, heeft hij bijvoorbeeld de geschiedenis van het ontstaan en de ontwikkeling van Taiji 
Quan vanuit diverse perspectieven, geheel verschillend verteld. Variërend van een millennia 
oude krijgskunst, waarvan in de loop van de eeuwen steeds meer kennis verloren is gegaan, 
tot een krijgskunst die zich sinds de dertiende eeuw heeft ontwikkeld tot een methode om 
andere mensen te genezen. Elke uitleg is vanuit zijn eigen perspectief valide, maar voor een 
westers historicus als ik, was deze flexibele omgang met de geschiedenis op zijn minst 
opvallend. 
 

Oud is nieuw 

Vanuit de kennis die ik via de literatuur heb opgedaan zijn de Chinese begrippen en 
opvattingen met betrekking tot vechtkunst en spiritualiteit, die nu worden geassocieerd met 
de rijke cultuur van het pre-moderne China, eigenlijk ontstaan in het moderne China. In mijn 
visie begint de moderne geschiedenis van China met de opiumoorlogen in de eerste helft 
van de negentiende eeuw. Vanaf toen werd China door de Engelsen gedwongen zijn 
grenzen te openen en werden de westerse invloeden snel groter.  
 
Door het gebrek aan overtuigende (primaire) historische bronnen is het vanuit de westerse 
opvatting over geschiedschrijving vaak niet mogelijk om te verifiëren in hoeverre de verhalen 
over het ontstaan van de vechtkunsten op werkelijkheid berusten. Er is in sommige gevallen 
wel sprake van zodanig veel ‘circumstantial evidence’, oftewel indirect bewijs dat de 
historische feitelijkheid heel waarschijnlijk is. 
 
Op basis van indirect bewijs is het bijvoorbeeld veel waarschijnlijker dat er een historische 
persoon Boeddha was dan een historische persoon Bodhidharma. Op basis van bestaande 
historische bronnen kan met zekerheid worden gesteld dat het verhaal over een zekere 
Bodhidharma die in een klooster in het Shaolin-gebergte het Chan boeddhisme en 
oefeningen (Yi Jin Jing) introduceerde niet meer dan een legende is. Dat de oosterse 
vechtkunst zijn oorsprong zou hebben in ditzelfde Shaolin-klooster is niet meer dan een 
populair verhaal van zo’n honderd jaar geleden. Op basis van (het ontbreken van) 
historische bronnen en indirect bewijs is ook zeker dat de vermeende grondleggers van Taiji 
Quan, Chang San-Feng (Zhang Sanfeng) en Wang Zongyue slechts legendarische 
personages zijn uit verhalen die in de periode 1860-1930 ontstaan.1 
 
Nostalgie; de bron van Taiji Quan en andere interne vechtkunsten 
Tot de tweede helft van de negentiende eeuw zijn er geen geverifieerde bronnen bekend die 
aantonen dat er iets bestond wat wij nu (her)kennen als Taiji Quan. Het begrip Taiji Quan 
komt zelfs niet eerder voor dan rondom het eerste decennium van de twintigste eeuw. 
Steeds meer historici zijn het erover eens dat de populariteit van deze verhalen in dat 

                                                 
1 Zie bijvoorbeeld het werk van Douglas Wile dat op degelijk historisch onderzoek is gebaseerd. 
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tijdsgewricht verklaard kan worden als een nostalgische reactie op buitenlandse agressie en 
de modernisering van de cultuur en de samenleving.2 
 
In tegenstelling tot wat de populaire verhalen en legendes ons willen doen geloven over 
eenvoudige mensen met bijzondere vaardigheden, waren het in eerste instantie juist een 
aantal geletterde mensen die de zogenaamde interne vechtkunsten, zoals Taiji Quan, 
BaguaZhang en Hsing I, nieuw leven inbliezen. Deze elite besloot, toen zij zag dat veel van 
haar schatten verloren gingen of aan het buitenland werden verkocht, op zoek te gaan naar 
de nog resterende culturele schatten. Zij oriënteerde zich daarvoor op disciplines voor het 
ontwikkelen van weerbaarheid, gezondheid en spirituele ontwikkeling. Zij maakte zich deze 
kennis en vaardigheden zo goed als mogelijk eigen en schreef vervolgens richtlijnen en 
legendes om die kennis over te dragen aan toekomstige generaties. Later werd dit 
gedachtegoed gepopulariseerd door middel van magazines en verhalenboeken. 
 
De belangstelling voor de Chinese vechtkunsten en de bijzondere vaardigheden en krachten 
die je ermee kunt verwerven, groeide in de twintigste eeuw wereldwijd exponentieel. In de 
tweede helft van deze eeuw werd die groei vooral gestimuleerd door film en televisie. 
Chinese en niet-Chinese mensen werden zich bewust van de potentie van deze kennis en 
hebben de afgelopen decennia tot diep in het binnenland gezocht naar mensen die over 
authentieke kennis en effectieve vaardigheden beschikten. Deze kennis werd ook in het 
vroeg-communistische tijdperk intensief onderzocht en verder uitgewerkt. Dit heeft tot velerlei 
vertakkingen (stijlen) geleid van vechtkunsten als Taiji Quan, Bagua Zhang, Xing Yi, maar 
ook van de minder bekende scholen als Wing Chun en vele anderen. Tussen deze 
vertakkingen of stijlen kunnen de inzichten en opvattingen over oorsprong en efficiëntie van 
het oefensysteem diametraal tegenover elkaar staan. 
 
Al deze moderne oefenmethodes zijn dus niet uit de lucht komen vallen en zijn over het 
algemeen ook niet nieuw uitgevonden. De mate waarin daadwerkelijk op authentieke, pre-
moderne kennis wordt teruggegrepen kan behoorlijk verschillen en leidt nog steeds tot vele 
discussies.  
  

Het belang van de lineage 

Het feit dat er geen historische bronnen zijn wil natuurlijk niet zeggen dat er geen historie is. 
De al dan niet verifieerbare kennislijn van leraren (lineage) van een bepaald systeem heeft 
niet alleen een historische maar ook een spirituele functie. De beoefenaars van een 
bepaalde stijl spiegelen hun kennis en vaardigheden aan de leraren van die lijn en gebruiken 
hen ook als inspiratiebron om het systeem weer over te dragen aan volgende generaties. 
Soms ook om het verder te ontwikkelen. 
 
Er zijn drie manieren waarop deze lineage een rol kan spelen in de beleving van leraren van 
vechtkunsten en aanverwante leersystemen als Qigong en meditatie. De eerste manier is dat 
een leraar een beroep doet op het feit dat hij lessen heeft gevolgd bij een leraar of meester 
die bekend staat als officiële schakel in een school of stijl. In deze context gebruik ik het 
begrip school voor een groep van stijlen die teruggaat tot de grondlegger van een bepaalde 
kennis en manier van oefenen. Het feit van de fysieke aanwezigheid van de persoon die zelf 
als leraar of meester erkend wil worden bij de meester die hij hoog acht, is voor hem een 
belangrijk gegeven, dat vaak door middel van foto's of certificaten wordt aangetoond.  
 
De tweede manier is dat de beoefenaar door zijn leermeester is ingewijd om spiritueel 
deelgenoot te worden van zijn lineage, waardoor deze zijn inspiratie kan putten uit de 
gecumuleerde kennis van meerdere generaties. In deze zin zie ik een lineage dan ook niet 

                                                 
2 Zie het artikel in de Journal of the Chen Style Taijiquan Research Association Of Hawaii, Vol. 3, No. 2, 
Summer 1995 voor meer informatie hierover. 
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als een historisch verifieerbare genealogie van mensen c.q. meesters die elkaar opgevolgd 
zijn, maar als een doorvoelde geschiedenis van gecumuleerde kennis en kwaliteiten. 
Hiermee bedoel ik een geschiedenis die je kunt voelen c.q. waarnemen in de vorm van 
verschillende kwaliteiten die je kunt uitdrukken in je oefening of in aspecten van je leven. 
 
Beide manieren hebben hun waarde voor de leraar. In het geval dat hij daadwerkelijk lessen 
heeft gevolgd bij een officieel erkende meester van een beroemde stijl en daarvan beelden 
of certificaten kan tonen, zal de status van die meester ook op hem en zijn leerlingen 
afstralen. De praktijk wijst uit dat dit vooral een aanzuigende werkende heeft op beginnende 
beoefenaars, die weinig andere houvast hebben dan deze officiële status. 
 
In het geval een leraar spiritueel ingewijd is en daardoor de ervaring en het gevoel heeft dat 
hij deelgenoot is van een schier onuitputtelijke bron van informatie spreekt het positieve 
effect voor zichzelf. Deze leraar hoeft zich niet druk te maken over de inhoudelijke 
voorbereiding van zijn lessen, hij stelt zich open voor de kennis die ter beschikking is en put 
daar uit tijdens het les geven. Het gevoel deelgenoot te zijn van een spirituele lineage 
voorkomt het gevoel dat hij er alleen voor staat. Hij heeft een ruggesteun die hem voeding 
geeft in zijn leven als leraar. De derde mogelijkheid is dat een leraar op beide manieren in 
een lineage staat. 
 
De naam van de leraar c.q. meester en zijn lineage is ook in het westen een heel eigen leven 
gaan leiden. Waardoor het kan gebeuren dat mensen de naam van een of meer leraren 
noemen om hun eigen kunnen gewichtiger te doen voorkomen, terwijl zij in de praktijk relatief 
kort of soms maar enkele workshops met zo’n leraar of meester hebben samengewerkt. Het 
komt zelfs voor dat mensen alleen maar een foto met een meester hebben en die gebruiken 
als bewijs van hun kunnen, terwijl zij nooit bij hem getraind hebben. Ook wat vechtkunst, 
Qigong en meditatie betreft zijn mensen soms al te menselijk.  
 
Bij de opkomst van de fotografie zijn meesters in het oosten daarom bepaalde tekens (vaak 
de positie van hun handen) gaan gebruiken om aan te geven of de persoon die met hen op 
de foto staat al dan niet een echte leerling is. Persoonlijk vind ik dat iemand die een 
bepaalde kennis wil uitdragen dat op eigen kracht en met zijn eigen naam moet doen. Voor 
mijn gevoel heb ik van mijn leraren geen systeem geleerd. Zij hebben mij inzicht gegeven in 
een manier van denken, werken en omgaan met het leven en zij hebben mij toegang 
gegeven tot een onbeperkte bron van inspiratie waar ik op voort wil bouwen. 
 
Sportauto's 
De waarde die wordt gehecht aan het deel uitmaken van een lineage is ook de oorzaak van 
verschillende vormen van 'lineage-ziekte'. Deze 'ziekte' belemmert vooral leraren, maar ook 
hun leerlingen, om het geleerde kritisch te onderzoeken en de lesstof verder te ontwikkelen 
voor de behoeftes van de cultuur, de tijd of voor specifieke doelgroepen. In het kort komt 
deze zogenaamde ziekte er op neer dat leraren en hun leerlingen relatief meer bezig zijn met 
het verdedigen van hun trainingsmethode, die zij enkel en alleen ongewijzigd handhaven 
omdat zij denken dat hun leraar en wellicht de grondlegger het ook zo gedaan zouden 
hebben.  
 
Vervolgens krijg je discussies met 'collega's', die bijvoorbeeld een andere stijl uit dezelfde 
school beoefenen, over de juiste en meest oorspronkelijke interpretatie. Het gaat er dan al 
snel niet meer om waarom een oefensysteem de beste resultaten heeft. De discussies gaan 
dan alleen nog om wie de lesstof van wie overgedragen heeft gekregen, of die persoon het 
wel goed heeft begrepen en of de grondlegger zijn kennis al dan niet moedwillig aan 
iedereen op de juiste manier heeft overgedragen. 
 
Scott P. Phillips gebruikt op zijn internetforum twee interessante metaforen om toe te lichten 
hoe bepaalde vechtkunstbeoefenaars omgaan met het erfgoed dat ze hebben meegekregen. 
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Hij vertelt deze metaforen in de context van Bagua Zhang. De grondlegger van deze school, 
Dong Haichuan, zo beschrijft hij, reed in 1870 Beijing binnen met een super-de-luxe 
sportauto, uitgerust met hypermoderne, James Bond-achtige gadgets. Zijn leerlingen 
mochten toekijken als hij de tank vulde en de olie ververste. Helaas stierf zijn auto met hem 
en zijn leerlingen bleven achter met het levenloze karkas. 
 
Sommigen probeerden de auto van hun meester na te bouwen en aan de gang te krijgen. 
Een aantal ging werktuigbouwkunde of automontage studeren. Soms gebruikten ze 
werkende onderdelen van andere auto’s. In de praktijk kwam het er op neer dat iedereen zijn 
eigen auto probeerde te bouwen en het resultaat van elk van hen zag er totaal anders uit. 
Elke auto die door de afzonderlijke leerlingen van die meester werd gebouwd is momenteel 
uitgegroeid tot een eigen merk (lees stijl). 
 
Nu zijn we op een punt aangekomen dat er autogebruikers van zo’n merk zeggen dat hun 
auto’s geen benzine nodig hebben. Ze zeggen dat ze al geprobeerd hebben hun auto op 
benzine te laten rijden en dat werkte niet. Hun auto rijdt in werkelijkheid niet omdat bij wijze 
van spreken de bougies zijn vervuild en zij dat nooit gecontroleerd hebben. Deze gebruikers 
stellen zich er tevreden mee hun auto met de hand voort te duwen en vertellen ondertussen 
de andere autogebruikers, die hun auto nog aan het ontwikkelen zijn, dat ze niet hard 
genoeg werken. Daarnaast zijn er ook autogebruikers die op basis van onderdelen van 
verschillende soorten auto’s een eigen auto hebben gebouwd. Zo’n zelfbouwauto kan er 
soms raar uitzien, of een krakende versnellingsbak hebben, maar in ieder geval rijdt hij met 
een werkende motor rond. 
 
Vlaggensschepen 
Een andere metafoor die Philips gebruikt is die van vlaggenschepen van een vloot, die door 
een storm werd overvallen. De vlaggenschepen staan voor de kennis van de grondleggers 
van beroemde scholen als Taiji Quan, Xing Yi en Bagua Zhang. De andere schepen 
vertegenwoordigen hun directe leerlingen. Zeventig procent van de vloot ging ten onder en 
de opvarenden moesten besluiten welke onderdelen ze overboord zouden gooien om te 
voorkomen dat ze eveneens zouden zinken. Toen de storm was overgetrokken bleken 
sommige schepen gezonken, de resterende schepen waren zwaar gehavend. Veel 
onderdelen waren in zee verdwenen of dreven nog rond.  
 
De resterende schepen varen sindsdien rond om de ronddrijvende onderdelen uit het water 
te vissen en soms haalt een gelukkige iets bruikbaars aan boord. Ondertussen zijn de 
kapiteins dood en de overgebleven opvarenden hebben geen verstand van scheepsbouw. 
De handleidingen en logboeken die zijn gered worden rondgegeven, maar de 
overgeblevenen kunnen het niet lezen of begrijpen het niet. Een enkeling doet alsof hij het 
begrijpt en bedenkt een boot die onstuurbaar is of water maakt. Sommige schepen nemen 
andere op sleeptouw zonder te weten waar ze naartoe gaan. Daarnaast varen er nog piraten 
rond op zoek naar de schatten op de bodem, terwijl ze ruzie maken over wat aan wie 
toebehoort. 
 
Het zal duidelijk zijn dat deze metaforen niet zijn verzonnen op basis van een of twee 
gebeurtenissen, maar voor iets dat symptomatisch is voor de zogenaamde traditionele 
vechtkunsten. De metaforen stellen terecht vraagtekens bij de vraag of de grondlegger van 
een stijl of school zijn vaardigheden wel kan overdragen aan zijn leerlingen. Het is 
waarschijnlijker dat deze grondleggers geen methode of hun vaardigheden wilden 
overdragen, maar een visie, een benadering, een gevoel of een inzicht dat geleid heeft tot 
hun vaardigheden. Sommige leerlingen hebben hun eigen visie ontwikkeld en zijn daarmee 
verder gegaan, andere hebben van de oefeningen een methode gemaakt.  
 
Scott Phillips vindt dat mensen die van hun lineage een onveranderlijke methode willen 
maken lijden aan de lineage-ziekte. Zij verstenen daarmee de kennis en inzichten die zij 
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overgedragen hebben gekregen. Hij adviseert dan ook deze ziekte te behandelen met een 
antibioticakuur en de resten in het toilet weg te spoelen. Het doel van een vechtkunst kan 
volgens mij niet zijn dat mensen zich aan de gehanteerde opvattingen en oefeningen 
vasthouden alsof het hun laatste strohalm is.  
 
Een vechtkunst, Qigong- of meditatiesysteem is ontstaan om mensen te laten groeien of 
completer te maken. Omdat de mensen van nu niet dezelfde behoeftes hebben als de 
mensen van honderd jaar (of nog meer) geleden of de mensen van de volgende eeuw, is 
onophoudelijk onderzoek en verder ontwikkelen van de overgedragen kennis onontbeerlijk. 
Iedere beoefenaar moet zich de doelen stellen die hem het meest doen groeien. Voor de een 
is dat gezondheid, een ander wil mensen helpen om zich weerbaarder te maken en meer 
zelfvertrouwen te krijgen, weer een ander wil de oorspronkelijke ideeën en visie terugvinden 
die geleid hebben tot het ontstaan van bijvoorbeeld Taiji Quan. 

 45



 

Stijlen en oefenmethodes 

Om iets zinnigs te kunnen zeggen over de oefenmethodes, doelen en resultaten van Taiji 
Quan wil ik eerst een onderscheid maken tussen een aantal soorten: 

 het competitieve en theatrale Taiji Quan dat door de Wushu en Shaolin organisaties 
wordt gepromoot; 

 ‘simplified’ Taiji Quan voor het grote publiek; 
 westers Taiji Quan dat zijn oorsprong heeft in de eerste generatie leerlingen van 

Cheng Man Ching en vermengd is met westerse tradities op het gebied van 
gezondheid en spiritualiteit; 

 de authentieke noordelijke school (Baipai) die zijn oorsprong heeft in een aantal 
bekende familiestijlen (bijvoorbeeld Yang en Wu); 

 de authentieke zuidelijke school (Nanpai) die zijn oorsprong heeft in de 
boeddhistische traditie en de Yin-Yangfilosofieschool. 

 
De beoefenaar bereikt met elke soort Taiji Quan een ander doel. Kort door de bocht kunnen 
die doelen als volgt van elkaar worden gescheiden. 
 
ad 1 Competitief en theatraal Taiji Quan 
 
De gymnastische aspecten en de prestatiegerichte invalshoek van Wushu 
en Shaolin Taiji Quan optimaliseren de atletische potentie van de 
beoefenaar. De deelnemers leren vooral diverse choreografieën met en 
zonder partner, met en zonder wapen. De lage houdingen en hoge trappen 
bevorderen de lenigheid. De relatief intense training kan men bestempelen 
als ‘high impact’ en is in deze zin zeker niet geschikt voor alle doelgroepen. 

 
 
ad 2 en 3 Simplified en westers Taiji Quan 
 
Zowel westers als ‘simplified Taiji Quan’ kan men in tegenstelling tot bovengenoemde ‘high 
impact’ oefenmethodes duiden als ‘low impact’ methodes. De complexe of veeleisende 
aspecten van de oorspronkelijke oefeningen zijn vereenvoudigd om blessures te voorkomen.  
Centraal staat het oefenen van een solovorm en daarvan afgeleide oefeningen. Hierdoor zijn 
er weinig tot geen directe gezondheidsrisico’s bij beperkte training te benoemen. Het wordt 
wel anders als men bepaalde aspecten van deze oefenmethodes, bijvoorbeeld ontspanning, 
gaat uitvergroten en frequent en langdurig gaat trainen. Teveel, te langdurige of te specifieke 
ontspanning kan bijvoorbeeld leiden tot futloosheid of pijnklachten aan het 
bewegingsapparaat. 
 
Positief aan ‘simplified Taiji’ is dat ‘low impact’ 
beweging beter is dan niet bewegen. Dit klinkt 
denigrerend, maar het feit dat te weinig bewegen een 
van de belangrijkste ‘ziektes’ van de gemoderniseerde 
samenleving is, weerspreekt dit. Het met aandacht 
voor de eigen maat uitvoeren van bewegingen waarbij 
alle aspecten van het bewegingsapparaat globaal 
worden aangesproken kan juist genoeg zijn om 
mensen minimaal gezond te houden. Tevens brengt 
het verstild en ontspannen  

 
lopen van een vaste reeks bewegingen veel mensen juist dat beetje rust dat ze in hun verder 
hectische leven ontberen. 
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ad 4 Authentieke noordelijke school 
De deelnemers doorlopen bij de traditionele, noordelijke Taiji Quan-scholen een systematiek 
waarbij zij achtereenvolgens de volgende oefeningen krijgen aangeboden: 
 

1. een of meerdere solovormen; 
2. diverse duwende handen-oefeningen in staande positie (tuishou); 
3. vrije oefening duwende handen in staande positie; 
4. duwende handen-loopvorm (talu); 
5. gevechtsvorm met partner (sanshou); 
6. solovorm met een of meerdere wapens (in ieder geval Taiji-zwaard); 
7. vrij vechten met als doel te leren op elk moment met elk deel van het lichaam kracht te 

kunnen leveren. 
 
ad 5 Authentieke zuidelijke school 
Van de authentieke zuidelijke school resteert niet veel kennis. Mijn Chinese leraar heeft een 
aantal Nanpai-methodieken bij elkaar gebracht tot een methodiek waarbij zelfverdediging, 
bewegingskunst, gezondheid en spirituele ontwikkeling bij elkaar komen. Het doel van deze 
methodiek is inzicht verwerven in mentale en fysieke processen door middel van de Yin 
Yang-filosofie. Het werken met diverse houdingen en het herhalen van eenvoudige 
bewegingen is de kern van dit systeem. 
 
Op basis van persoonlijke ervaringen doorloopt de beoefenaar een aantal fasen: 
 

1. kalm worden van de geest (wuji); 
2. verhoogde alertheid c.q. gevoeligheid binnen en buiten het lichaam (Taiji); 
3. bekend raken met (non-verbale) informatietransmissie; door middel van diverse soorten 

partneroefeningen en uitwisselingsoefeningen tussen instructeur en deelnemer(s); 
4. spontane beweging (idem als 3); 
5. inzicht in de mogelijkheden en beperkingen van beweging; 
6. intentionele beweging (verscherpte concentratie tijdens spontane beweging); 
7. conceptueel en spiritueel inzicht. 

 
Een belangrijk onderscheid tussen de traditionele methodiek van mijn leraar en andere, meer 
moderne methodes is dat bij de authentieke methodes uitwisseling door middel van 
partneroefeningen en door middel van instructeur-leerlingoefeningen een belangrijk element 
in het leerproces is. Deze uitwisselingsoefeningen zijn zeer divers en kunnen met en zonder 
fysiek contact gedaan worden. Een zo’n variant is het uitwisselen van kracht en in het 
bijzonder van de zogenaamde intelligente kracht (‘Jin’) met behulp van bijvoorbeeld 
duwoefeningen. Deze en andere uitwisselingsoefeningen versterken het lichaamsgevoel en 
de alertheid om de intrinsieke lichaamsstructuur te corrigeren. 
 
Onder intrinsieke lichaamsstructuur versta ik alle elementen die helpen om de 
lichaamsmassa zo optimaal mogelijk te positioneren. In eerste instantie in 
staande positie, maar ook zittend, liggend, lopend of in andere dynamische 
vormen. Als de lichaamsmassa optimaal gepositioneerd is, wordt deze gedragen 
door de skeletstructuur. De wervelkolom speelt hierbij een belangrijke rol. Het 
gevolg van die optimale positionering is dat de lichaamsmassa wordt gedragen 
door de weefsels die daarvoor bedoeld zijn en dicht tegen het skelet aan liggen 
(onderliggende weefsels). Tevens kan de deelnemer dan de overbodige 
spierspanning van de bovenliggende (spier)weefsels loslaten.  

 
Shouhui Pipa 

 
Deze uitleg van de intrinsieke lichaamsstructuur is gebaseerd op mijn ervaringen als 
beoefenaar en instructeur. Deze informatie is niet getoetst door middel van fysiologische 

 47



 

metingen. Het zou wel een interessante onderzoeksexercitie kunnen zijn voor iemand die de 
kennis en de middelen heeft om dit soort onderzoeken te verrichten. 
 

Taiji Nanpai 

Het Taiji Nanpai dat mijn Chinese leraar doceert heeft volgens hem zijn oorsprong in de 
twaalfde eeuw in het Si Ming-gebergte ten zuiden van Shanghai. Nanpai staat voor 
'zuidelijke school' en verwijst naar elke vorm van Taiji Quan die ontwikkeld is ten zuiden van 
de Yangtze rivier. In tegenstelling tot de bekende stijlen als Yang en Wu van de noordelijke 
school (Baipai), die ten noorden van deze rivier zijn ontwikkeld. Omdat dit Taiji-systeem uit 
de regio van Si Ming-gebergte komt werd het ook SiMing Pai genoemd; het duidt op een 
meer specifieke oefenmethode van een groep mensen in een bepaalde regio.  
 
Karakteristiek voor deze methode is dat zij is ontwikkeld door de lokale bevolking om zich te 
verdedigen tegen piraten die vanuit de nabij gelegen kust het land binnendrongen en dorpen 
aanvielen. De bewegingen zijn onder andere gebaseerd op handelingen die typerend zijn 
voor dagelijkse werkzaamheden zoals het handmatig malen van het graan, het opgooien van 
het graan en het uitgooien van visnetten. 
 
Volgens de overlevering zou na de val van de Han-dynastie de laatste overgebleven 
generaal die kennis had van Taiji SiMing Pai, gevlucht zijn naar een eiland met de naam 
Zhujiajian. Op dit eiland is de stijl van generatie op generatie doorgegeven tot de bezetting 
van de Japanners in de tweede wereldoorlog. Gedurende deze bezetting zijn de meeste 
mensen die kennis hadden van Taiji SiMingPai gedood. Slechts een klein aantal wist naar 
het vasteland te ontsnappen en de oorlog te overleven. Een van hen gaf zijn kennis door aan 
mijn leraar. Van de anderen is niets bekend en in China lijkt het systeem uitgestorven.  
 
Mijn leraar combineerde de kennis van SiMingPai met de kennis die hij in Shanghai had 
opgedaan van diverse leraren van de Yang-stijl. Hij distilleerde 37 houdingen uit de 108 
houdingen van de lange Yang-vorm en combineerde deze met de bewegingsprincipes van 
het SiMingPai. Hieruit ontstond het Taiji SaQi dat hij in de jaren negentig in het westen 
doceerde. Sa betekent 3 en Qi betekent 7 in het dialect van de regio van het Si Ming-
gebergte. Het duidt zowel op de 37 houdingen als op een combinatie van principes. 
Vanwege deze combinatie van stijlen, die op een specifiek moment in de tijd in Shanghai, 
dat is het zuidelijk deel van China, door een (grote) groep mensen werd beoefend, heeft mijn 
leraar zijn oefenmethode ook wel Taiji Nanpai genoemd. 
 
Het overzicht van de historische kennislijn van Taiji Quan dat hieronder is gepresenteerd is 
afkomstig van Song Zhijian, directeur van het Chinese T’ai-chi instituut Taiwan in Taipei.3 
Natuurlijk zijn er variaties op deze presentatie, maar in grote lijnen komt dit plaatje overeen 
met de algemeen bekende literatuur over de geschiedenis van Taiji Quan en Taiji Gong. Het 
linkerdeel presenteert de lijn van Taiji Nanpai en het rechterdeel, te beginnen bij Jiang Fa, 
presenteert Taiji Baipai. De vetgedrukte namen en begrippen ken ik van de Taiji-lineage 
zoals mijn Chinese leraar deze naar voren bracht. Hij zou waarschijnlijk in dit plaatje andere 
lijnen trekken om bepaalde samenhangen te duiden die van belang zijn voor de wijze waarop 
hij zijn kennis en interpretatie van Taiji wil uitdragen. 

                                                 
3 T’ai-chi ch’üan, Die Grundlagen, van Song Zhijian directeur van het Chinese T’ai-chi instituut Taiwan in Taipei, 
1989. 
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De kern van Taiji Nanpai-oefeningen 
 
Taiji Nanpai kent oorspronkelijk geen langlopende bewegingsvormen. Alle oefeningen zijn 
gericht op vrije oftewel spontane beweging (ziran dong); het uitgangspunt kan een 
stilstaande houding zijn of eenvoudige bewegingen die de beoefenaar blijft herhalen. Door 
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de geest te kalmeren, overbodige spanning los te laten, en intentie4 in een houding of 
beweging te leggen, het lichaam in een bepaalde hoek te manoeuvreren ontstaat er een 
spanningsverhouding die leidt tot de zogenaamde spontane beweging.  
 
Het oefenen van houdingen is volgens mijn leraar de oorsprong van Taiji Quan zoals wij het 
nu kennen. Hij refereert daarvoor naar "Het lied van de dertien houdingen" dat een van de 
verzen is van de Taiji Quan-klassieken. Tijdens het oefenen neemt de deelnemer de 
instructies van de instructeur in acht met betrekking tot de specifieke positie, intentie en 
ademhaling voor een bepaalde houding. Op basis van deze schijnbaar eenvoudige 
uitgangspunten verkrijgt de deelnemer vaardigheid en inzicht op het gebied van: 
 
 alertheid; 
 openen van de gewrichten; 
 contact maken met de aarde ('wortelen'); 
 aardekracht via de voeten door het lichaam laten stromen; 
 bewegen in spiralen en cirkels; 
 bewegen vanuit een centrum; 
 activeren van de Qi-kanalen. 

 
Het wezen van Taiji Nanpai is de nadruk op het systematisch inzetten van een intentie 
tijdens een oefening. Wat betekent dit voor de oefening? De deelnemer krijgt een aantal  
aanwijzingen die hem helpen zijn denken en zijn 
fysieke houding een richting te geven. De oefening 
begint als de deelnemer die aanwijzingen tracht uit te 
voeren. Hij zoekt, experimenteert, verandert en hij 
houdt vooral vol om het concept van de houding voor 
zichzelf inhoud te geven.  
 
De instructeur ondersteunt deze zoektocht door 
middel van verbale aanwijzingen en non-verbale 
informatietransmissie, zoals klank, mimiek, gebaren 
en het 'meedoen' van de richting die besloten is in de 
houding. Zo ondersteunt de instructeur het proces 
van conceptvorming van de deelnemer. Het zal 
duidelijk zijn dat de vorming van een intentie naast  

 
Peng: groeien in alle richtingen 

een zeker rationaliseringsproces, vooral een intuïtief proces is. De deelnemer probeert een 
weg te vinden tussen (deels onbegrijpelijke) aanwijzingen en (deels onbewuste) invloeden 
van buitenaf. 
 
De beroemde leraar T.T. Liang wees al op het belang van het ontwikkelen van intentie bij het 
leerproces van Taiji Quan: "Taiji is mind-intent rather than gross physical force". Taiji Nanpai 
is een heel gerichte methode om die 'mind-intent' te vinden en te ontwikkelen. Elke houding 
of combinatie van houdingen staat voor een dan wel meerdere concepten, die de deelnemer 
naar een bepaalde bewegingsvorm leiden. Wanneer de deelnemer een of meer van deze 
concepten voor zichzelf inhoud heeft weten te geven, ontstaat er een vrijheid van bewegen 
en denken die voorheen niet denkbaar was. 
 
Bij het langdurig oefenen is het daarnaast van belang dat de deelnemer leert om zijn intentie 
en aandacht steeds opnieuw te verversen. Een bekende Taiji-leraar uit Shanghai, Dong 
Yingjie (Tung Ying-chieh) hielp zijn leerlingen hierbij door hen regelmatig met nieuwe ideeën 
of beelden te laten werken. Zo liet hij hun de bewegingsvorm lopen met het idee dat ze de 
beweging van een bepaald dier imiteerden. Een heel ander idee is om met technieken uit de 
                                                 
4 Ga voor meer informatie over wat in deze context wordt bedoeld met intentie naar de paragraaf Qi, Qing, Yi, 
Hsin, Shen in het hoofdstuk over Qigong. 
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traditionele Chinese kalligrafie te werken. Bij de kalligrafie worden bijvoorbeeld bepaalde 
delen van een karakter met een meer nadrukkelijke intentie neergezet dan andere delen. Zo 
kan men ook bij de uitvoering van bewegingen beslissen om bepaalde delen van een 
beweging een meer 'schrapende' of 'raspende' intentie te geven dan andere delen. 
 
Een van de ideeën waarmee ik mijn leerlingen heb laten werken is het gebruik van klanken. 
Een leerling kan eerst zelf met zijn stem een klank maken in combinatie met enkelvoudige 
bewegingen om er een duidelijk gevoel bij te krijgen. Vervolgens kan hij ook gebruik maken 
van de voorstelling van klank om bewegingen te herhalen. Dan kan hij een aantal 
bewegingen aan elkaar koppelen, alsof hij beweegt op een melodie van echte of verbeelde 
klanken. 
 
Een ander voorbeeld dat ik heb gebruikt is de deelnemers zich tijdens het uitvoeren van een 
bewegingsreeks voor te laten stellen dat ze een meters lang lint in beweging moeten 
houden. Net als bij de vergelijkbare gymnastische oefening mag het uiteinde van het lint 
nooit stilvallen. Een van de principes van Taiji die je wilt leren toepassen is dat wanneer er 
beweging is er geen haperingen mogen zijn. Zo zijn er talloze manieren om de intentie in een 
beweging fris te houden en te voorkomen dat je van je oefening een inhoudsloze routine 
maakt. 
 
Taiji Nanpai en Qi 
In Taiji is het werken met Qi-stromen binnen en buiten het lichaam een belangrijk aspect. 
Deze Qi-stromen vinden hun uitdrukking in de bewegingspatronen die aan een bepaalde 
houding zijn gerelateerd. Het doel van de beoefenaar is deze Qi-stromen en 
bewegingspatronen met zijn aandacht te volgen alsof hij een buitenstaander is. Op deze 
wijze tracht hij lering op te doen van zijn eigen oefening. Het spreekt vanzelf dat de inbreng 
van de leraar hierbij ook een belangrijke rol speelt.  
 
Bij de wijze waarop mijn Chinese leraar de ervaring van Qi-stroming door het lichaam op 
anderen kan overbrengen speelt een aantal aspecten een rol: 
 
 de wijze waarop hij de theorie formuleert; 
 de wijze waarop hij de oefeningen uitlegt; 
 de wijze waarop hij de oefeningen voordoet; 
 mentale informatieoverdracht over intrinsieke beweging (zie voor meer informatie 

hierover ook het hoofdstuk over meditatie); 
 fysieke informatieoverdracht door middel van gelaatsuitdrukkingen, klanken en 

specifieke bewegingen. 
 
De vorm van intrinsieke beweging die opgewekt kan worden bij mensen door middel van 
boven beschreven informatieoverdracht is nauw verwant aan wat in de loop van eeuwen 
beschreven en ervaren wordt als Qi-stroming. De Qi van mensen kan namelijk worden 
ervaren als een stroming die van de voeten naar het hoofd en naar de handen gaat en 
eventueel ook weer terug naar de voeten. 
 
Omdat het zichzelf verklarend gehalte van Qi-theorieën over het algemeen hoog is, weten wij 
objectief helaas nog niet wat dan de aard van deze Qi-stroming is. Hiermee bedoel ik dat wij 
nog geen onweerlegbaar bewijs hebben dat Qi in neurofysiologische termen eenduidig 
verklaart en aantoont welke directe effecten het heeft op lichaam en geest. Er is in de VS, 
China en Scandinavië al veel wetenschappelijk onderzoek gedaan naar Qi, maar dat heeft 
nog geen eensluidende verklaringen opgeleverd. Mensen die op een of andere wijze met Qi 
werken, scoren bijvoorbeeld aanmerkelijk hogere waardes bij metingen naar electro-
magnetische straling of warmte dan mensen die hiermee geen ervaring hebben. Uit andere 
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onderzoeken blijkt dat ook dieren reageren op de (Qi-)straling die geoefende mensen uit hun 
handen kunnen sturen. 
 
Men kan op basis van de genoemde metingen en waarnemingen bij mensen en dieren 
stellen dat Qi-stroming een door menselijke inspanning veroorzaakte vorm van vibratie is, die 
men kan vergelijken met een elektrische zwakstroom. De overdracht van Qi van de ene naar 
de andere mens kan men ook beschrijven naar analogie van de werking van een 
transistorradio. Als er geen radio is die de radiogolven kan ontvangen en met een transistor 
kan omzetten naar geluidsgolven, kunnen mensen de informatie die in de radiofrequenties zit 
niet horen.  
 
Tot op heden kan alleen het neurofysiologisch stelsel van mensen de informatie die een 
geoefend persoon door middel van Qi kan uitstralen of zenden, omzetten naar betekenisvolle 
informatie. Maar net als het voor de zender oefening vergt om herkenbare informatie te 
zenden, vergt het ook van de ontvanger oefening om op de zender zuiver te kunnen 
afstemmen. Soms hebben mensen een filter, bijvoorbeeld hun ratio of vooroordelen, 
waardoor ze deze informatie niet kunnen ontvangen. 
 
Vibratie kan een schier onbeperkt aantal frequenties hebben, die elk een ander resultaat 
kunnen opleveren. Mensen van wie de Qi-beheersing zo goed is dat hun uitgestuurde 
vibratie duidelijk meetbaar is, kunnen deze op dezelfde wijze voor gezondheidsdoeleinden 
inzetten, zoals fysiotherapeuten dat doen met apparatuur voor licht- of geluidsgolven. Op 
deze wijze proberen zij de samenstelling van (spier-)weefsels te beïnvloeden. Het heilzame 
effect van beide soorten manipulaties is nog niet onomstotelijk bewezen, bij sommigen werkt 
het wel en bij anderen niet. Het is nog niet duidelijk waar dat aan ligt, maar het 
bovengenoemde filter kan hierin een rol spelen. 
 
Hetzelfde geldt voor het zogenaamde placebo-effect. Bij bepaalde klachten en bij sommige 
mensen blijken placebo’s (nepmedicijnen) toch een heilzame werking te hebben. Een 
cruciaal punt in de verklaring van de werking van placebo’s, Qi- en fysiotherapie is de manier 
waarop het menselijk brein reageert op bepaalde ‘informatie’. Deze ‘informatie’ bestaat uit 
een complex van componenten als: 

 setting (komt de arts of therapeut en de praktijkruimte betrouwbaar over op de 
patiënt); 

 verbaal (wat vertelt de arts of therapeut over de werking); 
 mentaal (welke intentie legt de arts of therapeut in zijn handelingen); 
 reputatie van de arts; 
 (onbekende) restcomponenten, bijvoorbeeld spiritueel. 

 
Het zal duidelijk zijn dat de wetenschap nog een lange weg heeft te gaan om tot objectieve 
oordelen te komen over het subjectieve uitwisselingsproces van informatie door middel van 
Qi-vibratie. Tot die tijd zullen de geïnteresseerden het moeten doen met hun eigen 
ervaringen. Naar mijn mening moeten zij vooral niet nalaten om deze ervaringen kritisch te 
beoordelen. Ik denk dat mensen die zich aangetrokken voelen tot deze materie zich altijd 
moeten blijven afvragen hoe hun ervaring zich verhoudt tot de verbetering van hun klachten, 
of dat hun ervaring aanleiding geeft tot een leermoment waarmee zij het inzicht in de 
methode en de resultaten van de oefeningen kunnen verdiepen (of verbreden). 
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Taiji Quan; de weg naar gezondheid  

Instructeurs hebben de neiging om gezondheid vooral te relateren aan het beoefenen van 
hun sport, Yoga, Taiji of Qigong. Op vergelijkbare wijze hebben diëtisten de neiging om 
gezondheid vooral te verbinden met eten en daar is op zichzelf niets mis mee. Iedereen wil 
graag zijn perspectief naar voren brengen om andere mensen te helpen hun gezondheid te 
verbeteren. Het is wel belangrijk te weten dat bij het onderzoeken en naar buiten brengen 
van gezondheidsclaims, bijvoorbeeld in relatie tot een activiteit als Taiji, ook wel eens teveel 
vanuit een tunnelvisie wordt geredeneerd. 
 
Gezondheid hangt natuurlijk samen met de totale manier van leven; eetwijze, sociaal-
emotionele verhoudingen en dagelijkse activiteiten als afwassen, poetsen, te voet of met de 
fiets inkopen doen enzovoort. De manier waarop je deze activiteiten beoefent en hoe 
eenzijdig je een bepaalde activiteit doet is eveneens bepalend voor de 
gezondheidsresultaten. 
 
Tennissen is bijvoorbeeld op zichzelf ook een gezonde activiteit. Als men echter heel veel 
tennist en altijd met dezelfde arm werkt, dan heeft dat op de lange duur vaak ook negatieve 
effecten. Wat men ook doet het is dus altijd van belang dat de activiteit gebalanceerd wordt 
toegepast, dus met een correcte lichaamshouding en door de inspanning gelijkmatig over het 
hele lichaam te verdelen. Binnen het concept Taiji zijn er tal van hulpmiddelen ontwikkeld om 
juist deze twee elementen gezamenlijk te leren toepassen. 
 

Placebo 

Een ander aspect dat van invloed is op de gezondheid bij het beoefenen van een activiteit is 
dat men gelooft dat het gezond is. Zowel Yoga als Taiji hebben beide vanuit de medische 
praktijk veel vertrouwen gekregen als het gaat om de effecten op de gezondheid. Veel 
huisartsen en therapeuten adviseren hun patiënten daarom bij klachten die gerelateerd zijn 
aan spanningen en rusteloosheid om een van deze activiteiten te gaan doen. Als vervolgens 
de patiënt niet alleen het advies maar ook de overtuiging van de arts of therapeut meeneemt 
in zijn bezoek aan de gekozen activiteit heeft dit op zichzelf al een positief effect op de 
klachten. Dit noemt men het placebo-effect. 
 
Mensen die gevoelig zijn voor dit placebo-effect zijn dan niet zozeer ontvankelijk voor de 
aard van de oefeningen, maar eerder voor de sfeer, de setting en de uitstraling van de 
instructeur. Voor het effect is het dan juist van belang dat de activiteit voldoet aan de 
verwachtingen. Met betrekking tot Taiji betekent dat vaak dat men rustig en ontspannen wil 
bewegen in een prettige omgeving, eventueel begeleid door muziek op de achtergrond.  
 
Als aan al deze voorwaarden is voldaan zal een deelnemer zeker positieve effecten 
ondervinden van de activiteit. Dit heeft echter weinig met het oorspronkelijke Taiji Quan te 
maken. Als men de deelnemer heel andere bewegingen zou laten maken die niets met een 
oorspronkelijke Taiji-bewegingsvorm te maken zouden hebben, zou het hetzelfde effect 
hebben. Zolang de deelnemer maar gelooft dat het Taiji is en dat hij er baat bij zal hebben. 
 

Enkele kanttekeningen bij de gezondheidsclaims 

Het is gemakkelijk om te beweren dat Taiji goed is voor de gezondheid en om daar allerlei 
onderzoeken bij te halen als bewijs. Zo blijkt Taiji een positieve invloed te hebben op de 
bloeddruk, het hartritme, bewegings- en ademhalingsklachten, diabetes, overgewicht en tal 
van andere klachten en ziektes. In zijn algemeenheid gelooft men dat het beoefenen van 
Taiji in ieder geval ontspannend en anti-stresserend werkt. Ik vraag mij echter af in hoeverre 
bij de onderzoeken rekening is gehouden met het bovengenoemde placebo-effect en in 
hoeverre er moeite is gedaan om dit uit te sluiten. 
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Het is niet mijn bedoeling het tegendeel aan te tonen, maar om meer helderheid te krijgen in 
het hoe en waarom van de gezondheidsresultaten. Die helderheid ontstaat volgens mij niet 
door te generaliseren, maar door te specificeren. Er zijn behalve het placebo-effect nog twee 
zaken die vergeten worden bij deze gezondheidsclaims; niet alle Taiji is hetzelfde en er 
wordt nooit bij verteld in vergelijking tot welke andere activiteiten Taiji al dan niet gezond is. 
Het is evident dat Taiji beoefenen gezonder is dan thuis op de bank zitten gamen of tv kijken. 
Het wordt echter al moeilijker om aan te tonen dat Taiji gezonder is dan een boswandeling of 
een rustige fietstocht. 
 
Ik ben niet op de hoogte van enige vorm van vergelijkend onderzoek op dit gebied. Mijn 
enige referentie op het gebied van positieve en negatieve gezondheidseffecten is mijn eigen 
ervaring, die van mijn leerlingen en van mensen die les hebben (gehad) van dezelfde leraren 
als ik. Ter compensatie van de vele gezondheidsclaims wil ik eerst enkele minder positieve 
effecten van Taiji op de gezondheid benoemen. 
 
Wat mij in de loop van de jaren om mij heen en in de literatuur is opgevallen is dat veel 
mensen die gedurende een langere periode Taiji beoefenen zwaarder worden. Vooral als ze 
voorheen een sport met een hoge verbranding beoefenden. Als ze vervolgens daarvoor in de 
plaats intensief Taiji gaan beoefenen en het eet- en drinkpatroon niet aanpassen heeft er 
minder verbranding plaats en wordt de overtollige energie als vet opgeslagen.  
Een van de toegevoegde waardes van Taiji voor de gevechtstoepassing 
is het efficiënt kunnen omgaan met energie. Dit inzicht verhoudt zich 
slecht tot de moderne behoefte om af te vallen. Ik heb de indruk dat het 
beoefenen van Taiji de zintuigen, dus ook die van reuk en smaak, 
beïnvloedt. Mensen gaan een rijkere smaak van drink- en eetwaren meer 
waarderen en de behoefte om deze in te nemen wordt ook groter. Yang 
Chengfu is een typisch voorbeeld van waar dit toe kan leiden. 
 
Hoewel dat momenteel bijna niet meer aan de orde is, kan Taiji Quan ook 
als vechtmethode worden beoefend. Bij een echte gevechtstraining is het 
bijna onvermijdelijk dat er allerlei klachten ontstaan, omdat deze training  

 
Yang Chengfu 

veel fysiek contact en werken met krachten vereist. Op enige termijn hebben de 
onvermijdelijke blessures ook negatieve effecten op de gezondheid. Wanneer Taiji als 
competitiesport wordt beoefend is het ook een blessuregevoelige activiteit, omdat het 
resultaat (de prestatie) belangrijker is dan het doel om inzicht te verwerven. 
 
Door tijdens alle oefeningen het zwaartepunt van de lichaamsmassa laag te houden, worden 
ook de knieën en de enkels relatief zwaarder belast. Bij veel en langdurig trainen kan dat 
overbelasting en irritatie van de gewrichten in kwestie veroorzaken. Zeker als de structuur 
van het onderlichaam en de benen niet goed in acht worden genomen. In het algemeen 
brengt het langdurig herhalen van bewegingsoefeningen, met de nadruk op eenzijdige 
aspecten van bepaalde principes, gezondheidsrisico's met zich mee. 
 
Ik wil de gezondheidsaspecten van Taiji nu eens beschrijven vanuit het perspectief van 
persoonlijke ervaringen en door in te gaan op specifieke oefeningen, die in de verschillende 
Taiji-methodieken worden gehanteerd. lk wil proberen een licht op te werpen op de invloed 
van Taiji op de gezondheid door een en ander van elkaar te onderscheiden in plaats van te 
te generaliseren. Zoals de Taiji-filosofie ons leert, geldt ook hier dat onderscheid maken de 
eerste fase van een nieuw inzicht is. Pas daarna kan een verbinding ontstaan, die betekenis 
toevoegt aan al die verschillende ideeën over Taiji en gezondheid. 
 
Vaak zijn het juist de diverse kleine veranderingen van een specifieke oefening of een 
benadering die een positieve bijdrage aan de gezondheid kunnen leveren. Omdat nu 
eenmaal niet alle Taiji hetzelfde is, maak ik in de eerste plaats een onderscheid tussen 
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oefeningen die kenmerkend zijn voor de meer authentieke oefenmethodes en voor de 
moderne Taiji-beoefening. 

 

Authentiek Taiji Quan 

Taiji Quan is bij het grote publiek bekend als een oefenmethode waarmee je de gezondheid 
en vitaliteit positief kunt beïnvloeden. Minder mensen weten dat Taiji Quan halverwege de 
negentiende eeuw in China is ontstaan als een oefenmethode om op een efficiënte manier te 
leren vechten. De grondleggers van die oefenmethode hadden daarvoor ideeën en 
oefeningen van diverse klassieke disciplines op het gebied van spiritualiteit, gezondheid, 
vecht- en andere kunsten bij elkaar gebracht. 
 
In de loop van de tijd bleek namelijk dat doel en resultaat van oefeningen van verschillende 
disciplines elkaar kunnen kruisen. Zo bleek dat bijvoorbeeld een Taiji Quan-beoefenaar als 
gevolg van meditatieoefeningen efficiënter de gevechtstoepassing uitvoerde, omdat hij 
tegelijkertijd kalm en alert kon blijven. Of dat de gevechtstraining hielp om tijdens de 
meditatie gefocust te blijven. Ditzelfde gold ook voor de effecten op de gezondheid. 
Bepaalde gezondheidsoefeningen bleken ook bruikbaar te zijn voor gevechtssituaties en het 
herhalen van gevechtshandelingen bleek een prima gezondheidsoefening te zijn. 
 
Oorspronkelijk betekende de beoefening van de vechtkunst, die later tot Taiji Quan zou 
leiden, dat men oefeningen bedacht bij een aantal principes. Deze principes zijn later 
geadopteerd als het wezen van Taiji Quan. Deze oefeningen waren bedoeld om mensen 
voor te bereiden op levensbedreigende gevechten. Een aantal elementen vond men daartoe 
belangrijk: 
 
 beweeglijkheid; 
 sterke en elastische ligamenten; 
 een goede doorbloeding van het spierstelsel; 
 intelligente kracht; 
 balans; 
 optimale lichaamsstructuur; 
 combinatie van kalmte en alertheid. 

 
Een aantal oefeningen werd uitgevoerd om deze principes te ondersteunen: 
 

1. stil staan, eventueel in combinatie met spontane beweging; 
2. toepassen van intentie in de zin van het in gedachten of in de aandacht houden van 

een richting; 
3. vrij bewegen op basis van specifieke principes als het maken van cirkels en het 

loslaten van overbodige spanning; 
4. totaal bewegen door het lichaam als een eenheid te gebruiken, bijvoorbeeld door 

ademhaling (klank), buik- c.q. Dantian-beweging, intentie en expressie om kracht uit 
drukken te combineren, of het openen en sluiten van de gewrichten; 

5. contactoefeningen met partner. 
 
Oefeningen waarbij het opheffen van blokkades en energiedoorstroming centraal staat zou 
men kunnen indelen in de categorie Qigong. Andere tot de meditatie, en weer andere zou 
men specifiek als gevechtsoefening kunnen duiden. Dit is echter een moderne en 
kunstmatige indeling die bij het ontstaan van Taiji Quan en vergelijkbare vechtkunsten niet 
aan de orde was. 
 
Stil staan en spontaan bewegen 
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Stil staan en spontaan bewegen zijn nauw met elkaar verbonden, omdat vanuit de Taiji-
filosofie het een leidt tot het ander. Bij het leren van een vechtkunst bestond aanvankelijk 
geen vaste oefenmethode of –vorm. Drie soorten oefeningen vormen de basis van de 
authentieke oefensystemen die op de Taiji-filosofie waren gebaseerd; staan in diverse 
houdingen, het herhalen van eenvoudige bewegingspatronen en vrij of spontaan bewegen 
op basis van Taiji-principes. 
 
Het stil staan heeft als eerste doel om de geest tot rust te brengen. Als gevolg van deze 
fysieke en geestelijke stilte word je alert op het ontstaan van onnodige spanningen en kun je 
leren om deze bewust los te laten. Nadat je gevoel hebt ontwikkeld voor de spanningen die 
ontstaan en voor het loslaten ervan, ontwikkelt zich een steeds verfijnder bewustzijn van de 
lichaamsstructuur, in het bijzonder van de wervelkolom. Een goede lichaamsstructuur komt 
niet alleen goed van pas in gevechtssituaties, maar ook in meer dagelijkse situaties waarbij 
grote krachten een rol spelen, bijvoorbeeld bij het tillen van zware voorwerpen. 
 
Een verhoogd lichaamsbewustzijn blijkt ook bruikbaar bij het voorkomen van allerlei 
stressgerelateerde klachten, die variëren van hart- en bewegingsklachten tot maag- en 
darmstoornissen. Doordat de moderne mens als gevolg van zijn naar buiten gerichte focus 
geen contact heeft met interne processen als het ontstaan en aanhouden van spanningen 
kan hij daar ook geen invloed meer op uitoefenen. Zo bouwen mensen klachten op die zij 
pas in een vergevorderd stadium gewaar worden. Met een verhoogd lichaamsbewustzijn kun 
je direct aanvoelen dat het lichaam spanningen opbouwt en vasthoudt. Op basis van die 
waarneming kun je dan ook direct invloed op die spanning uitoefenen en deze weer loslaten. 
 
Volgens de Taiji SaQi-theorie ontstaat als gevolg van het langdurig stil staan een 
fysieke rust en mentale stilte die vanzelf tot beweging leidt. In de praktijk begint dit 
vaak met trillen en schudden, vervolgens gaat het lichaam wiegende, draaiende en 
zwaaiende bewegingen maken. Na enige oefening in interactie met een ervaren 
instructeur kunnen dit verfijndere bewegingen worden. Er kunnen als het ware uit 
het niets complete bewegingsvormen ontstaan die lijken op dans- of 
gevechtschoreografieën.   

Spontane beweging 

 
Volgens de kennis die ik overgedragen heb gekregen, werd deze spontane-
bewegingsmethode in het verleden bij sommige vechtkunsten ook toegepast voor het 
gevecht. De vechtkunstbeoefenaar paste dan zijn spontane beweging aan aan een 
voortdurend veranderende gevechtssituatie. Er was bij deze vechtkunsten derhalve geen 
sprake van het oefenen van gerichte gevechtshandelingen voor specifieke situaties. 
 
Spontane beweging kan helpen om bewegings- en houdingsklachten te voorkomen en zelfs 
te verhelpen. Vooral de spierweefsels die de wervelkolom steunen zijn door het langdurige 
zittende werk vaak niet sterk genoeg, waardoor mensen op steeds vroegere leeftijd 
rugklachten ontwikkelen. Door de kleine en verfijnde spierbewegingen die ontstaan bij 
spontane beweging train je ook spieren, die je normaliter veel minder aanspreekt. 
 
Intentie 

Een bijzonder aspect van het stilstaan in Taiji SaQi is het bewust richting geven 
aan gedachten door middel van lichaamsposities, of combinaties van 
lichaamsposities. De verschillende houdingen helpen je om je gedachten in een 
bepaalde richting te sturen. Vaak is de positie van de handen of polsen hierbij 
richting gevend. Als de handpalmen in een soort duwende positie vooruit wijzen 
dan gaan de gedachten in deze richting mee. Je maakt daarbij gebruik van 
voorstellingen als het uitsturen van energie uit de handen. De instructeur 
ondersteunt deze voorstellingen uiterlijk met gebaren en woorden, maar ook door 
middel van mentale overdracht. 
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Er is bij mijn weten nog geen wetenschappelijk onderzoek gedaan naar spontaan bewegen 
en mentale informatieoverdracht als hier beschreven. Dat staat niet in de weg dat deze 
verschijnselen op discussieforums op internet in het kader van vechtkunsten, gezondheid en 
spiritualiteit vaak worden bediscussieerd. Het optreden van het verschijnsel wordt door 
sceptici gerelateerd aan meesters met dubieuze motieven en aan deelnemers die op een of 
andere wijze ‘getruukt' worden, bijvoorbeeld door hypnotische suggestie. 
 
In traditionele, vooral oosterse culturen zijn spontane beweging en mentale 
informatieoverdracht een geaccepteerd onderdeel van een leerproces in een spirituele of 
martiale context. De vaardigheid van mentale overdracht heeft mogelijk zijn oorsprong in 
bepaalde (boeddhistische) meditatietechnieken. In het Chan (Zen) boeddhisme speelde 
deze vaardigheid bijvoorbeeld een belangrijke rol om bij leerlingen op een bepaald moment 
het directe inzicht van het immanente Boeddha-wezen te realiseren. Instructeurs of 
leermeesters die deze technieken toepassen onderkennen ook de risico’s, bijvoorbeeld: 

 omdat een vergaande interactie tussen leerling en instructeur vereist is, is misbruik 
en manipulatie door de instructeur of leermeester mogelijk; 

 obsessief of neurotisch bewegen; 
 blessures als gevolg van ‘doorgeschoten’ bewegingen, bijvoorbeeld door uitglijden of 

bij lichamelijke afwijkingen van de beoefenaar. 
 
Spontaan bewegen is echter niet voor niets een aspect van een leerproces geworden. Met 
andere woorden er worden bij de juiste begeleiding positieve resultaten mee behaald, zoals: 
 
 een beter lichaamsgevoel; 
 een verkennen en beter benutten de mogelijkheden van het lichaam; 
 inzicht verwerven in de samenhang tussen lichaam en geest; 
 losmaken van ‘vastzittende’ lichaamsdelen; 
 ontwikkelen van het concentratievermogen door het oefenen van de intentie; 
 positieve effecten op de cardiovasculaire kwaliteit omdat de oefening behoorlijk 

intensief kan zijn. 
 
In Taiji SaQi wordt het laten ontstaan van spontane beweging ook onderzocht met behulp 
van het herhalen van eenvoudige handelingen of bewegingspatronen. Eenvoudige 
handelingen kunnen gemakkelijk zowel snel als langzaam worden uitgevoerd. In de 
traditionele gevechtssystemen ligt veel meer de nadruk op eenvoudige bewegingen, omdat 
deze gemakkelijker zijn aan te passen aan diverse situaties. 
 
Vrij bewegen 
Behalve spontane- bewegingsoefeningen zijn er ook andere vrije bewegingsoefeningen in 
het authentieke Taiji Quan. Een instructeur kan bijvoorbeeld de deelnemers instrueren om op 
hun eigen manier bewegingen te maken, maar met inachtneming van principes en restricties. 
Hieronder een aantal voorbeelden om het principe vrije bewegingsoefeningen te 
verhelderen. 
 
Willekeurig door de ruimte stappen met de nadruk op het loslaten van overbodige spanning 
in de benen. Door overbodige spanning in de benen los te laten, worden de beenspieren 
efficiënter gebruikt. Dit principe is weer van belang bij het verwerken van krachten. Als de 
benen namelijk niet onmiddellijk kunnen veranderen op het moment dat er een kracht het 
lichaam binnen komt, kan de kracht niet afgeleid worden en moet dan in het lichaam 
verwerkt worden. 
 
Door overbodige spanning in de benen te leren loslaten is een betere doorbloeding van de 
benen mogelijk. Dit blijkt een preventieve werking te hebben op klachten als spataderen en 
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trombose. Een goede doorbloeding van de benen blijkt ook een positief effect te hebben op 
de hartfunctie. Niet alleen omdat het hart zelf minder arbeid hoeft te verrichten om het bloed 
zover weg te pompen, maar ook omdat de functie van de aders in de benen versterkt wordt 
door de beweging van de beenspieren. Gespannen en zeker verkrampte beenspieren 
belemmeren juist deze functie. 
 
Een andere oefening is deelnemers in een groep in een beperkte ruimte vrij laten bewegen 
met de ogen gesloten. Bij het eerste contact bewegen de betrokkenen in tegenovergestelde 
richting. Hiermee worden het omgevingsbewustzijn en de -sensitiviteit gestimuleerd. Het 
bijkomende psychosociale effect is dat mensen leren met anderen rekening te houden en 
erop te vertrouwen dat anderen dat ook doen. 
 
Een laatste voorbeeld is deelnemers naar eigen inzicht, ontspannen laten vallen (naar de 
grond laten gaan) en weer laten opstaan in een constant tempo en zo mogelijk zonder de 
handen te gebruiken om af te zetten bij het opstaan. Het is goed om deze oefeningen niet op 
matten te oefenen. De deelnemers leren hierdoor in eerste instantie de oefening rustig op te 
bouwen. Daarnaast leren ze het belang van goed ontspannen bij het contact met de grond. 
Het effect is vergelijkbaar met de noodzakelijke ontspanning bij fysiek contact met een 
partner of aanvaller. Reacties die ik wel eens van deelnemers heb gehoord is dat het contact 
met de grond het effect van een massage heeft. 
 
Een belangrijk neveneffect is dat mensen een soort angst om naar de grond te gaan 
overwinnen en weer vertrouwd raken met dit contact. Deelnemers leren minder schrikachtig 
te reageren als ze (dreigen te) vallen. Door de deelnemers de handen niet te laten gebruiken 
bij het omhoog komen, gebruiken ze veel spieren die ze anders niet gebruiken. Wanneer 
deze oefening regelmatig gedaan wordt, worden deze spieren dus versterkt.   
 
Totaal bewegen 
Het herhalen van eenvoudige bewegingen helpt bij het aanleren van totaalbeweging. Door 
een relatief eenvoudige beweging te herhalen krijg je meer grip op de samenhang die vereist 
is om het lichaam als een eenheid te bewegen. Relatief eenvoudige handelingen en 
patronen bieden ook de mogelijkheid om deelnemers naar eigen inzicht variaties te laten 
maken. De deelnemer kan bijvoorbeeld een patroon van specifieke armbewegingen 
combineren met diverse loopwijzen. Voorbeelden van Taiji-bewegingspatronen zijn cirkels, 
spiralen, openen en sluiten en schudbewegingen. 
 
Cirkels en spiralen 

Cirkel- en spiraalvormige bewegingen zijn voor de gevechtspraktijk een praktisch hulpmiddel. 
Ze geven namelijk inzicht in de wijze waarop je relatief eenvoudige handelingen gemakkelijk 
van richting kunt doen veranderen, zodat ze in snel veranderende gevechtssituaties 
bruikbaar zijn. De cirkels maken het tevens mogelijk om grote krachten te generen zonder de 
balans te verliezen. 
 
Wanneer deze cirkel- en spiraalvormige bewegingen op de juiste wijze worden 
uitgevoerd zijn het dynamische rekoefeningen. De ledematen worden actief 
ingezet om het lichaam van de uiteinden (handen en voeten) tot in het centrum 
(liezen, heupen, onderbuik, -rug) letterlijk uit elkaar te trekken. Armen en benen 
worden, afhankelijk van de gesteldheid van de beoefenaar, intensief gezwaaid en 
gedraaid in alle mogelijke, cirkelvormige patronen. Om blessures te voorkomen is 
het belangrijk dat je tijdens deze oefeningen alle spanning loslaat die niet 
noodzakelijk is voor het dynamisch resultaat. Van de instructeur vereist dit veel 
ervaring en inzicht in de oefeningen, zodat hij zijn leerlingen tijdig kan corrigeren 
en blessures voorkomt.  

Spiraalbeweging 
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Omdat bij de juiste toepassing van dit soort oefeningen de complete zachte weefselstructuur 
wordt aangesproken, verwerf je inzicht in de samenhang van het lichaam. Hoe meer je (niet 
noodzakelijke) spiergroepen kunt ontspannen, hoe meer de beweging zal worden 
‘aangedreven’ vanuit het centrum van het lichaam. De spiergroepen die verbonden zijn met 
het centrum van het lichaam worden namelijk in het algemeen weinig of op een onjuiste 
manier aangesproken. Hierdoor zijn ze ofwel verslapt ofwel overbelast. Door deze 
spiergroepen aan te spreken met behulp van de beschreven dynamische rekoefeningen 
ontstaat er een grotere verbranding en een betere doorbloeding in een belangrijk en vaak 
verwaarloosd lichaamsgebied. 
 
Daarnaast zul je tijdens deze oefeningen merken dat de benen en voeten een belangrijke rol 
spelen bij het stabiliseren van het lichaam, waardoor de totale, samenhangende 
lichaamsbeweging wordt ondersteund. Totale lichaamsbeweging is vooral van belang bij 
grote of langdurige inspanning, zodat de belasting zoveel mogelijk over het gehele lichaam 
wordt verdeeld en plaatselijke overbelasting vermeden kan worden. 
 
Dynamische oefeningen vereisen zowel geestelijk als lichamelijk een relatief grote inzet van 
de beoefenaar. Ze hebben daardoor een positieve invloed op de algemene conditie. Net als 
bij andere high impact inspanningen is er echter ook een kans op blessures. Mensen met 
weinig ervaring op het gebied van lichamelijke inspanning of met blessures, verwondingen of 
overbelaste weefsels kunnen niet altijd aan deze oefeningen deelnemen. Een ervaren 
instructeur kan de oefeningen echter wel op maat maken voor de specifieke behoeften van 
deelnemers. 
 
Openen en sluiten 

Bij authentiek Taiji Quan (en vergelijkbare methodes) is het doel van rek- en strekoefeningen 
het verkrijgen van meer beweeglijkheid. Net als het cirkelen is het openen en sluiten van de 
gewrichten een techniek om de ligamenten op te rekken zodat de ruimte in de gewrichten 
groter wordt. In traditioneel Chinees perspectief wordt een gewricht vooral als ruimte gezien. 
Hoe meer ruimte in het gewricht des te beweeglijker wordt de beoefenaar.  
 
Omdat de ligamenten de gewrichten beschermen zijn er ook grenzen aan deze 
beweeglijkheid. Zeker bij de knieën en ellebogen moeten de ligamenten niet te ver worden 
opgerekt. Vanuit de gevechtstoepassing is het rekken van de ligamenten en daarmee het 
openen van de gewrichten van belang om kwetsuren te voorkomen en de bewegingsvrijheid 
te behouden. Klemmen en houdgrepen hebben bijvoorbeeld minder vat op iemand die ook in 
zijn gewrichten heel beweeglijk is. 
 
Openen en sluiten is een techniek waarbij je leert om bij voorkeur vanaf de voeten door het 
hele lichaam alle gewrichten eerst open te duwen en vervolgens weer te ontspannen. Op 
deze wijze genereer je een soort puls waarbij je steeds meer ruimte in je gewrichten probeert 
te vinden. Omdat alle gewrichten bij het proces betrokken dienen te worden is openen en 
sluiten een methode om totaalbeweging te realiseren. Deze manier van totaalbeweging is 
tegelijkertijd een intelligente kracht die je in bepaalde gevechtssituaties kunt toepassen. 
Intelligente kracht is namelijk een resultaat van beweging en niet van het aanspannen van 
specifieke spiergroepen. Openen en sluiten van de gewrichten is een verfijnde manier van 
bewegen, waarmee veel kracht gegenereerd kan worden. 
 
Wanneer dit principe systematisch op alle 'ruimtes' in de wervelkolom wordt toegepast, heeft 
het allerlei positieve neveneffecten. Door de individuele ruimtes tussen wervelschijven groter 
te maken wordt namelijk de neurale impuls en de doorbloeding naar de organen en 
ingewanden beter gefaciliteerd. 
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Schudden 

Schudden is in eerste instantie een belangrijke techniek om de spieren op de juiste wijze te 
harmoniëren. In de literatuur kun je over diverse Taiji-meesters lezen dat hun lichaam, 
bijvoorbeeld bij een Tuishou-oefening, aan de buitenkant zacht als katoen en van binnen 
hard en scherp als een stalen pin aanvoelde. Die katoenachtige kwaliteit is ontstaan door de 
spieren op de juiste wijze te harmoniëren. 
 
Daarom hebben diverse stijlen allerlei manieren ontwikkeld om de verschillende 
lichaamsdelen te schudden. Er zijn technieken die met en zonder partner geoefend kunnen 
worden. De schudoefeningen kunnen zowel plaatselijk als met het lichaam als geheel 
worden gedaan. Afhankelijk van het doel waarvoor de schudbeweging wordt toegepast, kan 
deze zowel heel groot en grof, als klein en fijn zijn. Hoe fijner de vibratie hoe groter het effect 
op de gezondheid. Een fijne vibratie heeft namelijk een groter harmoniërend effect op de 
zachte weefsels. 
 
In het oorspronkelijke Taiji Quan werden schud- en vibratieoefeningen toegepast om 
samenhang in het lichaam te brengen en tot totaalbeweging te komen. Voor het gevecht 
leerde men vervolgens om dezelfde schudoefeningen toe te passen om bijvoorbeeld de 
kracht en de balans van de tegenstander te verstoren. 
 
De beweging van de adem 

Nog een andere techniek om tot een vorm van totaalbeweging te komen is het combineren 
van de ademhaling met een bewuste beweging van de buikspieren. Voordat je je ademhaling 
gaat combineren met een actieve beweging van de buikspieren moet je eerst een natuurlijke, 
diepe ademhaling ontwikkelen. Als gevolg van een ontspannen, diepe inademing kan veel 
lucht de longen binnen stromen en zullen ze optimaal uitzetten. De verandering van de 
drukverhouding in het lichaam zal automatisch groter zijn als de longen optimaal kunnen 
uitzetten. Vice versa geldt hetzelfde bij een diepe uitademing. 
 
Door de (lage) buikspieren in te trekken tijdens de inademing en weer los te laten tijdens de 
uitademing kun je de verandering van de drukverhouding in je lichaam versterken. Door de 
buikspieren in te trekken worden de lange rugspieren gestrekt en is er relatief meer ruimte 
voor de longen om uit te zetten. Door vervolgens tijdens de uitademing de buikspieren weer 
los te laten kun je in je torso een cirkelvormig bewegingspatroon maken waarmee je de 
drukverhouding in je lichaam gericht kunt manipuleren. In combinatie met de boven 
beschreven techniek om de gewrichten te openen en te sluiten kun je deze techniek bij 
gevechtshandelingen gebruiken om kracht vanuit het torso over te brengen naar je armen, 
bijvoorbeeld voor een stoot of duw. 
 
Met behulp van deze oefenmethode wordt een breed spectrum van het interne en externe 
spierstelsel van de romp in beweging gezet. De spieren, organen en ingewanden worden 
door deze beweging als het ware gemasseerd. Net als voor een gewone massage geldt dat 
deze oefenmethode niet geschikt is voor mensen met klachten die verband houden met hun 
organen of ingewanden. 
 
Omdat de ademhalingstechnieken om de lichaamsdruk te manipuleren krachtig zijn, kunnen 
ze dus ook schade veroorzaken. Zeker als ze niet op de juiste wijze worden toegepast. 
Daarom is het belangrijk dat de deelnemers eerst leren om een goede balans te vinden 
tussen lichaamsstructuur, ontspanning en strekking van specifieke lichaamsdelen. De 
ervaring van de instructeur speelt ook bij de begeleiding van deze oefeningen een 
belangrijke rol. Als je deze technieken op de juiste wijze toepast, kun je specifieke 
lichaamsfuncties positief beïnvloeden, bijvoorbeeld betere doorstroming in het lymfe- en 
bloedvatensysteem en bevordering van stofwisselingsprocessen. 
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Verbeelding en expressie 

Bij de authentieke oefenvormen wordt de toepassing van het principe van 
totaalbeweging tot in het extreme doorgevoerd. Zo worden gezichtsexpressie 
en het gebruik van klanken geoefend om de tegenstander te beïnvloeden. 
Zelfs de expressie van de ogen komt aan bod, bijvoorbeeld door de 
beoefenaars al dan niet gefocust, bewust ver weg te laten kijken. Hiermee 
worden dus ook de spieren van het gezicht, de ogen en de keel 
onderhouden. Bij veel moderne Taiji-systemen wordt de nadruk gelegd op 
een serene en ontspannen gelaatsuitdrukking, zodat de oefening van deze 
spieren niet aan bod komt.  

Dao NianHou 

 
Een leraar die een authentieke oefenmethode volgt, probeert met zijn oefeningen aansluiting 
te vinden bij de belevingswereld van zijn leerlingen. Oorspronkelijk waren dat bijvoorbeeld 
bewegingen die aansloten bij bewegingen die typisch waren voor een bepaald beroep. Ook 
vroeger was soldaat zijn een beroep en gewone soldaten waren voornamelijk bewapend met 
de speer. Veel ongewapende gevechtshandelingen zijn daarom gebaseerd op het 
speervechten. Soms werd gebruik gemaakt van karakteristieke bewegingen van lokale 
diersoorten, die op de een of andere manier tot de verbeelding spraken. In de traditionele 
cultuur stond ook de mythologie nog dicht bij de beleving van mensen, waardoor 
bewegingen werden gebaseerd op die van mythische dieren als de feniks en de draak. 
 
Hedendaagse beoefenaars kunnen zich niet altijd identificeren met beelden, die traditioneel 
bij een oefening horen. Soms is het dan zinvol om andere beelden te bedenken waarmee dat 
wel lukt. Bijvoorbeeld door hen handelingen uit de sportwereld voor te spiegelen, zo als het 
‘passen' van een bal door een basketballspeler, het smashen van een bal door een 
volleybalspeler, of het gevoelige toetsenspel van een pianist. Het zelf bedenken of je 
identificeren met deze beelden gedurende een oefening, maakt de oefening niet alleen 
intenser, maar activeert ook processen in de hersenen die bijvoorbeeld voor oudere mensen 
belangrijk zijn.   
 
Gevechtsapplicatie-oefeningen 
Oefeningen kunnen, naast het doel waarvoor ze ontwikkeld zijn, ook andere resultaten 
hebben. Dit geldt zeker voor de gevechtstoepassingen van authentiek Taiji Quan. Men zou 
kunnen zeggen dat zelfverdediging goed voor de gezondheid is, omdat de beoefenaar zich 
teweer kan stellen tegen agressie en dus minder snel gewond zal raken. De 
gevechtsoefeningen hebben echter ook op een andere manier een positief effect op de 
gezondheid van mensen, doordat ze minder schrik- en krampachtig reageren op fysiek 
contact. 
 
Een mooi voorbeeld van een onbedoeld positief neveneffect van een gevechtapplicatie-
oefening, vertelde een Taiji-leerling die als vrijwilliger bij een centrum voor demente 
bejaarden werkte. Er was in dat centrum een persoon die als onhandelbaar en agressief 
werd bestempeld. Onder andere omdat ze de verzorgers en andere aanwezigen knellend 
vastgreep en niet meer wilde loslaten. Toen de leerling met haar werkte werd zij plotseling 
ook vastgegrepen. In plaats van schrikachtig en afwerend te reageren, paste ze een 
oefening toe waarbij ze in het bijzonder de spieren waar ze werd vastgepakt zacht maakte. 
In plaats van agressief te worden, ontspande ook de bejaarde en zoende haar verzorgster. 
 
Als een instructeur gevechtstoepassingen alleen onderwijst met het directe doel om mensen 
zelfverdediging te leren, kunnen er bij de deelnemers al snel irreële verwachtingen ontstaan 
met betrekking tot hun vaardigheden bij een daadwerkelijk agressief contact. Effectief leren 
vechten op basis van Taiji-principes vereist een langdurige en realistische training. In de 
praktijk zullen de meeste mensen niet snel geconfronteerd worden met geweld. Zelfs als je in 
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een conflictsituatie verzeild raakt, is het vaak nog mogelijk om geweld te vermijden en de 
confrontatie op een andere manier op te lossen. 
 
Als gevechtstoepassingen op een creatieve manier worden gedoceerd, zullen ze in eerste 
instantie het plezier van het oefenen verhogen en daarom een welkome afwisseling op het 
oefenrepertoire zijn. Meer over de aspecten van gezondheid en vechtkunst volgt later. 
 

Modern Taiji 

In de tweede helft van de twintigste eeuw werden bij de Taiji Quan-beoefening de 
gezondheidsresultaten steeds belangrijker. Gezondheids- of vitaliteitsklachten zijn 
momenteel een belangrijke aanleiding bij mensen om weer eens iets actiefs te gaan doen. 
 
Het specifieke van het hedendaagse, wellness-georiënteerde Taiji is dat mensen vooral leren 
om een of meerdere bewegingsvormen te lopen, waarbij aspecten als ontspanning en 
verstilling benadrukt worden. Taiji Quan wordt vaak gezien en beoefend als een vorm van 
langzaam en ontspannen bewegen. De beoefenaar van zo'n systeem heeft dan de keuze uit 
diverse solovormen met of zonder gebruik van attributen.  
 
Een instructeur van deze moderne systemen zal bij het lopen van zo'n vorm aandacht 
besteden aan ontspanning, structurele integriteit, samenhang of ademhaling. Om zijn 
leerlingen op deze aspecten meer grip te laten krijgen, laat hij hen vaak aanvullende 
oefeningen doen, bijvoorbeeld Qigong-oefeningen. Ook bij het moderne Taiji Quan kun je 
verschillende soorten oefeningen in een aantal categorieën onderscheiden: solovorm, 
Tuishou oftewel duwende handen, andere partnervormen zoals Sanshou en wapenvormen. 
 
Solovorm 
Tijdens het lopen van de solovorm stapt de beoefenaar in diverse richtingen en brengt hij de 
armen in verschillende posities. De aard van alle Taiji-vormen is zodanig dat het middel en 
de ledematen voortdurend en gelijkmatig worden gedraaid en er voortdurend wordt gewerkt 
aan de structurele spanning van de zachte weefsels (spieren, pezen en ligamenten) die het 
skelet bij elkaar houden. Tevens worden door de bewegingen de gewrichten en de 
binnenkant van het torso van binnenuit zachtjes onder druk gezet, waardoor ze als het ware 
worden gemasseerd. Deze interne massage zorgt ervoor dat de beweging van de 
lichaamsvloeistoffen in en tussen de organen en in de gewrichten wordt gestimuleerd. Als 
gevolg van de naar binnen gerichte aandacht krijgt de deelnemer een hernieuwde beleving 
van de werking van het lichaam. 
 
Optimale lichaamsstructuur 

Als het goed is legt de instructeur je bij het lopen van de vorm uit hoe je de structuur van de 
botten en gewrichten goed positioneert, zodat ze zich van de voeten tot het hoofd op een 
uitgebalanceerde manier tot elkaar verhouden. Een goed biomechanisch verband zorgt 
ervoor dat je gewrichten, botten en wervelschijven gemakkelijk en efficiënt kunnen bewegen. 
Als alles goed op een lijn staat kan de zwaartekracht zich met weinig weerstand en dus 
weinig fysieke inspanning door deze structuur heen bewegen. 
 
Als de zwaartekracht gemakkelijk door de lichaamsstructuur beweegt en de ligamenten 
evenwichtig worden belast, voorkomt dit bewegingsklachten als lage rugpijn. Met enige extra 
oefeningen kunnen zelfs pijnklachten verholpen worden. Voorbeelden van dit soort 
oefeningen zijn het in woord en beeld systematisch opbouwen van de voorstelling van het 
eigen lichaam. 
 
Dit kan door de lichaamsdelen van beneden naar boven of vice versa voor te stellen en naar 
gevoel te corrigeren. In het eerste geval maakt de instructeur gebruik van het idee 
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"stapelen", de beoefenaar volgt de aanwijzingen en bouwt zijn lichaam mentaal op, zoals 
een kind een toren bouwt van blokken. In het tweede geval maakt de instructeur gebruik van 
het idee van een ledenpop, die met een haakje aan zijn kruin omhoog wordt getrokken. 
Vervolgens schetst hij een voorstelling alsof de deelnemer systematisch zijn lichaamsdelen 
als de schakels van een ketting uit zijn schedel laat vallen. 
 
Dit soort oefeningen helpt je om een gevoelscontact te maken met je intrinsieke 
lichaamsstructuur. Om dit gevoel verder te ontwikkelen kan de instructeur ook gebruik 
maken van partneroefeningen. Door het lichaam of lichaamsdelen op diverse wijzen te 
manipuleren helpen de deelnemers elkaar met het bewust worden van de factoren die een 
optimale lichaamstructuur bevorderen of tegenwerken. 
 
Kortom een optimale lichaamsstructuur is beter voor de gezondheid, omdat de massa van 
het lichaam gelijkmatiger over de skelet- en spierstructuur wordt verdeeld. Hierdoor zullen 
de, door gewoontes en gewenning, overbelaste delen ontlast worden. Tevens zal door 
benoemde oefeningen het algehele lichaamsbewustzijn toenemen. Het is bekend dat 
mensen met een verscherpt lichaamsbewustzijn eerder corrigerend handelen bij 
(pijn)prikkels of bij andere signalen van lichaam en geest bij afnemende vitaliteit of 
beginnende gezondheidsklachten. 
 
Ontspanningsoefeningen 

Tijdens het lopen van een vorm probeer je je aandacht voortdurend te richten op het loslaten 
van (overbodige) spanning. Het gebruik van een optimale lichaamsstructuur als boven 
beschreven maakt deze specifieke ontspanning mogelijk. Maar ook de langzame 
cirkelvormige bewegingen van de vorm helpen hierbij. Door langdurige stress staat er vaak 
teveel spanning op de nek- en schouderspieren die niet alleen de oorzaak zijn van pijn in dit 
gebied, maar ook van allerlei andere spanningsklachten als hoofdpijn, rusteloosheid of 
lusteloosheid. 
 
Naast het lopen van een vorm worden daarom vaak ondersteunende oefeningen gedaan om 
het gevoel van ontspanning bij de (beginnende) deelnemers duidelijker te krijgen door onder 
andere: 

 eerst bepaalde spiergroepen aan te spannen en vervolgens weer te ontspannen; 
 door voorstellingen voor te spiegelen die gevoelens van zwaarte, losheid en zinken 

kunnen oproepen; 
 nadruk te leggen op ritmiek en cadans, bijvoorbeeld met behulp van muziek of door 

bewegingen te combineren met de ademhaling. 
 
Fysieke ontspanningsoefeningen kunnen een helende werking hebben bij spanningsklachten 
in nek, schouder en rug. Mentale ontspanningsoefeningen kunnen de vitaliteit positief 
beïnvloeden als mensen een druk bestaan hebben en te weinig tijd voor zichzelf nemen. De 
ontspanningsoefeningen helpen je om met jezelf in contact te komen. Je leert hierdoor 
eerder een moment van rust te nemen tijdens drukke activiteiten. 
 
Rekoefeningen 

Moderne Taiji-vormen bestaan uit een combinatie van ontspannen lopen, cirkelvormige 
bewegingen van de armen en het draaien van het middel, waardoor het lichaam zachtjes en 
gelijkmatig wordt gerekt. Deze combinatie is tamelijk uniek voor Taiji en zie je hoogstens nog 
terug in bepaalde dansvormen. 
 
De rekkende eigenschap van de Taiji-bewegingen ontstaat dus niet door het lichaam fysiek 
extra onder druk te zetten. Het idee is juist dat de rek ontstaat door spanning los te laten. 
Door spanning in bijvoorbeeld de armen los te laten worden niet alleen de armen gerekt 
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maar ook de zachte weefsels bij de schouders en nek, zelfs tot aan de wervelkolom toe. Dit 
is ook de reden waarom het belangrijk is om de nek actief lang te maken. Het gewicht van de 
armen en schouders trekt namelijk de nek uit positie als deze niet ondersteund wordt door de 
spanning van de grote arm- en schouderspieren. 
 
Daarnaast worden in de diverse Taiji-vormen de ledematen voortdurend gestrekt en 
gebogen. Afhankelijk van de vorm zijn daarin ook een aantal posities waarin je je lichaam 
actief buigt en strekt. Volgens een aanwijzing, die je vaker in de literatuur kunt aantreffen, 
moet een Taiji-beoefenaar zijn ledematen buigen door ze te strekken, zodat de Qi-stroom 
wordt bevorderd. Los van de idee over Qi-stroom bereik je met dit idee in ieder geval dat je 
iets anders gaat doen dan het strekken en buigen zoals je dat altijd al deed. Een manier om 
te buigen door te strekken is door de strekspieren van bijvoorbeeld een arm als het ware 
meer te rekken dan de buigspieren. Deze werkwijze helpt om de rek over meer spiergroepen 
tegelijkertijd te verdelen en omzeil je eenzijdige belasting van een specifieke spiergroep. 
 
Tijdens het lopen van de vorm kun je extra rek vinden door je voeten verder uit elkaar te 
zetten en daardoor grotere standen te maken. Je kunt ook met meer aandacht dieper in het 
lichaam voelen om op specifieke plaatsen nog meer spanning los te laten, bijvoorbeeld bij de 
gewrichten. Als de kleinere spieren bij de gewrichten ontspannen komt er namelijk ook rek 
op de ligamenten, waardoor ook deze beweeglijker worden. Tevens wordt bij modern Taiji 
aandacht besteed aan extra rekoefeningen. Naast oefeningen, die bij authentiek Taiji zijn 
genoemd, ben ik ook de volgende soorten rek- en strekoefeningen bij modernere vormen 
van Taiji tegengekomen; buig- en strek-, laterale rek-, passieve strekoefeningen. 
 
De buig- en strekoefeningen kennen wij in het westen vooral van de zogenaamde warming 
up en cooling down exercities en de diverse gymnastische methodes. Deze oefeningen 
worden statisch gedaan door een bepaalde gebogen of gestrekte positie enige tijd vast te 
houden, of dynamisch door op het randje van de mogelijke rek te 'veren'. Hoewel de 
mogelijkheid om spierweefsels op deze manier elastischer maken wetenschappelijk gezien 
twijfelachtig is, worden deze in moderne sporten nog altijd toegepast. Het is 
wetenschappelijk wel vastgesteld dat de oefeningen in ieder geval geen schade toebrengen, 
mits ze met beleid worden toegepast. 
 
Bij passieve strekoefeningen gebruikt de beoefenaar voorstellingen (van zwaarte en loslaten) 
in combinatie met lichte bewegingsoefeningen om bepaalde delen van het lichaam als het 
ware open te laten vallen. Lichte bewegingsoefeningen zijn bijvoorbeeld het rustig draaien, 
zwaaien of schudden van de ledematen. Een voorbeeld van een dergelijke oefening is 
gebruik te maken van de voorstelling dat je je arm uit de schouder laat vallen door alle 
weefsels die de arm verbinden aan de schouder los te laten. Na een tijdje kun je voelen hoe 
de arm zwaarder lijkt te worden en steeds dieper uit de schouder zakt. Er zijn ook 
oefeningen waarbij je op de grond ligt om je aandacht voor de zwaartekracht duidelijker te 
maken. Diverse posities en rollen, of anderszins van de ene naar de andere positie 
bewegen, zijn een onderdeel van deze passieve rekoefeningen. 
 
Volgens de Taiji-idee dat schijnbaar tegengestelde componenten of aspecten moeten 
samenwerken zijn passieve rekoefeningen eigenlijk geen echte Taiji-oefeningen. Je maakt 
namelijk geen balans in je lichaam tussen twee complementaire eenheden als inspanning en 
ontspanning. De nadruk ligt op het ontspanningselement van de oefening. Passieve 
rekoefeningen worden vooral geleerd aan beginnende deelnemers als afwisseling op het 
repertoire en om hen te leren beseffen dat rek ontstaat door spanning los te laten. 
 
Deze vorm van strekken brengt wel een gevoel van ontspanning met zich mee. De 
gezondheidsresultaten liggen dan ook op hetzelfde vlak als bij de eerder beschreven 
ontspanningsoefeningen. De effecten zullen het grootst zijn bij deelnemers die enerzijds een 
hectisch leven en tegelijkertijd weinig beweging hebben, zich rusteloos voelen en zichzelf 
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moeilijk kunnen ontspannen. In een klein hoekje schuilt het gevaar van negatieve effecten op 
de gezondheid bij mensen die last hebben van lusteloosheid, vermoeidheid of die 
depressieklachten hebben. Passieve rekoefeningen kunnen deze gevoelens juist versterken. 
Voor deze mensen zijn actievere (rek- en strek)oefeningen meer geschikt. 
 
Ademhalingsoefeningen 

Wat betreft de ademhaling wil ik benadrukken dat het voor beginners tijdens het lopen van 
de vorm alleen van belang is om de borstkas te ontspannen, zodat het middenrif kan 
meebewegen met de ademhaling. De ademhaling moet natuurlijk zijn en nooit worden 
vastgehouden.  
 
De achterliggende gedachte van deze benadering is dat wanneer het lichaam een optimale 
structuur en ontspanning heeft gevonden de ademhaling vanzelf dieper zal worden en zal 
harmoniëren met de bewegingen. Bij bepaalde bewegingen ontstaat er namelijk in de torso 
automatisch meer ruimte en zal de lucht makkelijker de longen binnenstromen. Vice versa 
zal bij bewegingen die minder ruimte laten de lucht weer naar buiten worden geperst. Door 
bewegingen te vertragen zal de ademhaling na enige oefening vanzelf dieper worden. Dan 
komen ook lichaam en geest tot rust, zuurstof wordt beter in het bloed opgenomen en komt 
daardoor sneller bij de organen en hersenen. 
 
Ook instructeurs van modern Taiji maken gebruik van diverse ademhalingsoefeningen. Zij 
leggen op verschillende manieren verbanden tussen de bewegingen en de ademhaling. 
Sommige instructeurs geven er de voorkeur aan de ademhalingsritmiek strak te sturen 
tijdens de bewegingsoefeningen door bij bepaalde bewegingen aan te geven dat de 
deelnemers moeten inademen en bij de daaropvolgende bewegingen moeten uitademen. De 
deelnemers, bij wie deze geleide ademhaling aanslaat, kunnen dezelfde positieve effecten 
bemerken als bij de beschreven ontspanningsoefeningen. 
 
Deze geleide ademhaling kan bij sommige deelnemers niettemin leiden tot een geforceerde 
ademhaling, die juist weer spanningen oproept. Daarnaast kan zo’n geleide ademhaling ook 
afleiden van de bewegingsoefening en de deelnemers uit hun concentratie brengen. Of de 
deelnemers kunnen juist mentaal passief worden, omdat zij zich teveel laten leiden door de 
instructeur. In beide gevallen zal de gestuurde ademhaling tot verminderde alertheid voor 
reacties van lichaam en geest op de oefening leiden. Dit heeft niet snel negatieve, maar 
zeker ook geen positieve effecten bij de deelnemers tot gevolg. 
 
Tuishou 
Tuishou ook wel 'pushing hands', oftewel duwende handen genoemd is de populaire 
partneroefening die de traditionele gevechtstraining heeft overleefd en door relatief veel 
beoefenaars op allerlei manieren wordt toegepast. De competitievorm wil ik hier niet 
bespreken, omdat die, behalve de psychologische effecten van het plezier in het spel, weinig 
toegevoegde waarde voor de gezondheid heeft. Daarnaast zijn er oefeningen waarin met 
bepaalde restricties het vrije spel centraal staat en er zijn oefeningen die bestaan uit vaste 
bewegingspatronen. Soms worden deze ook gecombineerd, zodat de deelnemers beginnen 
met een vast patroon en van daaruit overgaan op een vrij spel. 
 
Bij de vaste patronen is vooral de waarneming van de richting van de beweging, oftewel van 
de intentie, en van (ont)spanning van belang. Tuishou is daarom een goede manier om de 
gevoeligheid voor indrukken van buitenaf te ontwikkelen. In een solo-oefening komt de 
primaire informatie over wat je aan het doen bent van binnen uit en Tuishou is dan een 
logische vervolgstap. 
 
Deze oefeningen op basis van vaste bewegingspatronen zijn heel geschikt om te leren hoe 
je de spieren op de juiste manier moet gebruiken en harmoniëren. Als bijvoorbeeld de 
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armspieren snel verzuren en pijnlijk worden weet je dat je teveel spanning gebruikt. Wanneer 
je weet wat voor jou tijdens de oefening de juiste spanningsverhouding is, ben je ook in het 
dagelijks leven alerter op het voorkomen van teveel en onnodige spanning. 
 
Wanneer de deelnemers besluiten om de druk op te voeren ontstaat er een andere oefening, 
waarbij krachten een rol gaan spelen. Door de druk of de spanning op te voeren bezorgt je 
de ander een probleem dat de betreffende persoon moet zien op te lossen door de juiste 
Taiji-principes toe te passen. De deelnemers leren hiermee op een speelse manier te 
voorkomen dat kracht, ongeacht waar die vandaan komt, steeds wordt opgevangen in een 
specifiek lichaamsdeel, zoals de schouder of de onderrug. Iets wat ook bij dagelijkse 
krachtinspanningen vaak voorkomt. Een regelmatige belasting van steeds dezelfde 
lichaamsdelen leidt vanzelfsprekend tot overbelasting en klachten. 
 
Als je Tuishou oefent zonder ooit, op welke manier dan ook, de druk te vergroten zul je ook 
niet kunnen leren hoe je krachten zoveel mogelijk over het hele lichaam kunt verdelen. Als je 
dit wel kan toepassen en oefent dan worden je spieren regelmatig gelijkmatig belast en 
versterkt. De vaardigheid om kracht te verwerken en over het hele lichaam te verdelen is ook 
in allerlei dagelijkse situaties van toepassing. Zeker iemand die voor zijn dagelijkse werk 
moet tillen of op een andere manier regelmatig kracht moet leveren kan bij deze 
vaardigheden en inzichten baat hebben.  
 
Het is echter voor de meeste mensen praktisch onmogelijk om zo'n vaardigheid de hele dag 
toe te passen. Dit vereist namelijk een specifieke aandacht die ook weer vermoeiend is en 
daarom snel naar de achtergrond verdwijnt als de werkzaamheden onder druk staan. Maar 
elke keer dat je je aandacht er wel bij hebt en jezelf kunt corrigeren is in ieder geval 
meegenomen. 
 
Daarnaast kunnen de beoefenaars bij de Tuishou-oefeningen in en naar het lichaam van de 
partner proberen te voelen. Op deze manier leer je informatie te krijgen en te gebruiken over 
de spanningsverhoudingen en de balans van iemand anders. De informatie die deze 
waarneming oplevert is vaak ook van toepassing op het eigen lichaam. Door de gevoeligheid 
voor indrukken van buitenaf te ontwikkelen blijkt dat men gemakkelijker klachten kan 
voorkomen. Bijvoorbeeld doordat men eerder reageert op klimatologische verschillen, zoals 
tocht, of op de fysieke prikkels van een slechte lichaamshouding en vervolgens passende 
maatregelen neemt. Door voortduren alert te zijn op veranderingen van de intentie en acties 
van de oefenpartner train je ook je concentratievermogen. Door de aard van de oefeningen 
kunnen ze ook door alle doelgroepen toegepast worden en zijn ze zeker ook geschikt voor 
oudere deelnemers. 
 
Partnervormen 
Sanshou en Dalu zijn partnervormen waarin aanval en tegenaanval over en weer gaan in 
een schijngevecht variërend van een paar tot enkele tientallen bewegingen. Net als in 
Tuishou is het ontwikkelen van gevoeligheid voor de beweging, kracht en balans belangrijk. 
De nadruk ligt bij de partnervormen echter op het voetenwerk. Wat dat betreft lijken deze 
oefeningen sterk op het dansen met een partner. Het verschil met dans is echter dat de 
armbewegingen van de oefenpartners veel dynamischer zijn dan bij de gangbare 
dansvormen. Ten opzichte van dans is deze Taiji-beoefening dus completer, omdat de 
armen en schouders beter 'onderhouden' worden. 
 

T.T. Liang was in zijn jonge jaren een 
begenadigd danser en heeft zijn kennis op 
dat gebied later ook toegepast bij de 
beoefening van de moderne Taiji-
partneroefeningen. Hij promootte ook het 
oefenen van vormen met of zonder partner 
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met ondersteuning van muziek. Muziek 
helpt de beoefenaars bij het maken van 
vloeiende bewegingen en bij het 
onthouden van de bewegingen. Daarnaast 
bevordert muziek voor veel mensen het 
plezier in bewegen. 
 
Afhankelijk van zijn kennis en ervaring kan 
de instructeur de Sanshou-oefening 
aanvullen met specifieke aandachtsvormen 
en intenties die de mentale oefening  

 
versterken. Als de partners de aandacht voor het voetenwerk belangrijk maken, bijvoorbeeld 
door de aandacht naar de juiste stappen en naar het contact van de voeten met de grond te 
brengen, dan bereiken ze in ieder geval dat de rest van het lichaam meer ontspant. Deze 
combinatie van intensieve beweging en ontspanning is zeker voor oudere mensen van 
belang om hun hart-, longconditie op peil te houden.   
 
Wapenvormen 
Het meest gebruikte attribuut in Taiji is het rechte, tweesnijdende zwaard. Omdat de punt het 
belangrijkste deel is voor diverse aanvalstechnieken, komt het gebruik van dit attribuut deels 
overeen met de westerse degen. Daarnaast zijn er diverse bewegingen die men zou kunnen 
gebruiken om een aanval met een ander wapen te pareren. Mensen die geen zwaard 
hebben kunnen dat gemakkelijk vervangen door een stok van dezelfde lengte. Het voordeel 
van het werken met zo’n attribuut is dat je door het extra gewicht in een hand de gewrichten 
en spieren van ie arm, en de pols in het bijzonder, versterkt. Om beide armen te trainen is 
het dus wel van belang om een vorm in twee richtingen te oefenen, zodat je het zwaard (of 
stok) in de andere hand moet nemen. 
 
Een andere manier van bewegen vereist het bewegen met een lange stok die je met twee 
handen vasthoudt. Doordat de armen samen moeten bewegen worden ook de rugspieren 
meer gebruikt en versterkt. Door de lange stok met twee armen te bewegen wordt ook het 
besef van totaalbeweging versterkt. Dit gevoel van samenhang in het lichaam versterkt het 
algemene lichaamsbewustzijn. 
 
Voor het oefenen met alle wapens geldt dat de beoefenaar zijn intentie oefent door de 
richting van de beweging te verlengen door het wapen heen. Hiermee ontwikkel je je 
concentratievermogen. 
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Gezondheidservaringen 

Hieronder zijn enkele persoonlijke ervaringen vermeld van mijzelf en een aantal van mijn 
leerlingen, waarvan sommige al wat langer en anderen niet meer dan een jaar les van mij 
hebben. Omdat ik regelmatig vragen krijg van vrouwen die willen weten of Taiji en 
zwangerschap goed samen gaan, besteed ik wat extra aandacht aan de ervaringen van een 
van mijn leerlingen die Taiji bij mij oefende gedurende haar zwangerschap. 
 
1. Mijn eigen ervaring 
 
Na lange tijd de hardere vechtkunsten te hebben getraind had ik diverse chronische 
blessures aan spieren en pezen opgelopen, waardoor mijn bewegingsvrijheid behoorlijk 
beperkt was. Ik voelde de heilzame werking van de Taiji-oefeningen al vrij snel. Sindsdien 
zijn deze klachten steeds minder geworden en ondertussen vrijwel verdwenen. 
 
Daarnaast heb ik ook al sinds mijn kinderjaren gevoelige luchtwegen met bronchitisachtige 
verschijnselen. Dit is niet verdwenen na bijna twintig jaar Taiji-training. Ik heb vooral met de 
ademhalingsoefeningen van het Wuxi-meditatiesysteem geleerd om mijn ademhaling beter 
te controleren en de luchtwegen via de neus beter te leren gebruiken. De intensiteit van de 
klachten is daardoor afgenomen en de capaciteit van de longen is verbeterd. 
 
Hetzelfde geldt voor een chronische rugklacht die ik in mijn late tienerjaren opliep door 
overbelasting tijdens het werk. De pijn is nooit helemaal verdwenen, maar door de 
toegenomen gevoeligheid en alertheid kan ik beter anticiperen op opkomende klachten. 
Tevens heb ik mij met behulp van de Qigong-training een aantal oefeningen eigen gemaakt 
die ik kan doen als de pijnklachten opkomen. Hiermee kan ik zorgen dat de pijnklachten 
relatief snel wegtrekken en is therapeutische behandeling niet meer nodig. 
 
2. Ik heb het idee dat door een groter bewustzijn in het lichaam het zelfgenezend vermogen 
erop vooruit gaat 
 
Ik liep al een paar jaar te denken om Taiji te gaan doen maar hardlopen en fietsen bevielen 
me ook uitstekend dus ik had niet zoveel haast; ik had met Taiji kennis gemaakt via 
workshops op mijn werk waarbij ik merkte dat het rust in mijn hoofd bracht maar dat deden 
rennen en fietsen ook... Lang geleden heb ik behoorlijk intensief aan karate gedaan maar 
daarmee ben ik gestopt vanwege een knieblessure; ik had ook geen zin meer om weer 
voortdurend geblesseerd te zijn, waar het bij karate zo ongeveer op neer kwam. Ik vond de 
bewegingen in Taiji en hun intensiteit en impact op het lichaam meteen mooi en interessant. 
 
Ik weet niet wat ik allemaal nog ga tegenkomen maar ik vind dat Taiji me in krap twee jaar al 
veel gebracht heeft. Wat is dat 'veel'? Beter in mijn lijf zitten, meer rust in mijn hoofd hebben, 
de drang om steeds meer van Taiji te willen weten/leren, het gevoel dat ik iets heb gevonden 
dat bij mij past en dat veel toepassingsmogelijkheden heeft: van ontspannen op je fiets 
zitten, de stress van het werk van je afschudden tot meditatie en zelfverdediging. Ik heb het 
idee dat door een groter bewustzijn in het lichaam het zelfgenezend vermogen erop vooruit 
gaat; in een van mijn schouders wordt de pijn minder maar is nog niet helemaal weg. 
 
3. Het spontane bewegen en de intensiteit ervan hebben op mij een zeer positieve uitwerking 
 
Ik heb wel het gevoel dat alles losser komt en ik er meer zelf aan kan doen en dat daarbij de 
hulp van jou prima werkt. Dit mis ik bij Yoga, waar toch ook veel aandacht wordt besteed aan 
ontspannen. Bij de Yoga die ik volg worden geen individuele aanwijzingen en/of tips 
gegeven. Als reden daarvoor geeft de leraar aan dat je dan namelijk doet wat hij wil en niet 
wat je vanuit je eigen ervaring voelt dat goed is. Ik merk dat sinds ik Taiji beoefen met deze 
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visie steeds meer moeite heb en het klopt ook niet. Hoeveel aanwijzingen je ook krijgt, je 
doet het toch zelf en je doet steeds zelf nieuwe ontdekkingen. 
 
Ontspannen blijft lastig. Wat je in jaren heb opgebouwd en gewend bent te doen, is niet zo 
maar een twee drie verdwenen. Het spontane bewegen en de intensiteit ervan hebben op mij 
een zeer positieve uitwerking. Het is enorm losmakend, het voelt prettig, je hoofd is totaal 
leeg, er is geen goed of fout, je beweegt. Het maakt me blij, soms ook angstig, want wat 
gebeurt er allemaal. Ik wist niet dat er in een lijf zoveel kan bewegen en dat er zoveel ruimte 
kan ontstaan. 
 
4. Het is geen wondermiddel, maar het helpt 
 
Ik heb gemerkt dat als ik onrustig ben, of niet kan slapen, me wat misselijk voel, e.d. ik tot 
rust kan komen door "de vorm" te lopen. Het is geen wondermiddel, maar het helpt. 
Verder helpt dezelfde oefening bij het "uitrekken" van mezelf, soms ben je behoorlijk stijf, 
heb je allerlei pijntjes, van het urenlang achter de computer zitten. Wat ik vroeger deed was 
rekoefeninigen, maar dat helpt een stuk minder dan de Taiji-oefeningen, die werken in dit 
geval dus directer, fysiek, en helpt ook meer op de lange termijn. 
 
5. Sinds ik Taiji beoefen heb ik ook nooit meer last van spierpijn 
 
In het begin werd ik enthousiast gemaakt door mensen uit mijn vriendenkring, die zeer te 
spreken waren over de Taiji-training en de uitwerking op lichaam en geest. Langzaamaan 
(na ongeveer half jaar) begon ik zelf de positieve werking te ervaren. Met name ontwikkeling 
van het lichaamsgevoel (gevoel voor ontspanning/spanning in het eigen lichaam) en de 
geestelijke rust die met de oefeningen opgewekt wordt, ervaar ik als positief resultaat. 
Omgekeerd merk ik ook sterk dat wanneer ik niet meer train (bijvoorbeeld tijdens vakanties), 
het lichaam onnodig veel spanning vasthoudt. 
 
Sinds ik Taiji beoefen heb ik ook nooit meer last van spierpijn als gevolg van sport of zwaar 
lichamelijk werk. Je merkt veel beter wanneer je je grenzen bereikt hebt en kunt met wat 
kleine bewegingen belaste spieren vlot weer laten herstellen. Taiji voorkomt mijns inziens 
meer klachten, dan dat er een specifieke klacht opgelost wordt. 
 
Taiji en zwangerschap: het vinden van de kracht 
 
Uit mijn praktijk is gebleken dat Taiji en zwangerschap goed met 
elkaar kunnen samengaan. De grote veranderingen gedurende 
deze periode kosten vooral in het begin en aan het einde veel 
energie, zodat je soms geen energie hebt om te oefenen. Dan is het 
raadzaam gewoon te luisteren naar je lichaam en niet te oefenen. 

 
Gedurende een groot deel van de zwangerschap kun je gewoon deelnemen aan de 
oefeningen. Het heeft dan ook diverse positieve effecten. Een van mijn leerlingen beschrijft 
die als volgt:  
 
“Ik vind dat de Taiji-beoefening positieve invloed heeft gehad op mijn zwangerschap. 
Misschien omdat je met allerlei andere dingen in je lichaam geconfronteerd wordt, raak je 
wat los van hoe het daarvoor al ging, of misschien omdat mijn lichaam over het algemeen 
gevoeliger was. Ik heb in ieder geval tijdens de gehele zwangerschap het idee gehad dat ik 
veel gevoeliger was om allerlei dingen waar te nemen in mijn lichaam. Ik had het idee meer 
contact te hebben met de energiestromen en hoe verschillende onderdelen van mijn lichaam 
met elkaar in contact staan. Heel concreet kreeg ik tijdens de zwangerschap meer contact 
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met mijn onderrug en kon die ook beter openen. Dat had weer effect op mijn rug als geheel 
en de rest van het lichaam. 
 
Samengevat kan ik de volgende positieve effecten van Taiji gedurende de zwangerschap 
benoemen: 
 

 Contact houden met je lichaam in een periode dat er iedere dag veel verandert. 
 Regelmatig aandacht voor je houding en lichaam waardoor veranderingen. 

opgevangen worden: goede aandacht voor rug en schouders, ruimte en ontspanning 
in buik, je lichaam niet uit je voeten tillen maar in je voeten blijven. Ik denk dat dit voor 
mij heeft bijgedragen aan het voorkomen en verminderen van bekende 
zwangerschapsklachten als rugpijn.  

 Bij jezelf blijven, ook op mentaal vlak. Iedere week toch een rustpunt. Daardoor 
creëert training ook stabiliteit in hoofd. Misschien dat dit ook positief doorwerkt op het 
omgaan met veranderende energieniveaus tijdens zwangerschap en het accepteren 
dat je niet alles meer kan, maar dat dat niet wil zeggen dat je niets meer kan.” 

 
Zij geeft ook duidelijk aan waar je rekening mee moet houden bij bepaalde oefeningen om 
mogelijke complicaties te voorkomen: 
 
“Tijdens de zwangerschap wordt in het algemeen afgeraden om zware buikspieroefeningen 
te doen, omdat die juist uitgerekt worden. Als je toch buikspieroefeningen doet, kunnen de 
buikspieren uit elkaar gaan staan en dat kan zo blijven na de zwangerschap. 
 
Verder is het belangrijk om symmetrisch in het bekken te werken, om bekkeninstabiliteit te 
voorkomen. Dat soort oefeningen heb ik dus wel vermeden. Ik heb ook begrepen dat het 
draaien van het bovenlichaam (torsies maken) later in de zwangerschap ook af te raden is. 
In die periode moet het kindje indalen en dan het liefst met het hoofd naar beneden. Door 
heftige torsies te doen, kan het kindje dan omdraaien en met zijn billen naar beneden gaan 
liggen en dat is niet handig. Hier heb ik dus ook voorzichtig meegedaan. Gelukkig biedt Taiji 
ook makkelijk de mogelijkheid om oefening en training aan te passen aan je persoonlijke 
situatie.” 
 
Tenslotte gaf deze leerling ook nog aan tijdens de bevalling baat te hebben gehad bij de 
Taiji-training:  
 
“Alhoewel ik dit niet had verwacht en er ook niet op uit was, denk ik dat het regelmatig Taiji 
beoefenen mij zeker geholpen heeft tijdens de bevalling. Ik was erg goed in staat om me te 
ontspannen en dat heeft veel geholpen bij het opvangen van de weeën. De verloskundige 
was er zelfs van onder de indruk hoe goed ik mij kon ontspannen. Daarnaast denk ik dat 
tijdens de persweeën ook baat heb gehad bij mijn Taiji-beoefening in de zin van het vinden 
van de kracht en de richting voor het persen. En dat is toch wel essentieel om het kindje 
geboren te laten worden.“ 
 
Zonder dat ik daarom gevraagd had, beschrijft deze leerling op een heldere manier de 
essentie van intelligente kracht. Zij zegt, "ik kon de kracht vinden". De kracht van het persen 
is namelijk niet een kracht die zij maakt door bewust de spieren aan te spannen. Het is een 
kracht die al in het lichaam aanwezig is en die zij als het ware faciliteert, onder andere door 
op de juiste manier te ontspannen.  
 
Daarnaast heeft zij het over het richting geven aan de kracht; hier komt het bewuste aspect 
van intelligente kracht aan de orde. Het is niet zo dat zij al redenerend met haar verstand de 
kracht intelligent maakt, maar dat zij met een aspect van haar bewustzijn de kracht begeleidt 
en zonodig bijstuurt naar het gewenste resultaat. 
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Er zijn vele wegen van doel naar resultaat 

De beschreven categorieën van oefeningen worden veelal afzonderlijk van elkaar 
gedoceerd, afhankelijk van de kennis en interesses van de leraar en de doelgroep die hij wil 
bereiken. Voor de ervaring van een beginner zullen het doel en het resultaat van de oefening 
vaak dicht bij elkaar liggen. Intuïtief zal deze dan ook de voorkeur geven aan 
ontspanningsoefeningen als hij onrustig of slapeloos is of anderszins last heeft van 
spanningen. Mensen met een interesse voor zelfverdediging zullen in deze lijn kiezen voor 
het oefenen van gevechtsapplicaties enzovoort. Toch maakt een instructeur als hij of zij de 
leerlingen op hun wenken bedient de weg van Taiji Quan smaller dan nodig is. 
 
De instructeur kan namelijk ook besluiten om alle genoemde aspecten in zijn training te 
integreren en op deze manier doel en resultaat van de diverse oefeningen als individuele 
ervaring toe te laten in plaats van te sturen. De authentieke methodes maakten daarvoor 
gebruik van relatief eenvoudige oefeningen, waarin de beoefenaars naar steeds verdere 
verdieping van de inzichten en uitbreiding van de fysieke vaardigheden zochten. 
 
Dit vergt wel een aanhoudende inzet en bereidheid tot langdurige inspanning van de 
beoefenaars. Veel mensen kunnen hiervoor echter niet de benodigde tijd investeren of 
motivatie opbrengen omdat Taiji niet hun belangrijkste levensdoel is. Bij mensen die dit wel 
kunnen opbrengen kan dit tot verrassende resultaten leiden. Een docent kan ervoor kiezen 
om zich uitsluitend te oriënteren op deze groep mensen, maar zijn bereik zal daardoor ook 
beperkt blijven.  
 
Het is echter ook mogelijk om een deel van de cursussen af te stemmen op de moderne tijd 
en de authentieke oefeningen in een vorm te gieten waarbij ze ook andere groepen dan 
alleen de gedreven leerlingen tot lering kunnen strekken. Eenvoudige oefeningen met de 
juiste instructies bieden zowel de docent als de leerlingen de mogelijkheid om te blijven 
onderzoeken welke inzichten erin verscholen zitten en nieuwe vaardigheden te verwerven. Al 
onderzoekende ondervinden zij zelf dat bijvoorbeeld bepaalde klachten afnemen of dat zij 
knelpunten op hun werk effectiever kunnen aanpakken. Moderne didactische middelen zijn 
dan ook onontbeerlijk om de authentieke oefeningen en kennis voor verschillende 
doelgroepen in de moderne samenleving toegankelijk te maken. De valkuil die een docent 
voortdurend moet proberen te vermijden is dat hij in zijn streven naar modernisering de bron 
uit het oog verliest. 
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De spirituele weg 

Taiji is een denkwijze en geen religie of geloof. Om Taiji te leren hoef 
je niet in goden, geesten of een hiernamaals te geloven. Traditionele 
Taiji-beoefenaars geloven dat het mogelijk is om in contact te komen 
met de spirituele stamboom (lineage) van hun stijl, die bestaat uit de 
geesten van de overleden meesters.  
 
Deze beoefenaars kunnen door middel van een inwijding door hun 
leraar in contact komen met deze stamboom. Door middel van dit 
contact krijgt de betrokkene de beschikking over 'informatie' c.q. 
inspiratie waarmee hij zijn kennis en vaardigheden verder kan 
uitdiepen. Hij kan deze informatie gebruiken als inspiratie bij het 
lesgeven, of zelfs bij een gevecht. Dit voorvadergeloof is diep 
geworteld in de traditionele oost-Aziatische cultuur.  
 
Ik denk dat het nog steeds voor iedereen mogelijk is in contact te komen met de ‘lineage’ van 
een stijl als de leraar bereid is zijn leerlingen in te wijden. En als de leerling bereid is zich 
open te stellen voor deze vorm van kennisoverdracht. Het verschil in culturele achtergrond 
hoeft geen belemmering te zijn als leerling(en) en leraar, onder bepaalde voorwaarden, 
ermee instemmen elkaar met deze vorm van informatieoverdracht te verrijken. 
 
Voor de meeste Taiji-beoefenaars is deze spirituele vorm van kennisoverdracht echter niet 
van belang. Zij hebben al moeite genoeg met de informatie van hun levende leraar. 
Spirituele informatie kan voor leerlingen, zeker als ze nog niet zo ervaren zijn, verwarrend 
zijn. Bijvoorbeeld als ze te weinig basiskennis hebben om de vertaalslag te maken naar de 
oefeningen waar ze op dat moment mee bezig zijn. 
 

Veel kruispunten 

Momenteel wordt het woord spiritualiteit gebruikt om een veelheid aan persoonlijke 
ervaringen uit te drukken, die op hun manier allemaal hun waarde hebben. Mensen die al 
enige tijd, regelmatig oefenen zullen de ervaring herkennen dat ze zich gedurende de 
oefening in een tijdloze toestand bevinden, waar verleden, heden en toekomst en de grens 
tussen binnen en buiten het lichaam even geen betekenis meer hebben. 
 
Op zichzelf is dat al een buitengewone ervaring, die men als spiritueel zou kunnen duiden. 
Een ervaren leraar kan gebruik maken van deze toestand voor een subtielere 
informatieoverdracht om de oefening van zijn leerlingen te corrigeren of bij te sturen. De 
meditatieve oefening in de Wuji-positie, die voorafgaat aan het lopen van de Taiji-vorm, heeft 
onder andere de functie om de beoefenaar ontvankelijk te maken voor deze 
informatieoverdracht. 
 
Mensen associëren spiritualiteit vaak met een ervaring waarbij ze contact maken met iets dat 
anders en groter is dan het individuele zelf. In de context van Taiji kan men die ervaring 
vertalen naar oefeningen of activiteiten om een gevoel van samenhang tussen de 
persoonlijke binnenwereld en de buitenwereld te ontwikkelen. Taiji is een goede manier om 
een basis te leggen voor alle vormen van meditatie en niveaus van spiritualiteit, omdat deze 
oefeningen bevat om: 
 
 een dieper contact te maken met de samenhang tussen lichaam en geest; 
 een bestendige aandacht te ontwikkelen; 
 de aandacht naar binnen en naar buiten te richten; 
 bewust te worden van en in contact te komen met subtielere vormen van bewustzijn; 
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 de psychofysieke begrenzing los te kunnen laten. 
 
Door middel van Taiji kun je leren om je aandacht te vergroten, zodat je je tegelijkertijd van je 
hele lichaam bewust bent en kunt overzien wat er buiten je lichaam gebeurt, zonder dat je 
wordt afgeleid door je 'innerlijke dialoog'. Geleidelijk opent en stabiliseert je bewustzijn zich, 
zodat je in contact kunt komen met een staat die je kunt omschrijven als een pure geest in 
een onbegrensde ruimte. 
 
In mijn ervaring was dit de staat waar de zogenaamde spirituele informatie betekenisvol werd 
voor mijn Taiji-oefening. Ik kreeg een meer omvattend inzicht in de werking van de Taiji-
principes en in de wijze waarop je de interactie tussen mentale en fysiologische processen 
kunt beïnvloeden. De ervaring van deze bewustzijnsstaat openbaarde als het ware een 
gewillige en onbeperkte bron van inspiratie, zowel voor mijn persoonlijke ontwikkeling als 
voor de ondersteuning van mijn lessen. 
 
Het is tenslotte ook mogelijk om spiritualiteit te verbinden aan een levenswijze die in 
overeenstemming is met de heilige of natuurlijke wetten van het universum. Mensen die dit 
nastreven proberen zodanig in de wereld te staan dat hun activiteiten en denken bijdragen 
aan een beter persoonlijk leven. Zij willen dat hun daden, gedachten en ideeën ten goede 
komen aan hun naasten, of op zijn minst geen nadeel of leed berokkenen aan iedereen waar 
zij direct of indirect mee betrokken zijn. Hoewel Taiji geen levensfilosofie is, waarin deze 
karmische samenhangen direct aan de orde worden gesteld, helpen de Yin Yang-principes 
van hard en zacht, leeg en vol, opnemen en uitsturen wel om inzicht te verwerven in deze 
materie. 
 

Taiji NanPai en boeddhisme 

Taiji NanPai met zijn diverse disciplines; spiritualiteit, zelfverdediging, healing en 
gezondheid, lichaamskunst, is vooral geïnspireerd door het boeddhisme. Het duurde enkele 
jaren van regelmatig mediteren voordat mij duidelijk werd wat de gemeenschappelijke, 
boeddhistische factor is van deze verschillende disciplines. Op het einde van een 
meditatiesessie kon ik die factor vangen in het begrip 'verbondenheid'. 
 
Het was niet opmerkelijk dat juist tijdens een meditatiesessie dit inzicht tot mij kwam, want 
één van de effecten van meditatie is de ervaring van verbondenheid van het individu (als 
geest en lichaam) met het universum. In de meditatietechnieken die ik heb geleerd is de 
directe ervaring van deze verbondenheid een neveneffect dat al na enkele sessies kan 
optreden. Het is een emotionele ervaring, die je gemakkelijk van de gezichten van de 
betrokkenen kunt aflezen. 
 
Toen ik na enkele jaren oefenen gewend was geraakt aan deze 
intense ervaring, kwam er tijdens een meditatiesessie een stroom 
van inzichten op gang, waarbij 'verbondenheid' het sleutelbegrip 
was. Zo zag ik ineens het belang van verbondenheid voor de 
discipline zelfverdediging. De factor verbondenheid geeft aan dat de 
beoefenaar in een confrontatie de aanvaller niet van zich af 
probeert te houden, maar hem juist opzoekt en letterlijk en figuurlijk 
probeert zich met hem of haar te verbinden. Een andere term, die in 
deze context vaak wordt gebruikt, maar die toch niet de volledige 
lading van de beoogde actie dekt, is 'plakken'. Wat je als 
beoefenaar namelijk echt wil is met de aanvaller samenvallen, 
zodat zijn beweging en kracht de jouwe wordt. In Taiji en vergelijkbare systemen zijn er 
mooie oefeningen ontwikkeld, waarmee beoefenaars zich dergelijke vaardigheden eigen 
kunnen maken.  
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Verbondenheid en gezondheid 
 
In de context van gezondheid c.q. gezondheidsoefening is eerder het begrip 'verhoogd 
lichaamsbewustzijn' van toepassing. Dit begrip geeft al aan dat het hier in essentie gaat om 
de ervaring van verbondenheid tussen bewustzijn en lichaam. Het duidelijker en consistenter 
laten worden van deze ervaring is eigenlijk de aanzet om meer inzicht te krijgen in en greep 
te krijgen op de wijze waarop lichaam en geest elkaar beïnvloeden. Vervolgens groeit het 
inzicht in hoe de balans tussen deze twee aspecten bepalend is voor de gezondheid. 
 
Bij 'healing' wordt weer meer gebruik gemaakt van de term 'invoelen' om dezelfde ervaring 
én vaardigheid van verbondenheid uit te drukken. In de context van healing gebruikt de 
therapeut zijn vaardigheid om samen te vallen met de patiënt om klachten te diagnosticeren 
en tegelijkertijd te verhelpen. Bij de meeste healing-systemen is er namelijk geen verschil 
tussen diagnosticeren en behandelen, beide zijn een resultaat van de verbondenheid tussen 
beide personen. De therapeut kijkt dus niet objectief, als buitenstaander naar de patiënt, 
maar wordt als het ware één met hem. Hierin ligt tevens het gevaar besloten dat de 
therapeut klachten, of residuen van klachten van zijn patiënten overneemt. 
 
Verbondenheid en Yin Yang 
 
Lichaamskunst is eigenlijk een nevenresultaat van het beoefenen van zelfverdediging op een 
lichter niveau, oftewel zonder de training door te zetten om tot een realistisch 
zelfverdedigingsniveau te komen. De beoefenaar traint de zelfverdedigingsoefeningen ten 
behoeve van een verhoogd lichaamsbewustzijn en om ervaring op te doen met de wijze 
waarop lichaam en geest elkaar zo efficiënt mogelijk kunnen beïnvloeden. Partneroefeningen 
zijn daarom minder wezenlijk van belang en de beoefenaar kan meer tijd besteden aan de 
verbondenheid tussen; lichaam en geest, beperking en mogelijkheid, individualiteit en 
universaliteit. 
 
Verbondenheid is eigenlijk dus niets anders dan de eenheid van Yin en Yang. Dat 
boeddhisme en taoïsme, waarvan de YinYang-filosofie in het bijzonder, elkaar al 
eeuwenlang op een vruchtbare wijze beïnvloeden is een bekend gegeven. Het kreeg voor 
mij echter een nieuwe dimensie toen ik de ervaring had dat ik één was c.q. samenviel met de 
keten van interacties tussen deze stromingen. Inzicht verwerven is daarom niet zozeer een 
ontdekking van het onbekende als wel ondergedompeld worden in het bekende, zodat de 
eendimensionale ervaring van het 'voor de hand liggende' weer multidimensionaal wordt. 
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Kunst van het vechten        
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4.  Het wezen van de oosterse vechtkunst 

Wie anderen overwint is sterk, wie zichzelf overwint is machtig 
Laozi 
 
De oosterse vechtkunst is de vruchtbare aarde waar het concept intelligente kracht zich het 
meest heeft ontplooid. Talrijk zijn de verhalen van de ongelooflijke vaardigheden van de 
oude meesters van de oosterse vechtkunst. Toen en nu inspireren deze verhalen de 
vechtkunstbeoefenaars om vele jaren van hun leven te steken in allerlei oefeningen 
waarmee deze vaardigheden (mogelijk) verworven kunnen worden. Ongeacht wat ze vinden 
tijdens hun zoektocht, hun investering is nooit voor niets geweest. 
 
Oosterse vechtkunst is ontstaan uit een 
vermenging van aristocratische opvattingen 
over kunst, filosofie, oorlogsvoering, religie en 
mystiek. Deze culturele bronnen kunnen per 
streek of land verschillen. Twee opvattingen zijn 
echter overeenkomstig: 
 
 De beste was diegene die zonder schade 

als winnaar uit een gevecht kwam. 
 De beste won een gevecht zonder te 

vechten. 
 
Naast het gevecht op leven en dood en om 
persoonlijk eigendom kent men ook al lange  

 
tijd het gevecht om de eer. Worstelen en vuistvechten zijn bekende competitieve 
vechtvormen met een lange traditie. 
 
Vanaf de tweede wereldoorlog is het competitieve gevecht steeds meer in de belangstelling 
gekomen. En wanneer men momenteel spreekt over vechtkunst of Martial Arts dan doelt 
men in 90 procent van de gevallen op vechtsport. Er is een wezenlijk verschil tussen 
vechtsport en vechtkunst. In de (duel)vechtsport gaat het erom binnen een gestelde tijd met 
toepassing van organisatie - of stijl afhankelijke regels te winnen op basis van de hoogste 
scores. De scores worden onder andere bepaald door de hoeveelheid toegepaste 
technieken dan wel de hardste treffers. Natuurlijk heb je bij deze vechtsporten ook gewonnen 
als je tegenstander het gevecht opgeeft. 
 
De vechtkunst is gericht op een 'juiste' toepassing van inzichten en technieken ongeacht het 
resultaat. Natuurlijk geldt ook dan dat de beoefenaar bij voorkeur ongeschonden en als 
winnaar uit het gevecht komt. Hij is echter alleen een echte meester en dus ook morele en 
mentale winnaar als hij zijn overwinning heeft behaald door middel van de 'juiste' toepassing 
van inzichten en technieken. 
 
Het tonen van de 'juiste' toepassing van inzichten en technieken heeft ook weer een 
wedstrijdvariant gevonden in de demonstratie van ingestudeerde en afgesproken 
bewegingen. Wellicht benadert deze vorm het dichtst de bedoeling van de oorspronkelijke 
vechtkunsten. Alleen is de waardering voor wat juist en mooi is in de loop van de tijd 
veranderd. Zo zijn ook aspecten als kleding, sierlijkheid en virtuositeit belangrijk geworden bij 
de waardering van een juiste uitvoering. 
 

Geschiedenis van de vechtkunst 
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Bodhidharma is de legendarische grondlegger van wat momenteel wordt gezien als 'de 
oosterse vechtkunst'. Deze boeddhistische krijger/priester heeft volgens de overlevering in 
de vijfde eeuw n. C. monniken van een klooster in het Shaolin-gebergte zodanig beïnvloed 
dat het geduid kan worden als het begin van de oosterse vechtkunst. Met oosterse 
vechtkunst doelt men dan op het individuele, fysieke en spirituele gevecht voor de overleving 
van het lichaam tijdens het aardse bestaan en van de ziel na de dood.  
 
Wat kan er eigenlijk wel nog zinnig worden gezegd over het 
ontstaan van de (oosterse) vechtkunst? Om te beginnen vecht de 
mens al voor zijn bestaan zolang hij bestaat. Het is inherent aan 
zijn natuur. Het is waarschijnlijk ontstaan uit zijn overlevingsdrang, 
die van groot belang was toen hij nog een prooi was voor 
roofdieren. Later werden de vruchtbare gronden waar de mensen 
in gemeenschappen bij elkaar leefden het strijdtoneel van deze 
overlevingsdrang. Het pre-hindoeïstische tijdperk van India is het 
eerste dat zich kenmerkte door 'verfijnde' methoden van 
oorlogsvoering en door het brede scala aan wapens dat de 
strijders gebruikten voor het veroveren en verdedigen van deze 
vruchtbare gronden. De gebruikte oorlogstechnieken en wapens 
worden onder andere beschreven in het beroemde epos 
Mahabharata.  

Oorlogstafereel Mahabharata 

 
Mensen die zich verdiept hebben in het ontstaan van de krijgs- en vechtkunsten gaan er 
vanuit dat er een verband is met rituele dansen en ceremoniële uitvoeringen, zoals die in de 
vroegste tijden door sjamanen werden uitgevoerd. Zij zien het verband onder andere in de 
bewustzijnstoestand die bij de beoefening van beide disciplines wordt opgeroepen. Deze 
bijzondere bewustzijnstoestand maakt een ander contact met het zelf mogelijk, waarin de 
betrokkene zich gesteund voelt door geesten of goden. Hij voelt zich daardoor onmetelijk 
sterk, onkwetsbaar en dus onoverwinnelijk; allemaal geschikte voorwaarden om het 
strijdtoneel te betreden. De schakel die deze onderzoekers bevestigt in hun visie is de 
ceremoniële krijgsdans die krijgers opvoeren als voorbereiding op de daadwerkelijke strijd. 
 
Ook ceremoniële gevechten spelen een rol in het ontstaan van de vechtkunst. In China 
werden volgens bepaalde bronnen in de zevende eeuw v. C. al ceremoniële gevechten (Bo 
Zhi) gehouden om het ongeluk en het kwaad te bezweren. De Chinese professor Kang 
Gewu verwijst hiervoor in zijn boek Spring Atumn naar het Boek met Rituelen. Dit boek 
bestaat helaas niet als bron, maar alleen als verwijzing in veel recentere geschriften. Het is 
wel algemeen aanvaard dat al lang voor onze jaartelling in diverse culturen ceremoniële 
gevechten werden uitgevoerd. Soms enkel voor het vermaak, vaak ook in een religieuze 
context. In de loop van de eeuwen werden vooral aan de adellijke hoven de technieken van 
deze ceremoniële gevechten steeds verfijnder. Het Japanse Sumo is wat dat betreft een van 
de meest authentieke vormen van deze traditie, die in onze tijd populair is geworden. 
 
Bij verhalen over het ontstaan van de 
oosterse vechtkunst is vaker sprake van 
een generaal die op de vlucht is voor de 
vijand en zijn toevlucht zoekt in een 
klooster. Als wederdienst leert hij 
vervolgens de monniken de vechtkunst. Op 
basis van historische bronnen weten wij dat 
het voor mensen die zich in de 
krijgskunsten bekwaamden mogelijk was 
om de sociale ladder snel te beklimmen en 
bijvoorbeeld generaal te worden. In 
bepaalde periodes kwam het ook voor dat 
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generaals en andere krijgers van een 
overwonnen regime zich terugtrokken in  
kloosters. Het is mogelijk dat er uitwisseling heeft plaats gevonden tussen deze krijgers en 
de kloosterlingen. Historische gegevens over deze uitwisseling en waar dat toe heeft geleid 
zijn er echter niet. 
 
In de tijd van de vroege feodale oorlogen in China (463 tot 221 v. C.) is het eerste 
filosofische geschrift over oorlogsvoering ontstaan; alom bekend als de Sun-Tzu. Omdat 
vooral in China en Japan politiek en oorlogsvoering tot kunst werden verheven zijn er in deze 
landen sindsdien nog veel van dit soort filosofische werken verschenen. Door verwijzingen in 
geschriften van vele eeuwen later weten wij dat er sinds de Sun-Tzu behalve filosofische 
geschriften over krijgskunst ook andere beschrijvingen zijn geweest over de wijze waarop 
gevechten werden be- en geoefend. De verwijzingen zijn echter sporadisch, gaan niet in 
detail en zijn daarom alleen geschikt om te duiden op een bestaan van en niet als 
studiemateriaal om oude vechtkunsten te leren beoefenen. 
 
Er zijn nauwelijks tot geen schriftelijke bronnen over het studeren van vecht- of krijgskunsten 
die verder teruggaan dan de zestiende eeuw. Sinds de zestiende eeuw doet een aantal 
intellectuele krijgs- en vechtspecialisten moeite om kennis over de Chinese vechtkunst vast 
te leggen in geschriften om te voorkomen dat ze verloren raken (Spring Atumn, p. 58-62). 
Van generaal Tang Shunzi zijn uit deze periode geschriften overgeleverd die oefeningen 
beschrijven om te leren vechten met bijvoorbeeld schild en zwaard, of ongewapend (Quan).5 
 
Zoals reeds aangegeven is de opvatting over de oorsprong van de Chinese vechtkunsten in 
een Shaolin-klooster, gesticht door de boeddhistische patriarch Boddhidharma, 
onwaarschijnlijk. Er is ook onenigheid of er überhaupt zoiets bestaan heeft als een Shaolin-
klooster dat op een georganiseerde manier een of meerdere vechtsystemen heeft 
ontwikkeld. De Chinese historicus Tang Hao deed hier al in de jaren dertig van de vorige 
eeuw onderzoek naar en kwam niet verder dan het populaire book The Travels of Lao Ts’an 
dat rond 1904 en 1907 werd geschreven door Liu T’ieh-yun (Liu E).6 
 
Mogelijk waren er wel monniken die zich op incidentele en persoonlijke basis een vorm van 
zelfverdediging aanleerden om zich te kunnen beschermen tijdens lange reizen of in 
turbulente tijden. Dit heeft echter niet geleid tot de excellente wijze van vechten zoals dat in 
de huidige literatuur en films veelal wordt voorgesteld. Zo is er in een geschrift van een 
generaal Yu Dayou (1503-1579) waarin hij beschrijft dat hij de vechtvaardigheden met de 
staf van de Shaolin-monniken aanschouwde en dat hij daar niet erg van onder de indruk 
was. Uiteindelijk heeft hij er wel twee opgeleid om hun vaardigheden te verbeteren.7  
 

Interne en externe vechtkunsten 

                                                 
5 Iedereen die geïnteresseerd is in de geschiedenis van Chinese handleidingen over de vecht- en krijgskunst raad 
ik aan om 'Chinese Martial Arts Training Manuals. A historical survey' van Brian Kennedy en Elizabeth Guo te 
lezen. 
6 In de volgende publicaties zijn de resultaten van zijn bevindingen terug te vinden:  
- Tang hao (Fansheng), 1930 Shaolin-Wudang Research Hong Kong: Unicorn Press, 1969 
- Tang Hao, (1935) Internal School of Boxing Research Hong Kong: Unicorn Press, 1969 
- Master of the Studio of Self Respect 1915 TaibeiZhonghua Wushu Press1971, critiques by Tang Hao and Xu 
Zhedong (Zhen). 
Meer informatie over geschiedwetenschappers die hiernaar onderzoek hebben verricht, is te vinden in het artikel 
Theater of combat: A critical look at the Chinese martial arts, by Charles Holcombe, Historian Vol. 52 No. 3 
May.1990 Pp.411-431. 
7 Taiji Quan: symbol of traditional Chinese martial arts culture, in: Journal of Chinese martial studies, 2009 
(summer), p. 80. 
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Het beroemde grafschrift van de schrijver en vechtkunstbeoefenaar Huang Tsung-hsi uit 
1669 wordt algemeen erkend als de oorsprong van het onderscheid tussen interne en 
externe scholen in de vechtkunst. Het grafschrift is een eerbetoon aan de beroemde 
vechtkunstmeester van de zuidelijke school Wang Cheng-nan en leraar van Huang Tsung-
hsi. Huang Tsung-hsi typeert hem als dé exponent van de interne school.  
 
Het grafschrift beschrijft het Shaolin Chuanfa (Shaolin-boksen) als exponent van de externe 
school. Shaolin Chuanfa wordt door de schrijver weggezet als een methode die mensen leert 
anderen met brute kracht aan te vallen. Terwijl de innerlijke school mensen leert om 
beweging met stilte te overwinnen en aanvallen zonder kracht af te slaan. Hiermee is de kern 
van het onderscheid tussen intern en extern voorgoed vastgelegd. Intern wordt vanaf het 
begin duidelijk als positief en extern als negatief beschouwd. De debatten richten zich er 
vervolgens op welke stijl of methode tot intern mag worden gerekend en welke niet.  
 
Ik sluit mij aan bij de visie van mensen die vinden dat de concepten intern en extern in de 
context van het oefenen van een vechtkunst eigenlijk gaat over het ontwikkelen van 
vaardigheden die elkaar aanvullen. Vechten zonder spierkracht is niet realistisch je kunt er 
echter wel voor kiezen om die spierkracht zodanig te gebruiken dat deze niet tegen je werkt , 
oftewel gebruik maken van intelligente kracht in plaats van stierenkracht. Het concept Qi als 
intern aspect kan een meerwaarde hebben om je aandacht zowel te focussen als om 
overzicht over de situatie te behouden. Maar het kan ook tegen je werken als je de harde 
realiteit van een echt gevecht uit het oog verliest. 
 
Het grafschrift is uitvoerig bestudeerd, beschreven en aangehaald omdat het van belang 
werd geacht om de oorsprong van latere ‘interne’ vechtkunsten als BaguaZhang, Taiji Quan, 
Xing Yi (ook Hsing I) en Dachen Quan te duiden. Ondanks het feit dat veel mensen er 
anders over denken lijkt het er volgens het huidige historische onderzoek op dat de enige 
directe relatie met moderne interne vechtkunsten als Taiji Quan gevonden kan worden in het 
gedachtegoed dat in dit document tot uitdrukking wordt gebracht. Dit gedachtegoed is door 
exponenten als Wu Yü-hsiang, schrijver van Taiji Quan-klassieken, en Sun Lu Tang, 
schrijver van het eerste Xing Yi-studieboek, als het ware geadopteerd als fundament voor de 
moderne interne vechtkunsten.  
 

 
Een aantal Taiji-meesters in de dertiger jaren van de vorige eeuw. 

 
Het onderscheid tussen interne en externe vechtkunsten is sindsdien een eigen leven gaan 
leiden en heeft tot diverse interpretaties en heftige debatten geleid. De meest voorkomende 
interpretaties over het onderscheid tussen interne en externe vechtkunsten zijn momenteel: 
spiritueel versus niet-spiritueel, nadruk op het cultiveren van Qi versus nadruk op cultiveren 
van spieren, Chinees versus buitenlands, boeddhistisch versus taoïstisch. Huang Tsung-hsi 
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maakte in zijn geschrift tevens een onderscheid tussen noordelijke en zuidelijke school. 
Omdat hij de Ching dynastie beleefde als een buitenlandse overheersing, verwees hij met de 
noordelijke school impliciet naar Mantsjoerije, het thuisland van de agressor.  
 
Daarnaast wordt door sommigen ook Shaolin als buitenlands ervaren, omdat het door een 
Indiase monnik (Bodhidharma) naar China zou zijn gebracht. In deze context wordt Shaolin 
dan weer in verband gebracht met het boeddhisme dat in tegenstelling tot het taoïsme niet 
van Chinese oorsprong is. Dit is bijzonder omdat de grondlegger van de theorie over interne 
en externe vechtkunsten Huang Tsung-hsi zich in zijn geschriften zowel tegen het 
boeddhisme als tegen het taoïsme afzette. Beide waren wat hem betreft teveel naar binnen 
gericht. Hoewel hij zich als geletterd man verdiepte in boeddhistische, taoïstische en 
confucianistische geschriften was hij toch vooral confucianist. Het Confucianisme wordt 
momenteel nauwelijks nog genoemd als inspiratiebron voor de interne vechtkunsten.8 

                                                 
8 Huang Tsung-Hsi, Epitaph for Wang Cheng-nan, vertaald door Douglas Wile in T’ai Chi’s Ancestors 1999. 
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Waarom vechtkunst beoefenen? 

Hoewel de eerste associatie bij vechtkunst niet bepaald gezondheid is, zitten er ook aan de 
beoefening van vechtkunst gezondheidsaspecten. Het is dan ook niet zozeer de echte 
gevechtstraining die een positief effect op de gezondheid heeft, als wel de ondersteunende 
oefeningen die bedoeld zijn om de principes van een bepaald systeem beter te leren 
begrijpen. Het zijn juist deze ondersteunende oefeningen waarmee traditionele oosterse 
vechtkunsten zich onderscheiden van de moderne vechtsport. Voorbeelden van bedoelde 
principes zijn: de werking van Yin en Yang bij Taiji Quan, de vijf-elementenleer bij Xing Yi, de 
acht trigrammen bij BaguaZhang, of de innerlijke rust bij Iaido. 
 
Deelnemers aan mijn Taiji-trainingen maken kenbaar dat ze juist bij de oefeningen waarbij 
het onderzoeken van de principes centraal staat een effect op hun welbevinden ervaren. 
Soms is dat een direct effect waardoor ze met een fris en monter gevoel de training verlaten. 
Soms is dat indirect, bijvoorbeeld wanneer ze bepaalde principes kunnen toepassen in hun 
dagelijks leven. Zij merken dat ze daardoor efficiënter gaan functioneren, meer 
zelfvertrouwen krijgen en minder snel gestresst raken. 
 
Om een indruk te geven waardoor deze effecten op het welbevinden ervaren worden, wil ik 
eerst een onderscheid maken tussen gevechtstraining en gevechtsapplicatie-oefeningen. 
Gevechtstraining zie ik als een oefenmethode voor mensen die zich op een professionele 
manier met aspecten van het gevecht bezig houden. Dat kunnen professionele vechtsporters 
zijn, maar ik denk dan vooral aan mensen die een gevechtsfunctie bij een onderdeel van de 
krijgsmacht of inlichtingendienst hebben, of die werkzaam zijn in de sector van bewaking en 
beveiliging. 
 
Bij het gevecht waar deze mensen in de praktijk mee te maken kunnen hebben, zijn de 
mentale aspecten minstens zo belangrijk als de fysieke. Echte gevechtstraining is in essentie 
niet gezond, omdat je moet leren incasseren en met krachten moet leren omgaan door 
situaties zo reëel mogelijk na te bootsen. Dit gaat meer dan één keer mis en dat is ook de  
bedoeling, want daar moet je als professional ook in een echte 
gevechtssituatie mee kunnen omgaan. 
 
Gevechtsapplicatie-oefeningen hebben meestal de functie om de 
principes, bewegingen en houdingen van een oefensysteem inzichtelijker 
te maken. Met behulp van het inzicht dat ontstaat door het oefenen van 
een applicatie, kan een instructeur vervolgens zijn leerlingen attenderen op 
de mogelijkheden om hun bewegingen te verfijnen en de intenties te 
verscherpen. Gevechtsapplicatie-oefeningen hebben een positief effect op 
de gezondheid als men bepaalde doelstellingen voor ogen houdt, zoals: 
 
1. omgaan met weerstand; 
2. verwerken van kracht; 
3. overbrengen van kracht; 
4. vrije beweging. 
 

 
 
 

Weerstand overwinnen 

Ongeacht welke vecht- of zelfverdedigingskunst iemand beoefent, in eerste instantie zal 
iedereen weerstand opbouwen bij een gesimuleerde gevechtssituatie. Ook in een 
oefensituatie zullen lichaam en geest de primaire 'flight or fight'-reacties vertonen; je gaat 
sneller ademhalen en het hart gaat sneller kloppen. Tegelijkertijd wordt er bloed aan de 
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hersenen en organen onttrokken om naar de spieren te brengen, die daarmee worden 
'opgeladen' en aangespannen om in actie te komen. De manier waarop mensen daarmee 
omgaan, verschilt nogal tussen de zogenaamde zachte interne vechtkunsten, zoals Taiji 
Quan, Bagua Zhang en Hsing I, en de moderne vechtkunsten en -sporten. 
 
Bij de moderne vechtkunsten en -sporten worden de energie die vrijkomt en de spanning die 
daarmee wordt opgebouwd, gebruikt om tot enige vorm van actie over te gaan, in de vorm 
van een aanval of verdediging. In de zachte vechtkunsten leer je technieken om de primaire, 
flight-or-fightreacties te omzeilen, dan wel om de effecten van die reacties teniet te doen. 
Meegaan in die flight-or-fightreacties belemmert in de visie van deze vechtkunsten namelijk 
je vrijheid van denken en handelen. 
 
Een van de meest voor de hand liggende methodes die je kunt gebruiken om de primaire 
reacties te beïnvloeden zijn ademhalingstechnieken. De meeste van deze technieken komen 
erop neer dat je bewust het omgekeerde doet van wat je lichaam onbewust wil doen, dus 
langzaam in- en uitademen. Elke ademhalingstechniek die min of meer diametraal staat 
tegenover de primaire, snelle ademhalingsreflex zal ook invloed hebben op je hartritme en 
verstrakking van je spieren. 
 
Daarnaast zijn er tal van mentale technieken om deze primaire reacties te omzeilen. De 
meest bekende is langzaam van tien tot nul tellen. In de praktijk zal niemand deze techniek 
toepassen omdat er rondom onaangename of bedreigende gebeurtenissen een complex 
mechanisme van gedachten en reacties in gang wordt gezet. Dit mechanisme verhindert dat 
je bewust gaat denken nu moet ik even van 10 tot 0 tellen. De kettingreactie van gedachtes 
en spanningen die ontstaan bij een bedreigende situatie is het resultaat van een psycho-
fysieke programmering. Iedereen creëert in de loop van zijn leven al dan niet bewust een 
strategie om om te gaan met bedreigende en andere onaangename situaties. 
 
Helaas zijn deze strategieën meestal niet zo effectief als men graag zou willen. Vooral 
wanneer ze onbewust tot stand zijn gekomen. Daarom zijn de oefenmethodes die zich 
richten op deze aspecten van het leren omgaan met weerstand in grote mate gericht op het 
deprogrammeren van deze onbewuste strategieën, oftewel op het afleren van 
geprogrammeerde reacties. Dit deprogrammeren vindt plaats door de deelnemers in diverse, 
gecontroleerde situaties te leren waarnemen hoe lichaam en geest weerstand opbouwen. 
 
Vanuit de benadering van de genoemde zachte vechtkunsten bestaat weerstand uit een 
fysiek en een psychologisch aspect. Het fysieke aspect is dat je ongewenste spanning 
opbouwt en vasthoudt. Psychologisch uit zich dat in verzet, of je afzetten tegen een 
verandering van een comfortabele situatie. Vanuit dit perspectief is de flight-or-fightreactie 
een vijand die je belemmert efficiëntere reacties te ontwikkelen. 
 
Weerstand bieden is bij de meeste mensen zo diep ingesleten dat het de eerste reflex is bij 
elke situatie die als onprettig wordt ervaren. Onbewust wordt elke verandering van een 
vertrouwde omgeving en bijbehorend vertrouwd gedrag als onprettig ervaren en leidt tot 
enige vorm van weerstand. Deze weerstand verhindert je om met een nieuwe situatie mee te 
veranderen en daarmee ook om je geestelijke en fysieke bewegingsvrijheid te behouden, 
dan wel te vinden. Hoe miniem de weerstandsreactie ook is, ze leidt altijd tot een 
toegenomen spanning. Wanneer dit regelmatig gebeurt en de spanning wordt niet 
afgebouwd, dan leidt dit tot stress. 
 
Het excessieve gebruik in de moderne samenleving van enerzijds supplementaire 
voedingsmiddelen en opwekkende middelen als cafeïne en anderzijds van kalmerende 
middelen, alcohol en andere roesmiddelen is een aanwijzing dat veel mensen last hebben 
van stress. De meeste mensen zijn zich echter niet bewust van de werkelijke oorzaak van 
stress; namelijk dat zij in zichzelf weerstand opbouwen bij alle situaties die zij als 
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onaangenaam ervaren. Het is allang aangetoond dat je met enkele eenvoudige oefeningen, 
die je overigens wel regelmatig moet herhalen, stress goed kunt leren hanteren. 
 

Waarnemen 

Gevechtsapplicatie-oefeningen van de traditionele vechtkunsten bieden een uitgebreid 
pakket aan mogelijkheden om weerstand te leren ervaren en de stress die daardoor ontstaat 
te leren herkennen. Het leren voelen en herkennen van stress-gerelateerde verschijnselen is 
een belangrijke stap om ermee te leren omgaan.  
 
Met behulp van de gevechtsapplicatie-oefeningen kun je dit bereiken door een zogenaamde 
aanvaller een ander met fysiek contact te laten benaderen. Degene die wordt aangevallen 
zal daardoor uit zijn gewone, comfortabele staat van zijn worden gebracht. Wanneer 
deelnemers het oefenen met fysiek contact als onprettig ervaren, kan de instructeur ook 
gebruik maken van de dreiging van fysiek contact. Het doel van deze oefeningen is om de 
zogenaamde verdediger in een situatie te brengen waarin hij kan waarnemen dat een 
verandering van buitenaf leidt tot het opbouwen van weerstand in zijn lichaam en geest. 
 
Om te leren omgaan met de weerstand die je opbouwt bij ongewenst fysiek contact leer je bij 
de traditionele Taiji Quan-training in twee richtingen afzonderlijk waar te nemen; naar binnen 
en naar buiten. De vaardigheid die je hiermee ontwikkeld wordt in Taiji Quan-terminologie 
Ting Jin genoemd. ‘Ting’ betekent letterlijk luisteren, maar staat voor elke mogelijke vorm 
van waarnemen. ‘Jin’ staat voor intelligente kracht. Leren waarnemen en voelen in het 
bijzonder wordt dus beschouwd als een kracht, omdat je deze kunt gebruiken om een 
gevecht naar je hand te zetten. 
 
In Taiji Quan is de oefenvorm ‘duwende handen’ oftewel Tuishou ontwikkeld om 
vaardigheden te ontwikkelen die gerelateerd zijn aan waarnemen. Creatieve instructeurs 
maken zelf vereenvoudigde variaties, waarbij of het naar binnen gericht dan wel het naar 
buiten gericht waarnemen centraal staat. Je leert hierdoor een onderscheid te maken tussen 
informatie die vanuit jezelf, dan wel van buitenaf komt. Vervolgens kun je leren om te 
schakelen tussen beide richtingen van waarnemen. Uiteindelijk zullen deze vaardigheden in 
elkaar vloeien en een intelligente kracht worden, die je in allerlei situaties kunt toepassen. 
 
Bij Taiji Quan is het ‘naar binnen gericht’ voelen een belangrijke ervaring, omdat het je direct 
in contact brengt met je lichaamsstructuur en lichaamsgevoel. Door het in 
voorgeprogrammeerde vorm, herhaaldelijk ondergaan van aanvallende bewegingen neemt 
je zelfvertrouwen toe. Vooral oefeningen waarbij je elkaar (net) niet aanraakt, of op een 
rustige manier contact maakt zijn in dit stadium geschikt als oefening.  
 
Oefenvormen die hierbij bruikbaar zijn, zijn bijvoorbeeld elkaar rustig duwen en het leren 
herkennen van het persoonlijke integriteitsveld. In de laatste soort oefeningen laat je iemand 
langzaam dichterbij komen tot je waarneemt dat iemand in je veld stapt en je je bedreigd 
voelt in je persoonlijke integriteit. Op dat moment steek je je hand op om de ander te laten 
stoppen. Het spelen met deze afstand is een essentieel onderdeel in deze fase van het leren 
omgaan met weerstand. 
 
Op dit soort oefeningen bestaan veel variaties die je met een spelkarakter aantrekkelijk kunt 
maken voor verschillende doelgroepen. Na enige oefening zullen de deelnemers merken dat 
ze minder schrikachtig reageren op aanvallende bewegingen en andere onverwachte 
situaties. De stress en de bijbehorende negatieve effecten die normaliter veroorzaakt worden 
door schrikreacties zullen daardoor verdwijnen.  
 
De volgende stap is dat je met behulp van diverse partneroefeningen ervaart wat vanuit 
zelfverdedigingsoogpunt de nadelen zijn van de opgebouwde weerstand: 
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 blikvernauwing, oftewel het overzicht over de situatie verliezen, en dus minder 

keuzemogelijkheden hebben; 
 verstarring en dus minder bewegingsvrijheid hebben; 
 verminderde beweeglijkheid; 
 slechtere balans; 
 verstrakking, waardoor de impact van een fysieke aanval groter is. 
 

In deze fase is het belangrijk dat je leert tegenover de aanvaller een 
passieve, gelaten houding aan te nemen, zodat je de tijd en rust krijgt om 
waar te nemen wat er met je gebeurt. Hoe reageren bijvoorbeeld je 
lichaam en geest als iemand je plotseling stevig vastpakt. Het is vanuit 
deze passieve houding een kleine stap om te leren hoe je een aanval om 
kunt keren in je voordeel, bijvoorbeeld door de richting van de greep te 
voelen en volgen.  
 
Door mensen te laten werken met een breed scala aan oefeningen en 
voortdurend feedback te vragen over hun gevoelens, hun balans en de 
structuur van hun lichaam neemt hun waarnemend vermogen van 
processen in lichaam en geest toe. Door dit waarnemend vermogen te 
ontwikkelen kan het ook een intrinsiek onderdeel van hun dagelijkse 
ervaring worden. Hierdoor leren ze niet alleen stress herkennen in 
(gespeelde) bedreigende situaties, maar bijvoorbeeld ook in hun dagelijks 
leven op de werkvloer. 
 
Dergelijke oefenvormen kunnen in eerste instantie het beste alleen met 
een naar binnen gerichte focus gedaan worden. In een volgende fase 
kunnen dezelfde oefenvormen worden toegepast om te leren de focus 
naar buiten te richten. Dan kunnen de deelnemers erop letten wat de 
intentie van een aanvaller is, of hij in balans is en of zijn lichaamsstructuur 
optimaal is. In tegenstelling tot vele andere zelfverdedigingmethodes leren 
de deelnemers bij deze oefeningen niet te anticiperen op een mogelijke 
aanval, maar als het ware om deel te nemen aan de aanvallende 
beweging (en intentie) van de tegenstander.  
 
Je probeert door middel van alle mogelijke signalen in het moment waar te 
nemen hoe de structuur van het lichaam van de aanvaller zich verhoudt 
tot zijn balans. Op basis van de informatie die je hiermee opdoet, kun je 
vervolgens proberen de situatie in een zo vroeg mogelijk stadium naar je 
hand te zetten, bijvoorbeeld door je aanvaller op het juiste moment uit 
balans te brengen. Hoe eerder je dit lukt des te minder kracht je nodig 
hebt om de situatie te controleren. Dat is intelligente kracht. 
 

 

Verwerken van kracht 
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Als je je eerste weerstand met het omgaan met een aanvaller hebt overwonnen kun je nog 
een stap verder gaan en oefenen met het verwerken van kracht die op je wordt uitgeoefend. 
Kort door de bocht kun je een onderscheid maken in drie manieren waarop een aanvaller 
kracht kan uitoefenen, namelijk door je: 
 
 vast te pakken; 
 een duw of zet te geven (met hand, arm, schouder, been of voet); 
 een stoot, klap, schop of trap te geven. 
 

De uitwerking van elke kracht is verschillend. Iemand die jou vastpakt wil jou 
fixeren, iemand die jou een zet of duw geeft vergroot de afstand tussen jullie 
beide. Een stoot, klap, schop of trap is een kracht met een korte, heftige 
impact. De laatste vorm van agressie heeft direct een pijnlijk effect en wordt 
daarom als het meest agressief ervaren. 
 
Het waarnemen van de aard van de kracht is bepalend voor de wijze waarop 
je deze kunt verwerken. Het verwerken van kracht is  

eigenlijk een resultaat van het feit dat je niet alleen geen weerstand oproept tegen de 
beweging en de intentie van de aanvaller, maar ook niet tegen de impact van de aanvallende 
kracht. Door zonder weerstand te bieden de aanval te laten gebeuren kan deze door de 
natuurlijke flexibiliteit van het lichaam geabsorbeerd en geneutraliseerd worden. 
 
Als extra vaardigheid kun je vervolgens nog leren om richting te geven aan de 
geabsorbeerde kracht. Je kunt bijvoorbeeld leren om je lichaam als een bliksemafleider te 
gebruiken, zodat de geabsorbeerde kracht niet in zijn geheel wordt verwerkt in het lichaam, 
maar via de voeten wordt afgegeven aan de ondergrond. Dit klinkt misschien zweverig of 
magisch, maar feitelijk doen (kick)boksers dit constant. Als je goed kijkt hoe een bokser een 
harde klap opvangt, die hij nog ziet aankomen, dan zie je dat zijn lichaam als het ware in 
elkaar, en als hij goed staat, in de grond gedrukt wordt. 
 
De liefhebbers van deze harde vechtsporten leren het absorberen en afleiden van kracht in 
de regel onbewust door vaak en hard geslagen en getrapt te worden. Het lichaam maakt dan 
uiteindelijk, buiten het denken om, een oplossing voor het 'probleem'. De zachte 
vechtkunsten hebben in de loop der eeuwen wat subtielere technieken ontwikkeld. Door het 
proces van krachtverwerking bewust te maken hoeft het leerproces niet meer zo hardhandig 
te zijn en hou je er geen blessures aan over. Bijkomend effect van deze zachte methode om 
kracht te leren absorberen en afleiden is dat je een subtielere voeling krijgt met je lichaam. 
 
Een andere manier om kracht te geleiden is dat je leert de richting van de geabsorbeerde 
kracht zodanig te veranderen dat de aanvaller uit balans raakt. Hierdoor leer je vooral 
voeling te ontwikkelen voor de balans en structuur van een ander. Je kunt dan leren zien dat 
fysieke (dis)balans zijn weerslag heeft op de psychische (dis)balans en vice versa. De 
gevechtsapplicatie-oefening is een hulpmiddel bij het verwerven van het inzicht dat deze 
samenhang tussen fysieke en psychische balans van belang is voor een gevoel van 
stevigheid en harmonie. Ervaring wijst uit dat het zich bewust zijn van en alert zijn op dit 
gevoel een positieve uitwerking heeft op het zelfvertrouwen en de innerlijke rust. 
 
De laatste en moeilijkste techniek, echter toch voor alle niveaus van oefening toepasbaar, is 
dat je de geabsorbeerde kracht terugstuurt naar of in het lichaam van de aanvaller. Met 
toepassing van deze techniek laat je de kracht van de aanvaller letterlijk tegen hemzelf 
werken. De toepassingsmogelijkheden van deze techniek in de realiteit van een 
straatgevecht zijn waarschijnlijk niet zo groot. Hoogstens kun je een moment van verwarring 
bij de aanvaller creëren die tijd en ruimte geeft voor vervolgtechnieken. De kracht die de 
aanvaller op jou overbrengt (vasthouden, duwen, stoten, slaan, trappen) kun je leren op deze 
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op diverse manieren weer terug te geven. Als de kracht kort en snel is kun je deze 
bijvoorbeeld door een snelle schudtechniek direct terugbrengen in het lichaam van de 
aanvaller. In het Chinees noemt men deze schudkracht Dousou Jin of Zhan Jin als de 
schudkracht een subtielere kwaliteit heeft.. 
 
Zoals reeds aangegeven is het oefenen van dit soort vaardigheden vooral interessant om de 
mogelijkheden van beïnvloeding van lichaam en geest te verkennen. Deze wederzijdse 
beïnvloeding heeft natuurlijk ook in de dagelijkse interactie tussen mensen plaats. Met 
behulp van dit soort training wordt deze beïnvloeding als het ware zichtbaar en op een 
bepaalde manier ook werkbaar, in de zin van controleer- en beïnvloedbaar. 
 
Als het intensieve lichaamscontact van deze gevechtsapplicatie-oefeningen goed wordt 
begeleid door de instructeur kunnen de deelnemers de verwerking van kracht leren ervaren 
als een vorm van lichaamsmassage. Het vasthouden en klem zetten door de aanvaller en 
vervolgens het eruit manoeuvreren door de verdediger leidt er bijvoorbeeld toe dat men 
dynamische rek krijgt op de gewrichten, waardoor het lichaam als geheel flexibeler wordt. 
Het verwerken van gedoseerde stoten en klappen kan worden gebruikt om spanning in 
bepaalde lichaamsgebieden 'los te laten kloppen'. Behalve dat door deze benadering de 
aversie en angst voor dit soort contact afneemt, heeft het dus ook positieve effecten op de 
fysieke gezondheid. 
 

Overbrengen van kracht 

Iedereen kan kracht overbrengen. Het bijzondere van Taiji Jin, oftewel intelligente krachten is 
dat je je tijdens een doelgerichte actie (bijvoorbeeld duwen) kunt aanpassen aan een 
constant veranderende situatie. Je bereikt dit door gedurende het gehele verloop van de 
actie te zoeken naar een optimale balans tussen complementaire eenheden, zoals de 
inspanning van het duwen en het loslaten van spanning om in balans te blijven. Ook dit kan 
leiden tot inzichten in de effectiviteit van het toepassen van acties en strategieën, 
bijvoorbeeld in de context van managementstrategieën. In mijn wekelijkse trainingen waar 
mensen voor langere tijd aan deelnemen ontstaan deze inzichten als het ware vanzelf, maar 
het is ook mogelijk om gedurende workshops te sturen op dit soort inzichten.  
 
Een ander aspect bij het overbrengen van kracht is dat je leert zoveel mogelijk gebruik te 
maken van de beweging van de hele lichaamsmassa in plaats van lokale spierspanning. 
Door de verplaatsing van de lichaamsmassa kun je namelijk meer energie genereren dan 
door bepaalde spieren aan te spannen. Daarnaast leer je bij het overbrengen van kracht 
gebruik te maken van een ononderbroken beweging in een bepaalde richting, die zich altijd 
manifesteert als (deel van) een cirkelpatroon. Ook hier geldt weer dat je energie overbrengt 
door beweging en niet door spieren aan te spannen. Het aanspannen van specifieke 
spiergroepen belemmert namelijk de potentie om op elk gewenst moment van richting te 
veranderen en verhindert daardoor de bewegingsvrijheid. 
 

Vrij bewegen 

Bij de meeste vormen van gevechtstraining zijn er ook oefenvormen om een gevecht te 
simuleren. Vaak worden deze oefeningen gegeven aan gevorderde deelnemers, omdat de 
instructeur vindt dat bepaalde basisvaardigheden vereist zijn om dergelijke oefeningen op de 
juiste manier te kunnen uitvoeren. Het is echter mogelijk om dit soort oefeningen zodanig in 
te kaderen dat ze voor alle deelnemers toegankelijk zijn. Bijvoorbeeld door risicovolle 
bewegingen weg te laten, door het tempo naar beneden te brengen of door de kracht van de 
beweging te reduceren. Op deze manier wordt de gevechtstraining zowel minder gevaarlijk 
als minder bedreigend. Het spelelement wordt belangrijker en meer deelnemers kunnen erbij 
betrokken worden. 
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Op mentaal en psychosociaal vlak kunnen zich door dit soort 
oefeningen allerlei positieve effecten voordoen. Maar daarnaast is er 
ook een direct effect. De deelnemers worden namelijk door de aard van 
het spel in diverse onverwachte situaties gebracht. Zij komen daardoor 
in lichaamsposities die zij niet zo snel zouden aannemen als zij binnen 
het kader van de vastgestelde of voorgeprogrammeerde 
bewegingsvormen zouden blijven bewegen. Het lichaam leert zelf 
oplossingen te maken en de deelnemers leren zodoende de grenzen 
van hun (fysieke) mogelijkheden te verkennen. 
 
Een voorbeeld van zo'n vrije oefening is bijvoorbeeld dat een partner op 
de grond zit of ligt en weer wil opstaan. Om te voorkomen dat dit lukt 
blijft de aanvaller voortdurend maar voorzichtig trap- en 
schopbewegingen (vooral richting het hoofd) maken. De verdediger 
ontwijkt deze bewegingen door weer terug naar de grond te gaan. Door 
het voortdurende op en neer gaan versterkt hij allerlei spieren in zijn 
hele lichaam.  
 
Andere positieve effecten van dit soort oefeningen komen voort uit het feit dat de deelnemers 
gewend raken aan aanvallende bewegingen en intenties. Alleen al door de gewenning zullen 
ze minder snel weerstand opbouwen bij ongewenst fysiek contact. Het inzicht dat ze niet 
sterk, atletisch of agressief hoeven te zijn om de intenties van een aanvaller in vroeg stadium 
te verstoren geeft veel mensen er meer vertrouwen in dat ze zich kunnen behelpen in 
ongemakkelijke en bedreigende situaties. Hierdoor zullen ze in deze situaties relatief meer 
op hun gemak zijn en dus minder snel gestresst raken. 
 
Nog een bijkomend voordeel van gevechtsoefeningen in het algemeen is dat men als gevolg 
van de vereiste samenwerking met de oefenpartner (en door regelmatig van partner te 
wisselen) psychosociale vaardigheden ontwikkelt, die een positief effect kunnen hebben op 
het welbevinden en het sociale gedrag van de deelnemers. De praktijk wijst dan ook uit dat 
mensen met problemen als (lichte) depressie, of hyperactiviteit baat hebben bij deze 
oefeningen. 
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Schoonheid en vechtkunst 

De belangrijkste reden dat vechtkunst, vooral door degenen die het beoefenen, nog steeds 
als kunst wordt beschouwd is de schoonheid van de bewegingen. Net zoals bij andere 
kunstvormen zijn er natuurlijk allerlei opvattingen over wat wel en niet mooi is. Officieel  

 

liggen bij de verschillende organisaties deze 
waarderingen vast. Maar je kunt ook een 
aantal ideeën uit andere kunstvormen lenen 
om uitdrukking te geven aan de schoonheid 
van de vechtkunst. 
 
Als wij schoonheid in de vechtkunst bekijken 
op de aspecten elegantie en versiering, dan 
kenmerkt elegantie zich door eenvoud en 
versiering door veelvoud. Elegantie in de 
vechtkunst kenmerkt zich door de nadruk op 
enkele eenvoudige principes die op 
veelsoortige situaties toegepast kunnen 
worden. Versiering in de vechtkunst 
kenmerkt zich vervolgens door de 
toepassing van een groot scala aan 
technieken, elk voor een beperkt aantal 
situaties. De principes die bijvoorbeeld aan 
Taiji Quan ten grondslag liggen zijn niet 
alleen van toepassing op allerlei 
gevechtssituaties, maar ook op de 
persoonlijke gezondheid en (spirituele) 
ontwikkeling. 

 
Net zoals bij natuurkunde geldt in mijn ogen dat vechtkunsten die gebaseerd zijn op de 
grootste mate van eenvoud de werkelijkheid van effectieve zelfverdediging bij een 
straatgevecht het dichtst benaderen. Zoals met de vergelijking E=mc2 de wezenlijke 
natuurkrachten bestudeerd kunnen worden, kunnen met de theorie dat tegenstellingen niet 
tegenstrijdig maar complementair zijn alle interacties tussen een individu en zijn omgeving 
bestudeerd worden. 
 
Behalve dat de schoonheid van een vechtkunst als Taiji Quan een relatie onderhoudt met de 
functionele werkelijkheid door zijn gevechtstoepassing, kun je ook nog een relatie leggen 
met de presentatie. Deze relatie is minder dwingend van aard als de relatie met de 
functionele werkelijkheid; mijn leven of gezondheid hangt niet af van hoe mooi de presentatie 
van mijn kunnen is. Op het moment dat je de presentatie belangrijker maakt dan de functie 
van een vechtkunst, zou je het ook bewegingskunst kunnen noemen. 
 
Door middel van een mooie presentatie kun je je Taiji-vaardigheden, bijvoorbeeld bij het 
lopen van een vorm, wel verder ontwikkelen. Om het nog steeds Taiji te laten zijn, moet ook 
wanneer je de presentatie belangrijk maakt de toepassing van de principes overeind blijven. 
Anders loop je het risico een dansje zonder inhoud te doen. Enkele ideeën om Taiji als 
bewegingskunst verder te ontwikkelen kunnen daarbij als hulpmiddel dienen. 
 
Om de presentatie van je vaardigheden verder te ontwikkelen kun je gebruik maken van 
bepaalde opvattingen over schoonheid in de kunst, bijvoorbeeld de muziek. Zowel in de 
muziek als bij de oosterse vechtkunst is harmonie het wezenlijke kenmerk. Harmonie in de 
muziek is onderworpen aan muzikale principes. Harmonie in de vechtkunst is onderworpen 
aan bewegingsprincipes. Voorbeelden daarvan zijn dat alle lichaamsdelen met elkaar in 
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samenhang moeten bewegen en dat bij elke beweging geest en lichaam een eenheid 
vormen; er zijn met andere woorden geen onwillekeurige bewegingen.  
 
Net als de musicus zou je als vechtkunstenaar de principes, zoals over harmonie, en je 
wilsvrijheid met elkaar willen laten versmelten, waardoor het schijnbaar tegenstrijdige 
karakter van het volgen van een principe versus keuzevrijheid verdwijnt. Je moet niet de 
principes boven alles willen stellen en slaafs volgen. Je moet de principes meester willen 
worden door ze zodanig diep te doorgronden dat je er één mee wordt en ze de uitdrukking 
worden van je eigen persoonlijkheid.  
 

Je oefeningen doen vanuit een muzikaal perspectief 

Daarnaast kun je ook andere principes uit de muziek, zoals over toon en melodie gebruiken 
om je bewegingskunst verder te ontwikkelen. Je kunt je voorstellen dat je met behulp van 
bewegingen je lichaam bespeelt als een instrument. Als wij bewegen doen wij vaak alsof wij 
alles al weten van ons lichaam. Maar Taiji Quan is juist een middel om te beseffen dat dat 
niet zo is.  
 
De kennis van ons lichaam in relatie tot beweging is net zo beperkt als de kennis van de 
mogelijkheden van een muziekinstrument voor een beginnend muzikant. Herhaal daarom 
eenvoudige bewegingen zoals een beginnend muzikant tonen en toonladders op zijn 
muziekinstrument herhaalt. Probeer te ervaren wanneer een beweging ‘zuiver van toon’ is. 
Pas wanneer je daar enig gevoel voor hebt ontwikkeld, ga je bewegingen aan elkaar 
verbinden tot een loopje. Begin dus met een kleine set van bewegingen die je zonder 
onderbreking kunt herhalen en probeer niet gelijk de hele vorm te leren. 
 
Wanneer je een aantal bewegingen aan elkaar verbindt tot een (deel van een) vorm, kun je 
dat vergelijken met de melodie van een muziekstuk. Net als een melodie moet zo’n reeks 
bewegingen een gedachte met een specifiek karakter uitdrukken en een duidelijk begin en  
einde hebben. Stel je voor dat je een muzikant bent als je (een 
deel van) de vorm loopt. Je wilt je publiek laten genieten en 
dat doe je niet met valse tonen en willekeurige 
tempowisselingen, onderbroken door haperingen. Je wilt een 
mooie melodie spelen met soepele overgangen, toonvast en in 
een bestendig tempo. Als er al tempowisselingen zijn, zijn ze 
niet willekeurig of toevallig, maar een uitdrukking van een 
verandering in emotie of intentie. 

 
Vervolgens wil je ook nog harmonie brengen in je beweging. Harmonie in beweging ontstaat 
pas als alle bewegingen van het lichaam samenkomen tot één totaalbeweging. Er zijn 
bijvoorbeeld geen losse armbewegingen meer; alles beweegt samen vanuit een centrum en 
met een duidelijke intentie. Er is geen onderscheid meer tussen het denken en het doen van 
een beweging, waardoor er geen stagnatie, hapering of 'ruis' van overbodige (losse) 
bewegingen meer is. Voor een toeschouwer zal de beweging als duidelijk en 'open' 
overkomen, ongeacht de mogelijke complexiteit die erin kan zitten. 
 
De mens, ook als muzikant of als beoefenaar van de vechtkunst, bestaat ogenschijnlijk uit 
tegenstellingen. Als je een muziekstuk speelt of een vorm loopt, wil je die tegenstellingen niet 
ontkennen door het ene of het andere uiterste (spanning of ontspanning, leeg of vol) 
belangrijk te maken. Als muzikant of beoefenaar van de vechtkunst wil je juist zoeken naar 
het tot in elke vezel in harmonie brengen van ogenschijnlijk tegengestelde kwaliteiten. 
 
De beoefenaar van de vechtkunst kan harmonie ervaren door tijdens zijn beweging gebruik 
te maken van het concept Qi. Als je Qi beschouwt als een stromende energie die zich via 
kanalen van en naar bepaalde centra beweegt, dan helpt dit om je lichaam als een eenheid 
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te ervaren. Vervolgens kun je je voorstellen dat elke fysieke beweging alleen het resultaat 
mag van zijn van de manier waarop je met je aandacht de Qi door je lichaam leidt. Zolang de 
Qi-beweging overeenstemt met de fysieke beweging is er sprake van harmonie. Om deze 
bewegingsharmonie te vinden heb je in eerste instantie een ervaren leraar nodig, zoals een 
orkest een dirigent nodig heeft. In een later stadium zul je je eigen dirigent moeten worden. 
 
Een ander concept dat je kunt gebruiken om bewegingsharmonie te ervaren is door je ervan 
bewust te zijn dat beweging niet op zichzelf, maar in relatie tot rust staat. Zodra je een aantal 
bewegingen aan elkaar verbonden uitvoert, creëer je een spanning die zich verzet tegen de 
wil van beweging om tot rust over te gaan. Dit is de spanning die je zoekt en waar je mee wilt 
werken, in tegenstelling tot de gespannenheid van overbodige spierspanning. Als je deze 
spanning niet zoekt ontstaan automatisch haperingen in je beweging. Als je de juiste 
spanning hebt gevonden, doen ook alle lichaamsdelen in de juiste verhouding mee en 
ondersteunen ze allemaal de intentie van de beweging. 
 
Net als de uitvoering van een muziekstuk is de uitvoering of presentatie van je vorm 
onherhaalbaar. Als je uitvoering niet mooi was kun je deze dus niet ‘even overdoen’. Loop je 
vorm daarom vanuit het besef dat deze in essentie onherhaalbaar en eenmalig is. Op deze 
wijze voorkom je dat je je vorm routinematig en uiteindelijk ongeïnspireerd gaat herhalen. 
Ieder keer als je besluit de vorm te lopen wil je eigenlijk weer iets nieuws ontdekken. 
Ongeacht welke vorm je loopt en hoe lang deze is, de mogelijkheden om er iets nieuws in te 
vinden zijn in principe onuitputtelijk. 
 
Aanvankelijk heb je daarvoor wellicht de hulp van je leraar nodig, maar er komt een moment 
dat je je inspiratie op een abstracter niveau moet zoeken. Om die inspiratie te vinden moeten 
je brein en lichaam de bewegingen kennen, zodat je alle ervaring kunt loslaten en contact 
kunt maken met het onbekende. Dat is het begin van de spirituele dimensie van de 
vechtkunst. 
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Spirituele aspecten van oosterse vechtkunst 

Om verlichting te kunnen vinden stelt het boeddhisme dat je een goed hart moet cultiveren 
en dat je kwaadwillendheid en boosheid uit je hart moet bannen. Dit betekent niet dat 
iedereen zich moet gaan uitleven in het verrichten van werk voor goede doelen, Echter het 
minste dat je kunt doen is ervoor te zorgen dat je niemand kwaad doet. Het is van wezenlijk 
belang dat je geen kwaad doet vanwege een instantie buiten jezelf, maar vanuit het besef 
dat als je iemand kwaad doet, je ook jezelf kwaad doet. 
 
In oosterse vechtkunsten als Taiji Quan, Bagua Zhang en Aikido wordt dit 
besef tot uitdrukking gebracht door het uitgangspunt dat je primaire doel is 
om de ander te ‘helpen’ zichzelf mentaal en fysiek uit balans te brengen, 
terwijl jezelf in balans blijft. Wanneer bijvoorbeeld iemand je vastgrijpt om 
macht over je uit te oefenen ben je er dus niet op uit om je te bevrijden door 
je los te rukken, te slaan, te bijten of door andere agressieve handelingen. 
Een van de aspecten van intelligente kracht in de vechtkunst is dat je leert 
om iemand die controle of macht over je wil uitoefenen zijn kwaadwillende 
intentie te ontnemen door hem (of haar) uit balans te brengen. Liefst nog 
voordat het tot fysieke actie is gekomen. 
 
Deze vormen van oosterse vechtkunst zijn gericht op verbinding maken 
door middel van het overbruggen van afstand, contact maken en inzicht 
verwerven in de intentie. Hoewel deze interactie ook fysiek plaatsvindt, is 
het mentale aspect het meest wezenlijk. Om de geest deze centrale rol te 
laten vervullen moet deze getransformeerd en gecultiveerd worden, zodat 
deze in alle omstandigheden kalm, helder en alert kan blijven. Het trainen 
van oosterse vechtkunst is dus niet alleen een kwestie van het trainen van 
het lichaam maar ook van de geest. Iedereen heeft wel eens te maken 
gehad met een conflictsituatie en weet dat de geest zich in zo’n situatie 
verzet tegen de verstoring van de fysieke, emotionele en morele integriteit. 
Er ontstaat letterlijk en figuurlijk een tunnelzicht door primaire reacties als 
schrik, angst of boosheid.  
 
Het bewustzijn van de meeste mensen kenmerkt zich in de normale 
toestand door het naar-buiten-gericht-zijn. Het bewustzijn van de mens is 
vanuit dit perspectief niet zozeer een camera als wel een projector, die de  
persoonlijke denkbeelden over de werkelijkheid legt. Het bewustzijn neemt zijn eigen 
projecties voor waar aan, het verliest zich met andere woorden in zijn eigen projecties. In het 
boeddhisme noemt men deze bewustzijnstoestand Samsara. Een conflictsituatie is een 
verhevigde werkelijkheidsvorm waarin ook het naar-buiten-gericht-zijn zich intenser 
voordoet. De aangevallene verliest zich in interpretaties van en de reacties op de acties, 
emoties en intenties van de aanvaller. Hij verliest daardoor zijn contact met wat er in het 
moment gebeurt en loopt steeds achter de feiten aan.  
 
Daarom is in de oosterse vechtkunst het contact met het zelf en met het nu-moment zo 
belangrijk. Om dat te leren zijn veel oefeningen erop gericht om de geest naar binnen te 
richten en zichzelf zonder oordeel te beschouwen. Wanneer de geest naar binnen is gericht 
en in zichzelf rust spreekt men bij het boeddhisme van Nirvana. Volgens het boeddhisme is 
het transformeren van de geest niet hetzelfde als het willen veranderen van de geest. Om 
deze reden spreekt men liever over het cultiveren van de geest, zodat deze in zichzelf tot 
rust kan komen. Bij de meditatieve oefeningen leer je bijvoorbeeld gedachtes te accepteren 
zonder er iets mee te doen. Gedachtes op zichzelf zijn namelijk niet het probleem, maar 
nadenken over gedachtes wel.  
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5. Werken met Qi 

Door overtuigend te ‘doen alsof’ kun je een nieuwe werkelijkheid creëren 
Ernst Jünger 
 
Qigong wordt in de context van vechtkunst vaak genoemd om aan te duiden hoe de 
beoefenaars aan hun bijzondere krachten komen. In die zin is ook Qigong een belangrijke 
voedingsbodem geweest voor het ontwikkelen van het concept intelligente kracht. Maar mijn 
ervaring is dat in sommige vormen van Qigong ook gebruik wordt gemaakt van intelligente 
kracht om het effect van de Qigong-oefening te versterken. 
 
Qigong is een Chinese term die duidt op alle mogelijke manieren om mensen gezond te 
maken zonder instrumentele of medicinale hulpmiddelen. Dit kan zijn door middel van 
oefeningen in staande, zittende of liggende houdingen. Het begrip is een samentrekking van 
Qi en Gong. Qi staat voor de vitale energie, die zorgt dat alles zich kan vermenigvuldigen en 
groeien. Gong betekent net als bij Taiji Gong verdienste of waarde, alleen wordt die waarde 
in deze context verworven door te werken met Qi.  
 
De combinatie van deze begrippen kan voor het eerst worden aangetroffen in een 
wetenschappelijke verhandeling in 1955. De therapeut Liu Guizhen, die in dienst van het 
ministerie van gezondheid en hygiëne werkte, had een sanatorium opgericht voor uitgeputte 
en zieke rijksambtenaren. Liu publiceerde in 1957 naar aanleiding van zijn ervaringen in 
deze kliniek een invloedrijke verhandeling over de toegepaste Qigong-behandelingen. De 
auteur Meng Qing bevestigt deze datering van het begrip Qigong in een historisch artikel 
voor de universiteit van Montréal.9 
 

Qi, Qing, Yi, Hsin, Shen 

Qi is een algemeen begrip voor energie en duidt op elke vorm van beweging of trilling. Qi 
kun je vergelijken met een lichtbundel van een lamp in een al verlichte ruimte. Als je licht 
bundelt, richt je de stralen door een lens die de bundel concentreert. De ruimte om de 
lichtstraal is afgescheiden van ander licht dat niet op deze manier is gebundeld. De lens 
staat in de context van deze vergelijking symbool voor de menselijke geest. 
 
Hoewel het begrip Qi in de beleving van steeds meer mensen iets vanzelfsprekends is 
geworden, is het tegelijkertijd nog steeds iets ongrijpbaars. Uit wetenschappelijke 
onderzoeken blijkt dat sommige mensen een sterke bio-electrische lading kunnen 
produceren, maar het is nog niet duidelijk hoe deze lading gegenereerd wordt en welke 
objectieve effecten het op de gezondheid heeft. Qi wordt door mens en dier waargenomen 
wanneer zij zich laten 'behandelen' door een persoon die zo'n bio-electrische energie uit zijn 
lichaam kan sturen. Ook als mensen en dieren ongezien behandeld worden geven zij een 
fysieke respons op de behandeling, bijvoorbeeld door een vertraging en verdieping van de 
ademhaling of door een trilling op de huid. 
 

                                                 
9 Meer informatie hierover vind je bijvoorbeeld op de website:  
http://www.wujiproductions.com/qigong-questions/qigong-recent-qigong-history.htm 
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Qi wordt door beoefenaars ook waargenomen 
tijdens de uitvoering van bepaalde Qigong-
oefeningen. In sommige gevallen beperken die 
waarnemingen zich tot verschijnselen binnen het 
lichaam, in andere gevallen treedt het Qi-
verschijnsel ook op buiten het lichaam. Sommige 
mensen geven aan dat zij externe Qi, dat is Qi die 
door een mens uit het lichaam wordt geprojecteerd, 
kunnen zien als een trilling in de lucht. Je kunt de 
waarneming van dit verschijnsel vergelijken met 
wat je ziet wanneer de lucht door de hitte begint te 
trillen en wazig wordt. Qi wordt ook in het lichaam   
waargenomen in de vorm van een trilling. Deze trilling wordt in veel verschillende frequenties 
waargenomen, van heel fijn en zacht tot heel groot. Andere mensen ervaren Qi als een dikke 
stroom vergelijkbaar met een vochtige substantie die door een buis wordt geperst, of als een 
wind die door het lichaam waait. Qi kan ook worden ervaren als een klimatologisch effect in 
het lichaam in de vorm van (toenemende) warmte, kou of vochtigheid. 
 
Volgens de traditionele, taoïstische opvatting bestaan mensen uit weefsels en chemische 
stoffen, zoals de botten, de huid, spieren en andere zachte weefsels en de lucht, die zich 
onder andere in de vorm van adem in het lichaam bevindt. Al deze weefsels en stoffen, 
bevatten Qi in verschillende vormen van dichtheid. De meest geconcentreerde en verfijnde 
vorm van Qi die in het lichaam kan worden waargenomen wordt in de klassieke literatuur 
aangeduid als Qing (Ching).10  
 
Qing kan worden vertaald als vitale essentie en wordt gerelateerd aan onsterfelijkheid. 
Hiermee wordt bedoeld dat het de levensbrengende energie is van alle levende organismes. 
Wanneer deze vitale essentie in voldoende mate aanwezig is, is het organisme gezond en 
vitaal. Bij mensen en dieren verwijst dit tevens naar een goede psychische balans, hetgeen 
betekent dat geen emoties onderdrukt worden of overheersen. 
 
Het begrip Hsin betekent letterlijk hart maar staat voor bewuste ervaring, onder andere in de 
betekenis van zintuiglijke waarneming, emoties en verlangens, maar ook voor het reactief 
denken en de intuïtie. Hsin verwijst niet naar het fysieke hart, maar naar het hele spectrum 
van energetische beweging in de borststreek. In de meest ruime zin wordt Hsin gebruikt voor 
alle psychische processen waar wij in onze dagelijks leven mee te maken hebben of 
geconfronteerd worden. Daarom benaderen onze westerse opvattingen over bewustzijn, 
emoties en psyche het dichtst de werkelijke betekenis van Hsin. 
 
Yi is een specifiek vermogen of kwaliteit van de geest en kan worden uitgelegd met de 
filosofische betekenis van het Engelse begrip ‘intention’, dat staat voor ‘een concept dat 
wordt gevormd als de geest zich richt op een object of actie’. Kort door de bocht kun je 
zeggen dat Yi dat deel van de geest is waarmee je gedachten projecteert.  
 
Yi wordt in de context van vechtkunst gebruikt in relatie tot het concept dat gedachtes 
tegelijkertijd spontaan en intentioneel kunnen zijn. De interne vechtkunst Xing Yi kent 
bijvoorbeeld de idee dat het lichaam zich spontaan kan vervormen naar een (veranderende) 
situatie. Zo zouden een geoefende lichaam en geest zich bij een aanval spontaan kunnen 
vervormen naar een effectieve tegenaanval. Ook het concept dat je invloeden of kwaliteiten 
uit je lichaam kunt sturen, bijvoorbeeld in de vorm van negatieve Qi, is gerelateerd aan Yi. In 
de context van Taiji Gong zoals ik het doceer gebruik ik de begrippen intentie en gerichte 
aandacht om te verwijzen naar de functie van de geest zoals bedoeld bij het begrip Yi. 
 

                                                 
10 Harold D. Roth, Original Tao. Inward training (Nei-yeh) and the foundations of Taoist mysticism, 1999. 
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Shen betekent letterlijk geest en wordt onder andere gebruikt om te verwijzen naar verhoogd 
of alert bewustzijn. In spirituele context wordt het ook gebruikt om te verwijzen naar het 
mentaal vermogen van de mens om mystieke ervaringen te hebben. Wanneer iemand een 
goed ontwikkelde Shen heeft, krijgt hij toegang tot een of meerdere vormen van alternatief 
'weten', zoals voorkennis in de betekenis van ‘het van tevoren weten’.  
 

Vitale en kosmische energie 

Traditionele Qigong-methodes zijn gebaseerd op de opvatting dat je je vitale energie kunt 
activeren door middel van het langdurig en met intense aandacht oefenen van bepaalde 
bewegingen, houdingen of andersoortige oefeningen. Ondertussen zijn er ook tal van 
Qigong-oefenmethodes, die meer gericht zijn op rustige, ontspannen bewegingen. De 
scherpe kantjes zijn er in deze moderne methodes als het ware van afgeslepen om ze beter 
te laten passen in een op wellness georiënteerde setting. 
 
In de traditioneel georiënteerde Qigong-methodes kan men een aantal richtingen 
onderscheiden in de wijze waarop de beoefenaars met Qi omgaan. Zo zijn er mensen die het 
concept Qi uitleggen als een vorm van elektriciteit, waarbij het lichaam wordt gezien als een 
machine die van buitenaf met Qi moet worden opgeladen. Om te voorkomen dat deze 
energie verloren gaat stellen zij zich voor dat ze deze opslaan in een energiecentrum 
(Dantian), alsof het een batterij is die opgeladen kan worden. De oefeningen zijn erop gericht 
om Qi als het ware uit de natuur te 'trekken' en in het lichaam op te nemen. 
 
Een andere richting is gebaseerd op het concept dat het lichaam een zelfregulerend 
mechanisme is en dat de levensenergie uit zichzelf de neiging heeft om naar balans te 
zoeken. Als gevolg van slechte gewoontes, zoals ongezonde eet- en drinkgewoontes, een 
slechte lichaamshouding en teveel denken belemmert de mens dit mechanisme. De 
oefeningen die men doet zijn er daarom op gericht om de gedachtestroom tot stilstand te 
brengen en niets te doen, zodat het zelfregulerend mechanisme zijn werk kan doen. Dit 
concept wordt ook wel Wu-wei genoemd, dat kan worden uitgelegd als 'doen door niet-doen'.  
 
Weer een andere richting is gebaseerd op het idee dat het lichaam energie genereert door 
de combinatie van de verwerking van voedsel en zuurstof. De oefeningen zijn erop gericht 
om blokkades op te heffen, zodat deze energie goed door het lichaam kan circuleren. Door 
blokkades op te heffen komen er energetische afvalstoffen vrij die uit het lichaam worden 
gewerkt, waardoor de beoefenaar gezond blijft en zich vitaler voelt.  
 

Vitale energie in verschillende tijdperken en culturen 

De eerste historische bewijzen voor het bestaan van gezondheidsoefeningen in het oude 
China zijn gevonden in een graf in Ma-wang Tui (186 voor Christus), nabij de stad 
Chhangsha. In dit graf zijn de beroemde, stoffen Ma-wang Tui rollen gevonden. Op deze 
rollen staan o.a. tekeningen van poppetjes in allerlei posities, die duiden op strekoefeningen. 
Op basis van deze tekeningen en de bijbehorende geschriften proberen mensen de kennis 
uit die tijd over oefening en gezondheid te achterhalen.  
 
Men mag aannemen dat al lang voor die tijd exercities bestonden om de gezondheid te 
bevorderen, zoals krijgsdansen, rituele dansen of feestelijke volksdansen. Wellicht waren de 
mensen zich er niet van bewust dat deze activiteiten ook goed waren voor de gezondheid. 
In de derde eeuw na Christus werd door de Chinese arts Hua Tuo een serie oefeningen 
ontwikkeld die nog steeds een grote reputatie heeft, het zogenaamde vijf dieren-Qigong (Wu 
Qinxi).  
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In de vijfde eeuw zou de legendarische grondlegger van het Shaolin klooster Bodhi Dharma 
de Yijin Jing-oefeningen hebben ontwikkeld. Yijin Jing betekent ‘veranderen van de spieren 
en de pezen’. De oefeningen waren bedoeld om de gezondheid van kloosterlingen te 
verbeteren. Deze zouden volgens de overlevering de basis hebben gelegd voor alle huidige 
oosterse vechtkunsten. Zoals reeds eerder aangegeven zijn deze claims niet historisch 
geverifieerd en is het niet duidelijk wanneer oefensystemen die zich Yijin Jing noemen 
werkelijk zijn ontstaan. Het is wel zeker dat de laatste decennia het aantal variaties van deze 
oefeningen een explosieve groei heeft gekend.  
 
In tegenstelling tot veel andere oefensystemen bestaan er 
wel geschriften die het bestaan van de vijf-dieren-oefeningen 
in de derde eeuw n. C. bevestigen. Tegelijkertijd kan met 
zekerheid worden gesteld dat niet bekend is hoe die 
oefeningen toen daadwerkelijk werden uitgevoerd. Hierover 
schieten de bestaande gegevens tekort. In China is dat 
echter geen probleem, want men gebruikt het concept van de 
vijf dieren om de zoveel eeuwen als inspiratiebron om de 
oefeningen opnieuw uit te vinden.  Vijf dieren Qigong: tijger bespringt prooi 

 

Pneuma, Ki, Ilmu, Prana 

Zoals gezegd staat Qi in de context van gezondheid voor de vitale energie die zorgt dat 
levende organismes kunnen groeien, bewegen, zich voortplanten, voedsel en lucht kunnen 
omzetten in brand- en bouwstoffen. Kortom als een organisme geen Qi heeft, dan leeft het 
niet meer. Vanuit een meer spirituele benadering wordt Qi ook opgevat als een holistische 
energie die ervoor zorgt dat wij de wereld van verschijnselen als een samenhangend geheel 
kunnen ervaren. 
 
Bijna iedere cultuur heeft wel een woord (gekend) voor deze spirituele levensenergie. Sinds 
de Griekse oudheid kent men bijvoorbeeld in Europa het begrip pneuma, dat werd gebruikt 
voor verschijnselen die verband houden met adem en geest. In christelijke context betekent 
pneuma nog steeds Heilige Geest. Oorspronkelijk werd het begrip pneuma ook gebruikt in 
de betekenis van vitale levensenergie; als een gas dat in de holtes in de hersenen zit en 
verantwoordelijk is voor het denken, de waarneming en de motoriek. 
 
Net als bij Qi stelden de mensen in de westerse klassieke oudheid zich voor dat zij bij de 
geboorte deze levensenergie meekregen en dat deze door adem te halen werd ververst. In 
het dagelijks taalgebruik komt pneuma alleen nog in een afgeleide vorm voor en verwijst dan 
naar de functie van de longen (geneeskunde) of op de werking van luchtdruk (mechanica). In 
deze context wordt, net als bij het gebruik van het begrip Qi, een relatie gelegd met lucht en 
adem. 
 
De Japanse variant van Qi is Ki en het begrip wordt op vrijwel dezelfde manier gebruikt als in 
China. In het Maleise taalgebied, dat naast Maleisië ook de Filippijnen en Indonesië omvat, 
worden in een vergelijkbare context de begrippen Ingsun en Ilmu gebruikt. De vertaling die 
de betekenis van deze begrippen het dichtst benadert is 'heilige essentie'. Mensen die 
bekend zijn met het uit India afkomstige Yoga of de ayurvedische geneesmethode zullen 
eerder bekend zijn met het begrip Prana. In alle animistische culturen bestaat een begrip 
voor een 'heilige essentie' of 'spirituele energie'. 
 
Hoewel er duidelijk verwantschappen zijn tussen deze verschillende concepten, misschien is 
er zelfs een gemeenschappelijke bron, zijn in de loop van de tijd de opvattingen over wat 
deze energie of kracht nu precies inhoudt uit elkaar gaan lopen. Ook nu geldt dat hoe 
preciezer mensen het begrip Qi proberen te duiden hoe groter de verschillen worden. 
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De aard van de oude geschriften maakt het ook niet gemakkelijker om met terugwerkende 
kracht alsnog tot een omvattende, eenduidige uitleg te komen. Dit zou een diepgaande 
studie vergen, die de bedoeling van dit boek te boven gaat. Ik heb in dit verband gekozen 
voor een persoonlijke interpretatie van Qi, gebaseerd op een keuze uit enkele vertalingen 
van oude teksten. Ik wil een en ander slechts benoemen om het begrip Qi meer historische 
'body' te geven voor mensen die het willen gebruiken bij het duiden van ervaringen tijdens 
meditatie-, Qigong-, of Taiji-oefeningen. 
 

De taoïstische oorsprong van Qi 

Wat betreft Qi kunnen de oudste verwijzingen teruggevonden worden in de I Tjing, in het 
boek over geneeskunde van de legendarische Gele Keizer en in de geschriften van 
beroemde wijsgeren en mystici als Laozi en Chuangzi . Het Boek der Veranderingen (I Tjing) 
is waarschijnlijk de oudste literaire bron uit de Chinese cultuur. Het boek beschrijft een oud 
systeem van kosmologie en filosofie, gebaseerd op het inzicht dat in een voortdurend 
veranderende omgeving ook stabiele principes moeten zijn. Het in evenwicht brengen van 
tegenstellingen (Taiji) en Qi als verbindende factor zijn concepten die in dit geschrift 
voornamelijk impliciet, of door later toegevoegde commentaren aan de orde komen. 
 
De Gele Keizer is vooral van belang in de context van de traditionele Chinese geneeskunde. 
Omdat hij volgens de overlevering opdracht heeft gegeven voor het schrijven van het boek 
Neijing Suwen (Basisvragen van Inwendige Geneeskunde), ook wel Huangdi Neijing 
genoemd, wordt hij gezien als de grondlegger van deze diagnose- en behandelmethodiek. Qi 
wordt in dit boek als uitgangspunt genomen voor het begrijpen en behandelen van allerlei 
ziektes en kwalen. Het boek is nog steeds verplichte lesstof voor mensen die Traditionele 
Chinese Geneeskunde studeren. 
 
Laozi en Chuangzi zijn de bekende oervaders van het 
taoïsme. De inzichten van Laozi zijn bekend geworden door 
het geschrift Tao Te Ching, dat bekend staat als de klassieke 
bron van deze leer. In ieder geval is de Tao Te Ching de 
brontekst waarin de betekenis van Qi wordt beschreven. 
Hierin staat het volgende over Qi: "Tao baarde één (eenheid), 
één baarde twee (dualiteit uitgedrukt in Yin en Yang), twee 
baarde drie, drie baarde de 10.000 dingen. Alle dingen 
worden omvat door Yin en bevatten Yang, en de vibrerende 
Qi verbindt deze elementen." Qi (de drie) kan in deze context 
worden begrepen als de kracht die dualiteiten met elkaar 
verbindt. De drie-eenheid wordt in de Chinese traditie ook wel 
geïnterpreteerd als de levende mens die wordt gevoed door 
de kracht (Qi) van de aarde en de hemel. 

 
Laozi 

 
Het nadeel van de klassieke taoïstische geschriften is dat zij door de aard van de multi-
interpretabele karakters en door het metaforische taalgebruik voor velerlei uitleg vatbaar zijn. 
Zo wordt bijvoorbeeld Qi beschreven als de 'adem van de natuur'. Hierdoor zijn er allerlei 
associaties ontstaan met de fysieke ademhaling van de longen. Het verschijnsel van het in- 
en uitgaan van de luchtstroom via de longen was traditioneel echter niet het enige 
verschijnsel dat met ademhaling werd geassocieerd. Ook de drukverandering in het lichaam 
door het uitzetten en krimpen van de longen werd gerelateerd aan het bewegen van de 
'adem'. 
 
Daarnaast werd ook de beweging van Qi door het lichaam ademhaling genoemd. In het deel 
van het werk van Chuangzi dat de Innerlijke Geschriften wordt genoemd, komt bijvoorbeeld 
het volgende ter sprake: "De oude wijze (de Onsterfelijke) ademt door de hielen, gewone 
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mensen ademen door de keel." Hiermee wordt dus niet bedoeld dat deze oude wijze zich via 
de zogenaamde hielademhaling voorziet van zuurstof, maar dat hij kennis en vaardigheid 
bezit om via de hielen Qi door zijn lichaam te sturen. De Qi-beweging waar in deze context 
op wordt gedoeld is niet equivalent aan de energie of kracht van het bloed dat door het 
lichaam wordt gepompt en andere autonome, inwendige bewegingen. De bedoelde Qi-
beweging is een stuwende stroom door het gehele lichaam die niet direct gerelateerd is aan 
de fysieke stromen van de diverse lichaamssappen. 
 
Mensen die deze Qi-stroming hebben ervaren beschrijven deze bijvoorbeeld als een wind 
die door de binnenkant van het lichaam waait. Qi wordt in de context van dit soort ervaringen 
daarom ook wel vertaald als lege kracht. Maar net als wind is deze kracht verre van leeg. 
Chuangzi zegt daarover in een dialoog met een leerling: "De mens is als een grote 
aardklomp die lucht uitblaast, dat noemen wij wind. Zolang de wind niet 'opsteekt' (Qi komt 
via de voeten in het lichaam en beweegt opwaarts door het lichaam) gebeurt er niets. Maar 
zodra het begint te waaien, beginnen alle openingen te galmen." Ook deze uitspraak verwijst 
naar gewaarwordingen die mensen krijgen door het regelmatig oefenen van specifieke 
technieken. Het galmen verwijst dan naar de sensatie van het vibreren van specifieke 
lichaamsdelen, die ontstaat wanneer de stuwende kracht van de Qi-stroom daar passeert. 
 
De stuwende kracht van de Qi-stroom ontstaat dus niet vanzelf, maar wordt op gang 
gebracht met behulp van specifieke technieken, waarbij (meditatieve) aandacht en fysieke 
beweging met elkaar in samenhang worden gebracht. De oefenmethodes om dit soort 
technieken te leren zijn samengebracht onder het begrip Qigong. Het deel van de teksten 
van Chuangzi dat de Innerlijke Geschriften wordt genoemd, heeft die titel niet voor niets 
meegekregen. Het innerlijke verwijst naar de vaardigheid om de Qi-stroom in het lichaam te 
activeren en te stimuleren. Zo beschrijft een citaat van de dialoog van twee 'Onsterfelijken' in 
een van deze teksten dat als volgt: "Thans bewegen jij en ik ons binnen in het lichaam." 
 
In de context van gezondheid wordt een onderscheid gemaakt tussen de Qi die mensen met 
hun geboorte van hun ouders meekrijgen en de Qi die wordt gegenereerd door het omzetten 
van voeding en zuurstof. De Qi die mensen van hun ouders meekrijgen, wordt in de loop van 
de jaren steeds zwakker. Dit is een van de oorzaken van ouderdom en verval. De andere 
oorzaak is dat je door een ongezonde levensstijl, trauma's, ongelukken, emotionele 
problemen etcetera energetische blokkades veroorzaakt die een goede Qi-doorstroming 
blokkeren. De energie die je genereert door de omzetting van lucht en voeding is 
onvoldoende krachtig om deze blokkades op te heffen; dit heeft ziekte, versnelde ouderdom 
en verval tot gevolg. 
 
Om deze redenen zijn er al in vroege tijden vanuit de traditionele geneeskunde houdings- en 
bewegingsoefeningen ontwikkeld om een extra Qi-stroom te activeren en te stimuleren. In de 
traditionele Chinese geneeskunde wordt een verband onderkend tussen de Qi-stroom en de 
fysieke stromen van bijvoorbeeld bloed, lymfe, neurale en andere bio-electrische activiteit. 
Als de Qi-stroom krachtig is dan is ook de voedende en ondersteunde werking van Qi op 
deze fysieke processen sterker. Een optimale Qi-stroom bevordert met andere woorden de 
gezondheid en de vitaliteit. 
 
Taoïstische alchemie 
Daarnaast heeft deze Qi-stroom een belangrijke functie in de context van spiritualiteit en 
mystiek. Volgens de klassieke theorie helpt een optimale Qi-stroom bij het verwerven van 
onsterfelijkheid, zoals die in de taoïstische overlevering wordt voorgesteld. De weg van 
lichaamsoefening naar fysieke en geestelijke gezondheid, vitaliteit, spirituele ontwikkeling, 
mystieke ervaringen, naar een lang leven dat uiteindelijk culmineert in onsterfelijkheid is in 
het traditionele taoïsme een en dezelfde weg. 
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In het oude China was het concept van het 'stelen van Qi' een gangbaar en geaccepteerd 
handelen, net als het 'stelen van kennis' van een meester. Er zijn overgeleverde verhalen 
bekend van meesters die hun kennis en vaardigheden hebben opgedaan door deze 
ongeoorloofd af te kijken bij een andere meester. In de vroege, taoïstische alchemie 
gebruikten 'onderzoekers' het concept om Qi te stelen bij hun zoektocht naar het levenselixer 
dat mensen onsterfelijk kon maken. 
 
Zo zijn er technieken beschreven waarbij gebruik werd gemaakt van het menstruatiebloed of 
seksuele vocht van maagden, omdat dit werd beschouwd als een substantie met de 
energetische potentie van de ongerepte natuur. Ook in de taoïstische seksuele magie 
maakte de man gebruik van het intieme contact met de partner om zijn eigen Qi te 
versterken. 
 

Taoïsme en boeddhisme 

Sinds de intrede van het boeddhisme in de Chinese cultuur is de versmelting van het 
boeddhisme en taoïsme relatief snel gegaan en onomkeerbaar geworden. Taoïsme en 
boeddhisme verschillen van elkaar in het geloof in reïncarnatie, dat bij het taoïsme geen rol 
speelt. De taoïstische, klassieke filosofie uit de tijd van Laozi en Chuangzi besteedt weinig 
aandacht aan overleven na de dood. Eeuwen later speelt het geloof in en streven naar 
onsterfelijkheid wel een belangrijke rol in de taoïstische literatuur. 
 
De vele overeenkomsten tussen beide tradities, zoals het steeds verder ontwikkelen van 
technieken om de geest te kalmeren en de toepassing van het Yin Yang-concept, werkten 
deze versmelting in de hand. Onder invloed van de politiek heeft het boeddhisme 
eeuwenlang de boventoon gevoerd in China. Hierdoor is de toepassing van het authentieke 
c.q. pre-boeddhistisch taoïsme min of meer uitgestorven geraakt. Van de andere kant heeft 
de versmelting van het boeddhisme en taoïsme geleid tot enkele specifieke vormen van 
Chinees boeddhisme (Chan en Tiantai) met eigen theorieën, opvattingen en oefeningen. 
 
Sinds de Ming-dynastie (veertiende eeuw na Christus) heeft het taoïsme in China zichzelf 
steeds weer opnieuw uitgevonden, al dan niet onder invloed van boeddhistische theorieën. 
In die tijd werd daar in ieder geval in de literatuur niet moeilijk over gedaan. In de vele 
verhalen die bekend zijn uit de Ming-dynastie gaan het taoïsme en boeddhisme vaak hand in 
hand. Spirituele zoekers en meesters hebben er geen enkel probleem mee om elkaars 
kennis te gebruiken.11 
 
Ondanks de versmelting die zich heeft voorgedaan is er ook een tendens te herkennen 
waarbij protagonisten van het taoïsme er de voorkeur aan geven om een onderscheid te 
maken tussen boeddhistische en taoïstische tradities. Dit onderscheid is tot in onze tijd ook 
in de toepassing van Qigong terug te vinden. Karakteristiek voor dit soort taoïstisch Qigong 
is de idee dat de Qi van buiten het lichaam, in het bijzonder van de ongerepte natuur, zuiver 
en daarom positief is. De Qi in het lichaam neigt tot verval door allerlei ongunstige 
omstandigheden en daarom wil deze taoïstische Qigong-beoefenaar als tegenwicht deze 
externe, zuivere energie opnemen in het lichaam. Hij stelt zich als het ware voor dat hij de 
eigen Qi in het lichaam aanvult of ververst alsof zijn lichaam en in het bijzonder de Dantian 
een accu is die kan worden opgeladen. 
 
Veel oefeningen die deze Qigong-beoefenaar doet, bestaan daarom uit bewegingen waarbij 
de armen van het lichaam af en dan naar het centrum van het lichaam toe worden bewogen. 
Hiermee symboliseren en versterken ze het idee om iets van buiten naar binnen te brengen. 
Tevens kun je in de parken in China mensen vaak tegen bomen zien leunen, bumpen, of met 

                                                 
11 Lees bijvoorbeeld E. Wong (vert.), Zeven zoekers naar de Tao, 1993. 
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de handen aanraken, eveneens met de idee dat ze de Qi van een boom tot zich kunnen 
nemen om hun eigen Qi te versterken. 
 
Mensen die deze gedachtegang van het taoïsme volgen, doen hun oefeningen bij voorkeur 
bij zonsopgang. Niet alleen omdat de lucht dan het meest zuiver is, maar ook omdat ze dan 
gebruik kunnen maken van de ontwakende Qi van de levende natuur. Het ontwaken van de 
dieren en planten is een krachtig proces waarbij veel Qi vrij komt die de beoefenaar als het 
ware tot zich kan nemen. Op basis van deze gedachtegang is de conclusie dat taoïstische 
Qigong van buiten naar binnen werkt gerechtvaardigd. 
 
Daarnaast geldt dat boeddhistisch Qigong van binnen naar buiten werkt. Hierbij wordt de 
intrinsieke Qi, die men van de ouders meekrijgt en die door de omzetting van zuurstof en 
voedsel ontstaat, als uitgangspunt genomen. De beoefenaar van boeddhistisch Qigong werkt 
met de idee dat hij de zwaartekracht en een opwaartse kracht, die vanuit de aarde omhoog 
werkt, in zijn lichaam samen kan brengen. Als de beoefenaar deze twee krachten laat 
samenkomen in het centrum van zijn lichaam (Dantian), kan hij zijn intrinsieke energie 
aanspreken en versterken. Zijn Qi wordt dan een krachtige stroom die hij kan gebruiken om 
onzuivere energie uit het lichaam te 'drukken'. 
 
Dit energetische zuiveringsproces wordt gezien als een voorwaarde om tot geestelijke 
zuivering te komen, die ertoe leidt dat de beoefenaar de innerlijke Boeddha kan vinden. 
Volgens het Chan boeddhisme bijvoorbeeld is de Boeddha letterlijk de kern van de mens. 
Maar allerlei conditioneringen, reflexen en blokkades verhinderen de mens het contact met 
zijn Boeddha-wezen. Boeddhistisch Qigong is een manier om dit contact te (her)vinden. 
 
Samenvattend 
1) Qi is de verbindende factor in de wereld der verschijnselen, hiermee bedoel ik de factor 
die ervoor zorgt dat eenheden als mannelijk en vrouwelijk, hard en zacht, aantrekking en 
afstoting niet van elkaar gescheiden zijn maar een eenheid vormen, zoals gesymboliseerd in 
het Taiji-symbool. 
 
2) Qi is de kracht die ervoor zorgt dat ons lichaam en onze geest een samenhangend geheel 
van verschijnselen is en blijft. 
 
3) Qi duidt op een kracht die het resultaat is van de veranderende samenhang tussen Yin en 
Yang. Yin en Yang zijn complementaire delen die op een dynamische wijze op elkaar in 
werken. 
 
4) Het begrip Qi staat voor een vorm van energie die een bepaalde spanning, beweging, of 
stuwende kracht produceert. 
 
5) Qigong-oefeningen zijn ontstaan vanuit een taoïstisch concept over de relatie tussen 
oefeningen die de Qi-stroom activeren en gezondheid. 
 
6) Boeddhistische en taoïstische theorieën zijn in de loop van de tijd zodanig met elkaar 
versmolten dat ze bij de verklaringen van Qi en Qigong voortdurend door elkaar worden 
gebruikt. 
 
7) Door de invloed van aspecten uit de taoïstische alchemie zijn er mensen die geloven dat 
zij de externe Qi van de natuur in het lichaam kunnen brengen en kunnen gebruiken om het 
lichaam als het ware weer op te laden. 
 
8) Volgens de boeddhistische opvatting moeten de lichaamsenergie en de geest van 
binnenuit gezuiverd worden door blokkades op te heffen en onzuivere energie uit het lichaam 
te 'sturen'. 
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De waarde van Qi voor vitaliteit en gezondheid  

Er zijn verschillende oorzaken voor de positieve effecten van Qigong op de gezondheid. Om 
simpel te beginnen: Qigong is een beheerste vorm van bewegen en bewegen is altijd beter 
dan niet bewegen. Beheerst bewegen is vervolgens gezonder dan ongecontroleerd 
bewegen, omdat ongecontroleerd bewegen sneller tot blessures leidt. 
 
Qigong-oefeningen bestaan meestal uit beheerste bewegingen, die slow motion worden 
uitgevoerd. De oefeningen bieden de deelnemers daardoor de gelegenheid tot rust te komen 
en zij krijgen de tijd om contact te maken met hun lichaamsgevoel. Alleen al deze rust en het 
leren voelen van de signalen die het lichaam geeft, heeft aantoonbaar positieve effecten op 
de gezondheid. 
 
Veel Chinese mensen die Qigong beoefenen, doen hun oefeningen vanuit de gedachte dat 
zij daarmee vastzittende Qi weer in beweging krijgen. Vastzittende Qi leidt in hun visie niet 
alleen tot stijfheid en immobiliteit maar ook tot een lage weerstand. Bewegende Qi 
daarentegen houdt het lichaam niet alleen soepel, maar maakt het ook vitaal en bestand 
tegen stress en ziektes. 
 
De meeste Chinezen oefenen niet een specifiek systeem, maar doen regelmatig allerlei klop-
, bump-, schud- en andere bewegingsoefeningen. Zij kloppen bijvoorbeeld met ontspannen 
vuisten op stijve of ‘vastzittende’ lichaamsdelen, of bumpen met de rug tegen een muur of 
boom. Deze oefeningen hebben een harmoniërende werking op spieren, pezen en andere 
zachte weefsels, vergelijkbaar met het effect van een massage. 
 
Er zijn ook harde vormen van Qigong, die bedoeld zijn om het lichaam te sterken voor 
extreme omstandigheden en buitengewone vaardigheden. Deze methodes worden 
gerangschikt onder de term 'ijzeren hemd'- Qigong. Deze Qigong-vormen zijn een onderdeel 
van de zogenaamde externe vechtkunsten. Bij de gezondheidsaspecten hiervan kunnen 
gerust vraagtekens worden gezet. 
 
In de gezondheidsoefeningen van het Taiji Gong-systeem wordt veel nadruk gelegd op het 
beweeglijk maken van de spieren, pezen en in het bijzonder van de ligamenten die de 
wervelkolom bij elkaar houden. Door een verkeerde houding en te weinig beweging neemt 
de beweeglijkheid van deze ligamenten af. Het beweeglijk maken en houden van dit weefsel 
is een belangrijk aandachtspunt bij alle oefeningen van Taiji Gong. 
 
Naast oefeningen in slow motion en statische oefeningen zijn er in dit systeem ook 
dynamische bewegingsoefeningen, waarbij de ledematen op een intensieve wijze worden 
gezwaaid en gedraaid. De beweeglijkheid van vooral de schouders en de liezen (de vier 
hoeken) worden zowel voor de gezondheid als voor de gevechtsaspecten van belang 
geacht. Hier wil ik wat specifieker ingaan op de Qigong-vormen waarbij het werken met het 
concept Qi een prominente rol heeft. 
 

Opnemen van goede Qi 

Een manier om te kijken hoe mensen met Qi omgaan is 
door een onderscheid te maken in aantal richtingen. Zo 
zijn er mensen die het concept Qi uitleggen als een vorm 
van elektriciteit, waarbij het lichaam wordt gezien als een 
machine die van buitenaf met Qi moet worden 
opgeladen. Om te voorkomen dat deze energie verloren 
gaat stellen zij zich voor dat ze deze opslaan in een 
energiecentrum (Dantian) alsof het een batterij is die 
opgeladen kan  

 101



 

worden. De oefeningen zijn erop gericht om Qi als het ware van buitenaf naar het lichaam 
toe te trekken en die vervolgens in het lichaam op te slaan. 
 
Het psychologisch effect van het naar binnen richten van positieve kwaliteiten is 
vergelijkbaar met het placebo-effect. De beoefenaar neemt iets in het lichaam op waarvan hij 
denkt dat het goed zal doen. Alleen al deze gedachte helpt om over bepaalde klachten heen 
te komen. Dit 'heilzame' placebo-effect moet niet onderschat worden, want het scoort in 
bepaalde onderzoeken bijna even hoog als het effect van 'echte' medicijnen. De oefeningen 
die bij deze systemen horen, hebben als bijkomend positief effect dat de aandachtige, 
eenvoudige bewegingen minstens hetzelfde positieve effect op de gezondheid hebben als 
gewone gymnastiekoefeningen. 
 
Het nadeel van deze invalshoek kan zijn dat de beoefenaar zichzelf afhankelijk maakt van 
bepaalde externe kwaliteiten of voorwaarden die niet altijd ter beschikking zijn. Als zich dan 
omstandigheden voordoen waar de gezochte kwaliteiten of voorwaarden niet aanwezig zijn 
dan kan deze psychische afhankelijkheid ook negatieve effecten hebben. Fervente 
tegenstanders van deze aanpak zeggen ook dat er grote risico’s zijn, doordat de beoefenaar 
niet alleen positieve maar ook negatieve kwaliteiten (bijvoorbeeld kou) in zijn lichaam 
opneemt. Er is geen automatisch filter dat voorkomt dat de slechte kwaliteiten tijdens de 
oefening in het lichaam worden opgenomen. Omdat de beoefenaar er ook niet op gericht is 
om deze negatieve kwaliteiten uit zijn lichaam te sturen, zullen ze in het lichaam blijven. De 
negatieve kwaliteiten hopen zich op en de positieve kwaliteiten, die mogelijk ook worden 
opgenomen, kunnen dat niet compenseren. 
 
Zelfregulering 
 
Een andere invalshoek is gebaseerd op het concept dat het lichaam een zelfregulerend 
mechanismeis en dat de levensenergie uit zichzelf de neiging heeft om naar balans te 
zoeken. Bij systemen die deze invalshoek als uitgangspunt nemen hebben de oefeningen als 
doel de gelegenheid te creëren waarin deze zelfregulering plaats kan vinden. De 
belangrijkste oefeningen in deze systemen zijn stilstaan en extreem langzame bewegingen. 
Door de rust van deze oefeningen kan de verstilling ontstaan die noodzakelijk is om de 
verstoorde energiebalans te herstellen.  
 
Een van de stil-staanoefeningen is bijvoorbeeld 'staan als een boom, met de wortels diep in 
de grond en de kruin omhoog reikend'. Het effect van deze verstilde oefeningen is dat de 
beoefenaar geconfronteerd wordt met allerlei (onnodige) spanningen, die ook wel worden 
geduid als gestagneerde Qi. Op de een of andere manier zal de beoefenaar hier iets mee 
moeten. Afhankelijk van het systeem kan dat zijn dat hij zijn aandacht uitsluitend richt op het 
loslaten van die spanningen of op het doen oplossen van de gestagneerde Qi. 
 
Langdurig stilstaan en extreem langzaam bewegen helpen om gevoel te krijgen voor de 
lichaamsstructuur. Als een deel van het lichaam niet goed in zijn structuur wordt gehouden of 
gezet zal het namelijk relatief veel kracht kosten om dat te compenseren. De aangesproken 
spieren zullen snel verzuren en pijnlijk worden, waardoor de beoefenaar erop geattendeerd 
wordt dat hij iets moet veranderen. Dit proces helpt om beter te voelen in het lichaam en 
alerter te reageren op signalen die het lichaam geeft. Het langdurig stil staan of langzaam 
bewegen is tenslotte ook een manier om doorzettingsvermogen, een alerte aandacht en 
mentale ontspanning te verwerven. 
 
Het belangrijkste negatieve aspect van deze invalshoek is dat deze niet bepaald populair is. 
De oefeningen vergen een behoorlijke investering in tijd en doorzettingsvermogen. 
Daarnaast bestaat het risico van overbelasting wanneer de beoefenaar en de leraar niet alert 
zijn op een correcte lichaamsstructuur. Het is niet mogelijk om langs de onaangename 
sensaties, die langdurig stil staan en langzame bewegingen onvermijdelijk losmaken, heen te 
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werken. De enige optie om die onaangename sensaties te vermijden is de oefening voortijdig 
af te breken, maar om de heilzame werking te genieten is juist het doorgaan met de oefening 
van belang. 
 
Afvoeren 
Weer een andere richting is gebaseerd op het idee dat het lichaam zelf energie genereert 
door de verwerking van voedsel en zuurstof. De beoefenaar kan deze energie versterken en 
in beweging brengen door zich voor te stellen dat hij de neerwaartse hemelse kracht en de 
opwaartse aardekracht op zijn lichaam laat inwerken. Met behulp van een energetisch 
centrum (Dantian) transformeert hij deze twee krachten tot een energiestroom in zijn 
lichaam.  
 
De oefeningen die bij deze invalshoek behoren, zijn erop gericht om blokkades op te heffen, 
zodat de opgewekte en versterkte energie goed door het lichaam kan circuleren. De kracht 
van de gegenereerde energie stuwt zodanig door het lichaam dat deze blokkades opheft. 
Hierdoor komen er energetische afvalstoffen vrij die vervolgens door energiepoorten, 
bijvoorbeeld in de handen en ogen, uit het lichaam worden geduwd. De kracht van deze 
zuiverende energiestroom is een vorm van intelligente kracht bij het beoefenen van Qigong. 
 
Het positieve effect van het buiten het lichaam projecteren van energetische afvalstoffen is 
dat de beoefenaar als het ware psychisch afstand kan nemen van de klachten die hij 
associeert met die afvalstoffen. Daarnaast vergen de oefeningen een behoorlijke lichamelijke 
en mentale inspanning met de positieve effecten die al bij de voorgaande benadering zijn 
aangehaald. Er wordt bijvoorbeeld bij alle oefeningen veel 'geopend' c.q. gerekt wat de 
spieren, pezen en ligamenten van de wervelkolom beweeglijk maakt. Tevens kunnen deze 
oefeningen leiden tot spontane beweging waarvan de heilzame werking al is beschreven bij 
het onderwerp Taiji en gezondheid. 
 
Een bijkomend effect van deze oefeningen is dat bij de deelnemer het besef ontstaat dat hij 
met mentale kracht buiten de beleving van de fysieke grenzen kan treden. Op deze manier 
kan het lichaam nog verder gestrekt en geopend worden. De beleving van deze voorstelling 
kan zo extreem gemaakt worden, dat het besef ontstaat dat de menselijke energie en de 
kosmische energie met elkaar samenvallen. Zo kan de beoefenaar leren zijn lichaam te laten 
functioneren als een doorgeefluik voor kosmische energie. 

 

Externe Qi (apart kadreren!!!) 

In mijn beleving is Qi in essentie een concept waarmee de geest zowel tot in de diepste 
vezels van het lichaam kan door dringen als tot ver buiten de fysieke grenzen. Door op deze 
manier over Qi te denken en er vanuit dat perspectief mee te werken kan ik de ervaring 
creëren dat lichaam en geest daadwerkelijk een zijn, zonder de beperkingen van de fysieke 
grenzen. Hoewel geest en lichaam een eenheid vormen, ervaar ik mijn geest niet alsof deze 
in het lichaam gevangen is. Vanuit dit perspectief probeer ik met behulp van diverse 
oefeningen een soortgelijke ervaring op mijn leerlingen over te brengen. 
 
Dit idee van Qi als projectie van de geest laat ook de mogelijkheid open dat je met je geest 
kunt door dringen in het lichaam van iemand anders. Met allerlei oefeningen kun je mensen 
laten ervaren dat zij met behulp van de geest, bijvoorbeeld door ‘Qi uit te sturen’, contact 
kunnen maken met een ander. Wanneer zij op deze manier een contact met elkaar aangaan 
en er voor openstaan dat de Qi van de ene mens de andere kan helpen bij een 
veranderingsproces, bijvoorbeeld genezing, kan er een soort verbondenheid ontstaan. Deze 
benadering geeft de deelnemers de ervaring dat de geest niet aan grenzen is gebonden. Het 
idee opgesloten te zitten in het 'Ik', wat tot gevoelens van geïsoleerd zijn en eenzaamheid 
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kan leiden, kan door deze ervaring worden verbroken. Dit kan leiden tot een spirituele 
ervaring die geestelijke rust, bezieling en betrokkenheid met zich meebrengt. 
 
Deze manier van werken draagt echter ook risico’s in zich, waar vooral de leraar alert op 
moet zijn. Hij speelt een belangrijke rol om mentale processen in goede banen te leiden. Die 
willen namelijk als gevolg van de ongewone sensaties en ervaringen alle kanten op vliegen. 
Zeker als hij ‘Qi-behandelingen’ geeft, bestaat het risico dat mensen die door hem worden 
geholpen tegen hem op gaan zien en hem als een meester of wonderbaarlijk genezer gaan 
beschouwen. Als leraar/behandelaar moet je stevig in je schoenen staan om hier niet teveel 
betekenis aan te hechten. Voor iedere beoefenaar bestaat tevens het gevaar dat hij zich 
obsessief op allerlei lichamelijke en mentale gewaarwordingen gaat richten en daar meer 
dan noodzakelijk betekenis aan gaat verbinden. 
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De spirituele dimensie van Qigong 

In de taoïstische traditie worden spirituele leermeesters vereerd als goden, men noemt hen 
de Onsterfelijken. Het zijn volgens de overlevering mensen geweest die zo'n hoge Qi-
kwaliteit hebben ontwikkeld dat hun fysieke lichaam zo licht werd dat zij konden opstijgen in 
de hemelen. 
 
Het verbeteren van de Qi-kwaliteit zocht men in de traditionele cultuur in alchemistische 
hulpmiddelen. Men kan onderscheid maken tussen een externe en interne alchemie. De 
beoefenaars van de externe alchemie zochten de hulpmiddelen, de zogenaamde gouden pil 
of steen der wijzen, in een samenstelling van kruiden (ginseng) en/of lichaamssappen 
(menstruatiebloed van maagden) en/of metalen (kwikzilver) en/of andere chemische stoffen 
(zwavel). De interne alchemie zocht de oplossing voor het verbeteren van de Qi-kwaliteit in 
het lichaam zelf, of beter gezegd in een combinatie van geest en lichaam.  
 
Qigong is een uitvloeisel van deze interne alchemie. In traditioneel China was een vorm van 
inwijding vereist om kennis op te doen over deze interne alchemie. Als een ingewijde 
langdurig, op de juiste wijze Qigong beoefende in combinatie met een moreel en, vanuit 
gezondheidsoogpunt bezien, hoogstaande levenswijze dan kon hij zo'n hoge Qi-kwaliteit 
verwerven dat hij onsterfelijk werd. In deze hoedanigheid is deze persoon een voorbeeld 
voor anderen en zal hij als een god vereerd worden. 
 
Onder invloed van het boeddhisme veranderde ook de spirituele dimensie van Qi. Het werd 
een middel om geest en lichaam te reinigen en de grens of het verschil tussen het ik en de 
ander, oftewel tussen subject en object, op te heffen. De geest werd gebruikt om met de Qi 
buiten het eigen lichaam te reiken en een gevoelsmatig contact met iets of iemand anders te 
maken. 
 

Qi als een potentie van de geest 

Stel dat Qi een mogelijkheid van de geest is om tegelijkertijd door te dringen tot in de diepste 
vezels van het lichaam en tot in de oneindige verte van de kosmos. Dan zou men vervolgens 
kunnen stellen dat Qi enerzijds een hulpmiddel is om lichaam en geest in de mens één te 
laten worden en anderzijds een manier om te ervaren dat de geest zijn fysieke grens kan 
overschrijden. 
 
Door de geest te beperken tot het rationele denken en zijn fysieke gebondenheid legt men 
de potentie van de geest aan banden. Het is het denken zelf dat de geest grenzen stelt, niet 
de 'objectieve' werkelijkheid. Er zijn namelijk geen objectieve gegevens over de beperkingen 
en mogelijkheden van het bereik van de geest. Door deze beperkingen op zijn minst 
gedurende de komende overweging achter ons te laten, kunnen wij de vrijheid nemen op 
een andere manier over Qi en de verbondenheid van Qi met lichaam en geest te denken. 
 
Kanalen en centra 
Een manier om de geest systematisch in het lichaam te laten doordringen met behulp van 
het concept Qi is door (de beweging van) Qi te projecteren op een systeem van 
energiekanalen en –centra (meridianen, mai en Dantian). Als Qi een manifestatie van de 
geest is, dan zijn de kanalen waar de Qi doorheen wordt geleid en de centra waar de Qi 
wordt getransformeerd op een of andere manier ook gerelateerd aan de geest. Verder 
redenerend zou je kunnen zeggen dat een energetisch stelsel van kanalen en centra door 
een mentale activiteit gecreëerd kan worden.  
 
Zolang er geen objectief bewijs is van het bestaan van Qi in de vorm van een vitaliserende 
energie die gemanipuleerd kan worden, gebruik ik deze hypothetische vertelwijze om 
deelnemers van mijn lessen toch aan te zetten tot het focussen van hun aandacht en het 
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verscherpen van hun lichaamswaarneming. Als mensen zich ziek kunnen denken 
(psychosomatose), waarom zouden zij zich met behulp van de voorstelling van Qi niet ook 
gezond kunnen denken?  
 
Met de geestkracht Qi creëren, laten ontstaan dan wel leren waarnemen van Qi-stromen en 
transformeren van de kwaliteit van deze Qi(-waarneming) noem ik ook intelligente kracht. 
Iedereen die de tijd en de moeite neemt om zijn aandacht te focussen en zich dit concept 
van Qi-stromen voor te stellen zal kunnen waarnemen dat er zich veranderingen voordoen. 
Het lichaam reageert op dit beeld door sensitieve waarnemingen te produceren die 
aansluiten bij wat men zich voorstelt. Natuurlijk is dit een vorm van autosuggestie maar het is 
ook een manier om de potentie van de geest en onverklaarbare processen in het lichaam te 
onderzoeken. 
 
De theorie zegt dat wanneer Qi geen richting heeft, deze zich in alle richtingen tegelijk 
beweegt. Het feit dat men gewoonlijk geen Qi waarneemt wordt door deze theorie verklaart 
door middel van het gegeven dat de Qi(-beweging) verspreid is en daardoor geen duidelijk 
waarneembare kwaliteit heeft. Als de verspreide Qi-beweging net als een meanderende 
rivier wordt ingekaderd (ingedijkt), stuwt deze zich krachtig in een specifieke richting en 
wordt daardoor waarneembaar. Met andere woorden, door de voorstelling van een 
energetisch systeem op het menselijk lichaam toe te passen, creëert de beoefenaar een 
waarneembare Qi-sensatie.  
 
Zowel in Qigong als in de traditionele Chinese geneeskunde wordt ervan uitgegaan dat 
klachten ontstaan als gevolg van blokkades in het energetische systeem. Vanuit de boven 
geschetste gedachtegang zijn deze blokkades eigenlijk gebieden of punten waar het lichaam 
de Qi-beweging niet ondersteunt dan wel verhindert. Men zou kunnen zeggen dat het besef 
van een blokkade van de Qi-beweging een signaal van het lichaam aan de geest is om te 
veranderen. Het zogeheten openen is dan een mentaal-fysieke activiteit om het lichaam 
plaatselijk zodanig te corrigeren dat de blokkade wordt opgeheven en de Qi weer kan 
doorstromen. 
 
Rust in beweging 
Vanwege het relatief hoge abstractieniveau van deze voorstelling zal de geest, nog 
onbekend met het fenomeen, zich in eerste instantie niet krachtig maar aarzelend 
manifesteren. Parallel hieraan zal ook de waarneming van de (Qi-)beweging zacht en 
aarzelend zijn. Vanaf het moment dat de eerste waarneembare reacties zich voordoen zal de 
geest meer vertrouwen krijgen. Er zal een zeker enthousiasmerend effect ontstaan waardoor 
de Qi steeds krachtiger zal bewegen. De beweging van de Qi kan hierdoor zo krachtig 
worden dat deze het fysieke lichaam tot bewegen aanzet; het begin van spontaan bewegen. 
In de laatste fase, als lichaam en geest zich volledig hebben geopend voor het verschijnsel, 
zal er weer rust ontstaan. 
 
Dit is echter niet de rust van de aanvankelijke, verstrooide niet-beweging. Maar de rust in 
beweging, zoals het evenwicht van een fietser, dat uitsluitend kan worden gehandhaafd in 
een voortdurende beweging. Het energetisch evenwicht, waarbij rust en beweging identiek 
en complementair zijn, is het resultaat van een onophoudelijke energetische beweging. Deze 
uitgebalanceerde Qi-beweging bestaat bij de gratie van een voortdurende, onnadrukkelijke 
aanwezigheid van mentale aandacht voor deze beweging. 
 
Uiteindelijk kan deze aandacht zich zover naar de achtergrond terugtrekken dat deze Qi-
beweging, vergelijkbaar met de bloedsomloop, autonoom wordt. De geest kan zich op 
andere zaken richten, vergelijkbaar met de fietser die kan genieten van zijn omgeving als hij 
niet hoeft na te denken over het fietsen. Zolang de aandacht zich echter nog nadrukkelijk 
moet manifesteren om de energetische beweging in stand te houden zal deze de tijdelijke 
aard van een oefening houden. Hetgeen betekent dat wanneer de oefening wordt beëindigd 
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de uitgebalanceerde Qi-beweging na enige tijd tot staan komt en de harmoniërende structuur 
langzaam weer in elkaar zakt. 
 
Poorten en velden 
Zoals het enige tijd duurt om de geest Qi-beweging in het lichaam te laten creëren, duurt het 
ook enige tijd om met de geest buiten de fysieke grens te reiken. Ook in deze context is 
intelligente kracht een vaardigheid die je steeds verder kunt ontwikkelen. Als je met de geest 
Qi en een energetisch kanalensysteem kunt creëren waar Qi doorheen kan stromen, 
waarom zou de geest dan ook niet poorten aan de uiteinden van die kanalen kunnen 
creëren, waardoor de Qi naar buiten kan? Volgens de traditionele theorie bevinden zich 
dergelijke externe poorten op diverse plaatsen in het lichaam, bijvoorbeeld bij de uiteinden 
van de ledematen. Maar ook de ogen worden gezien als externe, energetische poorten. 
 
Naast het concept van externe energiepoorten is ook het concept Qi-veld een belangrijk 
hulpmiddel om met de geest de grenzen van de mogelijkheden van intelligente kracht op te 
rekken. Door de handen tegenover elkaar te houden kan de beoefenaar met zijn aandacht 
een veld van Qi tussen de handen manifesteren. Iedere geïnteresseerde kan bij deze 
oefening redelijk snel een verandering van sensatie waarnemen, bijvoorbeeld in de vorm van 
een warmte- of spanningsveld tussen de handen. Anderen voelen een magnetische kracht 
van aantrekking of afstoting tussen de handen. 
 
Van daaruit is het een relatief kleine stap om via de geest met 
de handen tegenover willekeurig welk object of levend wezen 
een veld te creëren. De geest kan dit Qi-veld vervolgens laten 
doordringen in een levend organisme, bijvoorbeeld plant, dier 
of mens. Op deze wijze kan de geest van de ene mens Qi-
informatie overbrengen op een ander mens, tenminste als 
deze zijn geest ook actief laat meewerken in deze 
uitwisseling. Met andere woorden de geest van de ene mens 
kan de geest van de andere zodanig beïnvloeden dat deze 
ook Qi gaat creëren. 
 
De volgende stap is dat de geest Qi binnen het gecreëerde 
veld gaat beïnvloeden, bijvoorbeeld door deze in een 
bepaalde richting te bewegen of door de kwaliteit ervan te 
veranderen, bijvoorbeeld van koud naar warm of van leeg 
naar vol. Mensen en dieren blijken meestal zo gevoelig dat zij 
de veranderingen, die deze beïnvloeding veroorzaakt, 
kunnen waarnemen. Ook hier geldt weer dat   
hoe meer c.q. vaker (wederzijdse) beïnvloeding plaatsvindt, hoe duidelijker en eenduidiger 
de informatieoverdracht wordt. 
 
Een goede oefening om zich bewust te worden van de mogelijkheden van een dergelijke 
beïnvloeding is dat een persoon achter de ander gaat staan. Hij stelt zich voor dat hij vanuit 
de handen een Qi-veld maakt dat hij via de rug laat doordringen in de ander. Vervolgens wil 
hij een richting geven aan dit veld. Hij stelt zich bijvoorbeeld voor dat hij zijn partner met zijn 
mentale kracht (dus zonder de ander aan te raken) naar links, of naar rechts trekt. De ander 
is erop gericht die richting te voelen en direct, zonder na te denken, te volgen. Ik heb sessies 
gedaan met mensen, met weinig tot geen ervaring met dit soort oefeningen, die 
constateerden dat 50 tot 60 procent van de richtingsveranderingen overeenstemde met die 
van de partner. 
 
Geen grenzen 
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Een Qigong-beoefenaar kan met behulp van het concept Qi de lichaamssensitiviteit zodanig 
beïnvloeden dat hij met elk deel van zijn lichaam overal naartoe kan voelen, oftewel met zijn 
geest buiten zijn lichaam kan reiken. Hij kan leren via de voeten de Qi diep in de aarde te 
laten door dringen of via zijn hoofd diep in de kosmos. Of beide tegelijk, want uiteindelijk is 
het bereik van de geest onbegrensd. Hoe verder hij uitreikt hoe abstracter en meerduidig de 
feedback zal zijn die de beoefenaar terugkrijgt. 
 
Hierdoor zijn er ook risico's verbonden aan het met de geest onbegrensd buiten de fysieke 
grenzen reiken. Wanneer men zich uitsluitend baseert op het eigen gelijk van de persoonlijke 
ervaring en interpretatie kunnen er allerlei dwaalwegen bewandeld gaan worden. Er zijn 
talrijke verhalen bekend van mensen die met deze mogelijkheden van de geest 
experimenteerden zonder ervaring en begeleiding en vervolgens letterlijk en figuurlijk van het 
pad raakten. Er zijn echter eeuwenlange tradities van mensen en scholen die zich verdiept 
hebben in de mogelijkheden van de geest en daarmee een cumulatieve ervaring hebben 
opgebouwd. Het is behalve veiliger ook zonde om niet gebruik te maken van deze kennis en 
ervaring. Maar ook dan blijft het eigen gezonde verstand een belangrijke graadmeter om te 
voorkomen dat je je laat meeslepen door de illusies die de geest (van jezelf of van een 
ander) kan produceren. 
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6. Meditatie: een spirituele zoektocht 
 
Als je troebel water met rust laat, wordt het vanzelf helder  
Sogyal Rinpoche 
 
Met de verhalen over oosterse spirituele meesters is het vaak zo als bij de meester van de 
vechtkunst. Zij weten zo’n ingrijpende veranderingen bij toevallige bezoekers of bij hun 
leerlingen te bewerkstelligen dat de manier waarop zij dat doen wordt geassocieerd met een 
vorm van intelligente kracht. De effecten van de meditatietechnieken waarmee ik heb 
kennisgemaakt waren zo krachtig dat ik deze ervaarde als een bijna fysieke kracht. Het was 
alsof die kracht mijn opvattingen over mijzelf en de wereld van hun sokkel blies en ik mijzelf 
moest hervinden om weer op eigen benen te staan. 
 
Meditatie is een manier om de geest te trainen met het doel veranderingen te realiseren die 
de kwaliteit van leven verbeteren en die de waarneming van de omstandigheden waarin wij 
leven verhelderen. Om deze doelen blijvend te realiseren is een ander soort investering 
nodig dan wanneer het creëren van een tijdelijke toestand van welbehagen het doel zou zijn.  
 
We besteden veel tijd en energie aan het verbeteren van ons uiterlijk en het verhogen van 
onze materiële voorspoed. Maar het is onze geest die bepaalt of wij de wereld beleven in de 
vorm van geluk of lijden, of als zinvol dan wel zinloos. Meditatie biedt de mogelijkheid om tot 
een andere beleving van de werkelijkheid te komen. Bijvoorbeeld een beleving die niet 
(meer) wordt gedomineerd door doelloosheid, ontevredenheid, egocentrisme en nihilisme. 
 
De verandering van beleving die met meditatie gerealiseerd kan worden is gebaseerd op de 
vooronderstelling dat iedereen bepaalde latente kwaliteiten heeft, die zich pas in hun volle 
potentie kunnen ontplooien als ze door meditatieve training worden gecultiveerd. Volgens 
sommige tradities kan dat het vermogen zijn om in contact te komen met het heilige of het 
goddelijke. Volgens andere het meer algemene vermogen om de grens tussen het ik en het 
andere te doorbreken. De primaire voorwaarde om het gewenste doel te bereiken is dat je 
een heldere visie wilt ontwikkelen op je eigen situatie en op de al dan niet bewuste 
processen en reflexen waarmee je die situatie gecreëerd hebt. Vanuit die nieuwe visie kun je 
dan aan verandering werken. 
 
Hoewel veel mensen denken dat hun gedrag een uitdrukking is van hun 
essentiële en onveranderlijke kern, blijkt uit recent wetenschappelijk 
onderzoek dat de neurologische paden in ons brein die ons denken en 
handelen bepalen wel degelijk gereorganiseerd en zelfs nieuw gecreëerd 
kunnen worden. Blijvende veranderingen van deze neurologische 
netwerken zijn echter niet gemakkelijk te realiseren. Soms ontstaan 
dergelijke blijvende veranderingen als gevolg van ingrijpende 
gebeurtenissen. Als iemand bijvoorbeeld door een ongeluk zijn rechterarm 
heeft verloren en al zijn dagelijkse handelingen moet aanpassen ontstaan 
er nieuwe neurologische paden die dit mogelijk maken. 

 
Uit recent onderzoek blijken blijvende veranderingen in dit netwerk ook gerealiseerd te 
kunnen worden door aanhoudende en langdurige oefening. Terwijl wij deze investering voor 
het leren van een nieuwe taal heel gewoon vinden, zoeken wij graag naar een snelle 
oplossing voor het creëren van een blijvende verandering van onze beleving van de 
werkelijkheid. Hoewel meditatie tot plotseling inzicht en helder bewustzijn kan leiden, zal 
gestage en aanhoudende oefening toch nodig zijn om tot blijvende resultaten te komen. Dit 
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vereist dus ook een aanpassing van je dagelijkse routines, waarin je plaats moet maken voor 
minimaal twintig minuten meditatie. 
 

Meditatie en religie 

Meditatie in de breedste zin van het woord is een activiteit die elke religieuze traditie kent. 
Ook bidden kan men mediteren noemen. Het doel van meditatie in religieuze context is in 
contact treden met het goddelijke, of het heilige. Met andere woorden de persoon die 
mediteert is in eerste instantie iemand die op zoek is naar een spirituele ervaring.  
 
De spirituele ervaring wordt in sommige tradities bewerkstelligd met behulp van de 
persoonlijke inbreng van iemand, die de betrokkene helpt het goddelijke of heilige in hem zelf 
te vinden (immanente godservaring). Zo iemand, bijvoorbeeld een goeroe of lama, is bekend 
met deze goddelijke ervaring door een vorm van informatietransmissie of inwijding die hij 
weer doorgeeft. Een andere mogelijkheid is dat door bemiddeling van een persoon het 
goddelijke wordt ervaren als iets dat van buiten de betrokken persoon komt. In dit geval 
spreekt men van een transcendente godservaring. De bemiddelaar is vaak een soort 
voorganger, bijvoorbeeld een priester, die fungeert als een intermediair tot het goddelijke. 
 
In de tradities die uitgaan van een immanente godservaring kent de meditatieve praktijk een 
groot aantal, diverse oefenvormen. Deze tradities zijn gebaseerd op het gegeven dat de 
meditatieve praktijk op de persoon moet worden toegeschreven. Iedereen is anders en moet 
zich op zijn eigen manier spiritueel ontwikkelen. Met betrekking tot het toewerken naar een 
spirituele ervaring kan men ruwweg twee richtingen onderscheiden: 
 
 De meester/leraar snijdt de oefening toe op de belangstellende die naar hem toe komt. 
 De belangstellende zoekt de school/richting die het best bij hem past en voegt zich 

naar de aangeboden exercities en leerstellingen. 
 

Spiritueel leraar 

Voor een spiritueel leraar is het van belang dat hij zelf beseft wat het uiteindelijke doel is van 
de meditatie die hij onderricht. Dit wil niet zeggen dat hij iedereen altijd naar dat doel moet 
leiden, want dat is ook een keuze van de individuele deelnemer. Toch moet de meditatie wel 
een vorm van inzicht brengen en het is de taak van de leraar om dat inzicht bij zijn 
deelnemers c.q. leerlingen te ‘wekken'. 
 
Het is niet zo dat men er als het ware maar ‘lustig op los kan mediteren' en dat alles wat 
iemand tijdens een meditatiesessie doet of niet doet en daarbij ervaart oké is. Anderzijds kan 
het voorkomen dat de vruchten van de meditatie, naarmate de deelnemers vorderen, steeds 
meer overeenkomst gaan vertonen. Hoewel dit een bekend verschijnsel is, is het ook niet 
goed als dit het resultaat is van het steeds strikter volgen van een bepaalde leer. Het strikt 
volgen van een leer leidt tot verstarring en verstening van de oorspronkelijke kennis en in het 
ergste geval tot sektevorming. 
 
Het begeleiden van mensen bij hun meditatie en mogelijk bij hun spirituele zoektocht is in 
mijn ogen succesvol als de leraar het individu in staat stelt zijn ‘eigen weg naar dezelfde 
universele inzichten’ te laten vinden. Ook dit is een schijnbare paradox die overeenstemt met 
de geest van de Taiji-filosofie en het gedachtegoed van het taoïsme en boeddhisme. Een 
spiritueel leraar in deze traditie verkondigt dan ook geen leer, maar faciliteert een zoektocht. 
Om te voorkomen dat de leerlingen toch houvast gaan zoeken aan bepaalde leerstellingen 
spreekt een leraar uit deze traditie vaak in raadsels, tegenstrijdigheden en soms zelfs 
klinkklare onzin. 
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Experimenteren en onderzoeken 

Hoewel ik de katholieke leer als spirituele inspiratiebron in mijn puberteit achter me liet, bleef 
spiritualiteit een deel van mijn beleving. Blijkbaar had mijn katholieke achtergrond een 
onuitwisbare indruk op mij achtergelaten, want ik bleef door de jaren heen op diverse 
manieren de mystieke, sacrale, transcendentale, extatische ervaring zoeken. Zolang er maar 
geen leer was die mijn zoektocht aan banden wilde leggen. Na een turbulente en 
experimentele adolescentie werd de vermeende rust van de oosterse mystiek een steeds 
constanter oriëntatiepunt. 
 
Hoe meer ik mij hier met behulp van de literatuur in verdiepte, hoe meer ik echter het gevoel 
had dat ik verder van mijn doel verwijderd raakte. Het occulte animisme dat gerelateerd was 
aan Pencak Silat vond ik te gevaarlijk, onder andere vanwege de vele charlatans. Een mij 
bekende Pencak Silat-beoefenaar was als gevolg van het experimenteren op dit vlak zover 
doorgeslagen dat hij in paranoïde toestand suïcide pleegde. 
 
De abstractie van het taoïsme en Zen boeddhisme ging voorbij aan mijn 
bevattingsvermogen. Het complexe, polytheïsme van het Mahayana boeddhisme en de 
moralistische leer die in bepaalde context daaraan werd verbonden, deed mij teveel aan het 
katholicisme denken. Op het moment dat mijn zoektocht dreigde te verzanden kwam ik in 
contact met mijn Chinese leraar. De enige moraal die hij ons voorhield was de zoektocht, 
dwars door alle tradities heen, naar de meest efficiënte oefenmethodes en bijbehorende 
theorieën ten behoeve van gezondheid, vitaliteit en spirituele ontwikkeling. 
 

Gezonde geest in een gezond lichaam 

In de eerste studiejaren bij mijn Chinese leraar was spiritualiteit nauwelijks aan de orde. 
Eerst lichaam en geest gezond en vitaal maken was zijn motto. Ongeveer vier jaar na onze 
eerste ontmoeting en vele workshops later, startte hij zijn meditatieworkshops. De eerste 
jaren waren ook deze meditaties vooral gericht op gezondheid. Daarna werd de spirituele 
ervaring een concreet onderwerp van studie. In eerste instantie door middel van de 
zoektocht naar de 'kern van de geest'. 
 
Een van de sessies met dit onderwerp bracht mij tot de ervaring dat ik samenviel met de 
Leegte als onmetelijke, potentiële Ruimte. Alle grenzen tussen binnen en buiten mijn 
lichaam, het persoonlijke en het universele, het geestelijke en materiële en alle andere 
mogelijke differentiaties vielen weg. De gewaarwording dat ik met de geest 'alles' kon 
doordringen hield nog dagen aan, maar verdween naar de achtergrond in de hectiek van het 
dagelijks leven van werken en andere beslommeringen. 
 

 112



 

In een van de daaropvolgende jaren ben ik met mijn 
Chinese leraar en een reisgezelschap naar China 
gegaan om boeddhistische tempels te bezoeken. Door 
middel van deze studiereis betrok mijn leraar ons voor 
het eerst in zijn spirituele beleving en de (herrezen) 
spirituele cultuur van zijn land. Hij gaf ons bijvoorbeeld 
op het boeddhistische eiland Putoshan de opdracht te 
onderscheiden welke tempels oorspronkelijk waren en 
welke door de staat waren gesticht voor het toerisme.  
 
Dit onderscheid kon men niet alleen zien aan het 
gedrag van de monniken, maar ook door daar op een 
meditatieve manier voor open te staan. Hij leerde ons 
de verschillende betekenissen van de 'koutou’ en 
diverse manieren om deze beweging uit te voeren. De 
‘koutou’ is de ceremoniële beweging die wordt gedaan 
als eerbetuiging aan Boeddha’s en Bodhisattvas. Mijn 
leraar vroeg monniken ter plaatse om hun manier van 
'koutou' te tonen en de betekenis die zij eraan hechten 
uit te leggen. Daarnaast gaf hij vanuit zijn persoonlijke 
inzicht uitleg over de beweging en de betekenis ervan. 

 
Tempel op Putoshan 
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Spirituele ervaringen en inzicht 

In die tijd maakte mijn leraar zich ook bekend als lama die ingewijd was in de Kagyud school 
van het Mahayana boeddhisme, iets wat ik voorheen niet wist. In een van zijn 
meditatiesessies in deze periode kam ik spontaan tot het uitvoeren van allerlei mudras 
waarvan ik de betekenis als het ware doorvoelde maar pas later door studie conceptueel 
doorgrondde. De ervaring liet een onuitwisbare indruk bij mij achter en sommige van deze 
mudras gebruik ik nog steeds in mijn meditatiesessies. 
 
Daarnaast werden mantras een steeds belangrijker 
aspect van de meditatieworkshops. Tijdens een 
meditatiesessie waarbij de mantra Om Mani Padme Hum 
werd gereciteerd werd ik als het ware overvallen door 
een gevoelservaring van ongedifferentieerd en 
onbegrensd mededogen, overigens zonder dat dit ooit 
onderwerp van een lezing of gesprek was geweest. 
Omdat de ervaring buiten elke theoretische context 
stond, bracht deze een behoorlijke psycho-emotionele 
shock teweeg. Wat moest ik hiermee? Mijn leraar zag het 
niet als zijn taak om dit soort ervaringen in te bedden in 
een specifieke boeddhistische leer. Mijn voormalige 
warsheid om volgeling worden van een leer en devotie te 
betuigen aan een of meer goden weerhielden mij er 
tevens van mij 'te bekeren' tot het boeddhisme.  

Chinese Boddhisatva van mededogen 

 
Ongeveer een jaar later had ik een gesprek met een Tibetaanse winkelier waardoor ik 
begreep dat de Tibetanen en Nepalezen een onderscheid maken tussen de historische 
Gautama Boeddha en het spirituele begrip 'Boeddha'. In het laatste geval staat Boeddha 
voor een bepaalde kwaliteit, die je kunt ervaren of je eigen kunt maken. Het begrip 
Bodhisattva, legde diezelfde winkelier uit, staat voor 'kwaliteit die overgedragen kan worden'. 
 
Na enige studie van de boeddhistische literatuur begreep ik dat de verbeeldingen van de 
verschillende Boeddha’s en Boddhisatva’s niet stonden voor goddelijke entiteiten, maar dat 
ze de uitdrukking waren van psycho-mentale kwaliteiten. Iedereen kan door middel van 
specifieke meditaties contact maken met deze kwaliteiten. Op deze manier kreeg het 
concept de Boeddha in jezelf vinden handen en voeten voor mij, zonder dat dit een gevoel 
van verzet in mij opriep. Deze denk- en werkwijze laat ook de mogelijkheid open om 
deelnemers van een meditatie hun eigen personificatie van een bepaalde kwaliteit te kiezen. 
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De traditionele kennislijnen van meditatie 

Meditatie is van alle tijden en culturen. Historische aanwijzingen dat mensen meditatieve 
exercities doen, houden altijd verband met religie. Meditatie werd dan ook beoefend om in 
contact te komen met het goddelijke. Taoïsme en bepaalde boeddhistische tradities staan 
bekend om de relatie die wordt gelegd tussen de menselijke gezondheid en spirituele 
ontwikkeling. Een voorbeeld hiervan is de voorstelling dat de mens contact kan maken met 
de Qi-centra en -kanalen in zijn lichaam. Door middel van dit contact kan hij zijn innerlijke Qi-
kwaliteit en dus zijn gezondheid verbeteren. 
 
Het is niet onwaarschijnlijk dat deze kennis uit de pre-hindoeïstische cultuur van het huidige 
India stamt. Er kunnen namelijk veel overeenkomsten worden herkend. In ieder geval zijn de 
geschriften die overgebleven zijn uit de Indiase overlevering ouder dan de historische 
bronnen die momenteel bekend zijn uit de Chinese traditie. Natuurlijk heeft China in de loop 
van de eeuwen een geheel eigen methodiek ontwikkeld om mensen energie te laten ervaren.  
 

Taoïsme en boeddhisme 

Chinese systemen voor spirituele ontwikkeling vinden hun oorsprong vaak in een 
gecombineerde kennis afkomstig van bronnen uit het taoïsme en boeddhisme. De 
overheersing van het boeddhisme is onder invloed van diverse keizers vele eeuwen zo groot 
geweest dat de esoterische kennis van het taoïsme voor een belangrijk deel verloren is 
gegaan.  
 
Als een keizerlijke dynastie omver werd geworpen, werden daarvan zo grondig mogelijk alle 
culturele bronnen (inclusief de mensen die deze bronnen representeerden) vernietigd. Op 
deze wijze kon het gedachtegoed van de oude dynastie geen schade meer toebrengen aan 
de nieuwe. Tijdens de Culturele Revolutie in de zestiger jaren van de vorige eeuw keer is iets 
vergelijkbaars gebeurd. Veel van die zogenaamde duizenden jaren oude systemen hebben 
zichzelf hierdoor in de loop van de geschiedenis diverse malen uitgevonden. 
 
De vernietiging van kennis door een nieuwe dynastie raakte ook de zogeheten lineage-
kennis. Lineage-kennis is verbonden met (de geesten van) personen en garandeert een 
specifieke interpretatie en toepassing van kennis. De nieuwe keizer probeerde ook deze 
lineage-houders uit te roeien. Hoewel dit nooit helemaal lukte, betekende dit wel het einde 
van de gevestigde opleidingsinstituten en kloosters. Veel meesters, leraren en hun leerlingen 
werden gedood, of moesten vluchten en zich tot hun dood verschuilen. De lineage-kennis 
raakte hierdoor versnipperd of ging helemaal verloren. 
 
Na de stichting van een nieuwe dynastie gingen mensen toch weer op zoek naar de 
resterende lineage-kennis. Omdat deze kennis niet geïnstitutionaliseerd was, vergaarden 
deze 'kenniszoekers' vaak kennis van diverse lineages en creëerden op basis daarvan weer 
nieuwe lineages. Hedendaagse boeddhistische en dauïstische lineages gaan daarom over 
het algemeen niet verder terug dan de zestiende eeuw na Christus. 
 
Mijn Chinese leraar heeft diverse taoïstische en boeddhistische meditatievormen beoefend. 
Zijn Taiji-leraar Yue Huanzhi heeft hem op basis van zijn eigen ervaringen aangemoedigd 
zich ook in de meditatieve praktijken van het boeddhisme te verdiepen, omdat hij wist dat 
daar veel kennis te vinden was. Mijn leraar was daarbij vooral geïnteresseerd in de 
gezondheidsaspecten van deze systemen. Zijn belangrijkste bron is het Tibetaanse Tantra 
(Kagyud school) waarin hij is ingewijd door Lama Fahai, die als arts en healer werkte in een 
ziekenhuis in Shanghai. 
 
Daarnaast heeft hij ook kennis opgedaan van meditatiemethodes die geïnspireerd zijn op het 
boeddhisme. Zo werd hij bijvoorbeeld ingewijd in technieken om de kern van de geest te 
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vinden, die teruggaan tot de oorsprong van het Chan boeddhisme. Mijn leraar heeft daarbij 
onder andere informatieoverdracht gekregen om mensen spontaan te laten 'ontwaken'. 
Verder bestudeerde hij de Gouden Licht-meditatie van de Tientai-school en de 
meditatietechnieken van het Shin of Jintu (Zuiver Land) boeddhisme.  
 
De meditatietechnieken van het Chan boeddhisme zijn volgens een formalistische 
benadering gebaseerd op eigen kracht (tzu-li); men concentreert zich op de eigen geest. 
Eveneens formalistisch beschouwd zou het Shin boeddhisme andere kracht (ta-li) als 
uitgangspunt nemen, door middel van het aanroepen van bodhisattva’s als Kwanyin en de 
Boeddha Amidahba. John Blofeld toont op basis van zijn ervaringen aan dat beide scholen in 
de praktijk gebruik maken van technieken van beide soorten kracht, met mogelijk een 
verschil in nadruk op een van deze benaderingen.12 
 
Mijn leraar verdiepte zich ook in het Longmen 
Pai, een systeem dat gebaseerd is op 
zogenaamde drakenoefeningen. Dit systeem 
bestaat uit een combinatie van lichaams-, 
energetische – en meditatieoefeningen die als 
doel hebben de deelnemers te bevrijden van 
hun fysieke en geestelijke balast. Tenslotte 
maakt hij in zijn lessen nog gebruik van 
technieken die hij van zijn grootvader had 
geleerd; de zogeheten Wuxi-methode. Wuxi 
staat voor 'vijf ademhalingen'. Bij deze methode 
worden bepaalde ideeën over adem en 
ademhaling gebruikt om lichaam en geest te 
zuiveren.  

 
Net als bij vergelijkbare leermethodes als vechtkunst en traditionele geneeskunst is het van 
belang dat de beoefenaar van meditatie enig besef heeft van de traditie waarin hij zich 
bevindt als hij gebruik maakt van of deelneemt aan bepaalde technieken. De beoefenaar 
betreedt hoe dan ook een pad van mensen die hem zijn voorgegaan en die zich hebben 
toegewijd aan een of meer methodes. Het betreden van dit pad betekent ook dat men kennis 
neemt van de traditie waarin men zich begeeft. Enige kennis van de traditie geeft inzicht in 
het doel dat de voorgangers met de technieken voor ogen hadden. Op basis van deze 
kennis kan men vervolgens bewust voor een ander of hetzelfde doel als de voorgangers 
kiezen. 
 
Tantra boeddhisme 
Tantra boeddhisme is een esoterische en mystieke vorm van het boeddhisme die sinds de 
achtste eeuw na Christus vooral in Tibet voorkomt. In China en Korea bestonden 
vertakkingen van het Tantra boeddhisme, die respectievelijk de Zhenyan- en de Milgyo-
school werden genoemd. Beide scholen hebben voor zover bekend nauwelijks nog 
aanhangers. Momenteel kan men het oorspronkelijke Tantra boeddhisme vinden in Bhutan, 
Newar (Nepal) en Ladakh (Noord-India). Daarnaast bestaat er ook in Japan nog een 
vertakking die de Shingon-school heet. 
 
Het is uit onderzoek nog niet duidelijk geworden wat de oorsprong van het Tantra 
boeddhisme is. Aanvankelijk werd deze kennis alleen mondeling en door middel van 
inwijding overgedragen. Vermoedelijk is het Tantra boeddhisme in de zesde eeuw na 
Christus in Noord-India ontstaan als verzet van Siddhas (ingewijde meesters) tegen de 
gevestigde Sangha-kloosterorde. De Siddhas verwierpen de Sangha-leer omdat deze te 
schools en te hiërarchisch was geworden. 
                                                 
12  John Blofeld, De goden te boven. Taoïstische en boeddhistische mystiek 1974 , pp 94 - 97.   
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De kennis van het Tantra boeddhisme vertoont overeenkomsten met een aantal vroegere 
boeddhistische stromingen: 
 
 Tathagatagarbha, deze stelt dat alle wezens een natuurlijk 'boeddha-embryo', dat is 

Tathagatagarbha, bezitten. 
 Chittamatra, deze stelt het bewustzijn als plek van spirituele transformatie centraal; in 

deze school wordt ook gebruik gemaakt van de visualisatie van Boeddha’s en 
Bodhisattvas. 

 Het Tantra boeddhisme heeft ook overeenkomsten met de inzichten van de 
boeddhistische filosoof Nagarjuna, die leefde in de tweede eeuw na Christus; 
Nagarjuna beweerde dat de zoektocht naar verlichting in dit leven gerechtvaardigd 
was, omdat verlichting in alle domeinen van de menselijke ervaring aanwezig was. 

 
Tantra boeddhisme is gebaseerd op een verzameling mystieke geschriften; de Tantras. In 
het Sanskriet verwijst Tantra naar geweven stof. In de context van het Tantra boeddhisme 
verwijst het naar een 'geweven' verbinding tussen lichaam, spraak en geest. De 
aanwijzingen in de Tantras beschrijven dan bijvoorbeeld hoe deze drie aspecten met elkaar 
in harmonie kunnen worden gebracht, zodat er een krachtige transformatietechniek ontstaat. 
 
De Tantra-beoefenaars gaan er vanuit dat het vinden van verlichting geen lange weg hoeft te 
zijn. Iedereen die vertrouwen heeft in zijn eigen Boeddha-wezen kan dat op een snelle 
manier doen ontwaken. Bij het realiseren van deze ontwaking zijn twee aspecten van belang: 
de meditatieve praktijk, en de informatietransmissie van geest naar geest, meestal van leraar 
naar leerling. Deze zogenaamde (lineage-transmissie) is verbonden met het geloof in een 
genealogische lijn (lineage) van levende en overleden leraren, meesters en patriarchen. 
Deze leraren kunnen vanuit een soort bewustzijnscontinuüm of bewustzijnsstroom hulp en 
kennis aanreiken. Een beoefenaar kan met behulp van zijn leraar leren putten uit deze 
lineage. 
 
De Tantras zijn in essentie specifieke aanwijzingen voor meditatieactiviteiten, bijvoorbeeld 
voor het vinden van de 'kern van de geest', die in talrijke geschriften op verschillende 
manieren zijn vastgelegd. De Tantras zijn geschreven in de vorm van een symbolische 
schemertaal (sandhya bhasha) die alleen ingewijden kunnen begrijpen. Men geloofde 
namelijk dat mensen met slechte bedoelingen de aanwijzingen zouden kunnen misbruiken. 
Daarnaast kunnen bepaalde aanwijzingen beoefenaars die onvoldoende ontwikkeld zijn op 
een dwaalspoor brengen. De informatie moet als het ware gedoseerd worden overgebracht 
om de beoefenaar op het juiste pad van ontwikkeling te houden. 
 
De Tantras kunnen hiërarchisch in vier categorieën worden 
verdeeld: 

 Kriyatantra, aanwijzingen hoe te handelen; 
 Charyatantra, aanwijzingen van 'opvoering'; 
 Yogatantra, aanwijzingen voor het activeren van 

energiecentra (chakras) en energiebewegingen in het 
lichaam; 

 Annuttara-yogatantra, activeren van de hogere 
energiecentra en energiebewegingen buiten het 
lichaam. 

De aanwijzingen in de kriyatantra en charyatantra zijn gericht 
op een Boeddha of Boddhisatva met het doel zijn essentie 
(bijvoorbeeld compassie of wijsheid) in het wezen van de 
beoefenaar te integreren. Op deze wijze kan de beoefenaar 
zich de kwaliteiten van de Boeddha of Boddhisatva in kwestie 
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eigen maken en deze ook weer aan anderen doorgeven. Guanyin: de Chinese Avalokitesvara 

 
In de (annuttara-)yogatantra worden ook aanwijzingen gegeven over de vereniging van 
vrouwelijke en mannelijke energie (Yab Yum) met als doel verlichting te vinden. 
Verschillende scholen leggen de toepassing van deze aanwijzingen op een andere manier 
uit. Zo is er een school die dit uitlegt als een oefening van geslachtsgemeenschap tussen 
een vrouwelijke en mannelijke beoefenaar. Een andere interpretatie zegt dat deze 
aanwijzingen doelen op de universele vereniging van de complementaire energieën en 
schijnbaar tegenstrijdige concepten, vergelijkbaar met de Yin Yang-theorie. Weer een 
andere school gebruikt de verbeelding van de gemeenschap tussen het mannelijke en het 
vrouwelijke om inzicht te krijgen in de complementaire energieën die in een ieder werkzaam 
zijn. Vajradhara, zoals hieronder afgebeeld in een innige verstrengeling met zijn 
wijsheidsgezellin, is volgens deze school de sublieme visualisatie van deze verbeelding. 
 

 
 
Tantra-meesters, zoals mijn leraar, kunnen mensen laten voelen hoe hun spirituele energie 
in, door, uit en buiten hun lichaam beweegt. Zij hebben de vaardigheid om door middel van 
informatietransmissie (directe kennisoverdracht van geest tot geest) mensen contact te laten 
maken met hun energiecentra (Dantian in het Chinees en chakras in het Sanskriet) en laten 
voelen hoe deze geactiveerd worden. De geest leidt vervolgens de energiebeweging, die kan 
voelen als het stromen van een vloeistof of het waaien van een wind, in de gewenste 
richting.  
 
Aanvankelijk ondersteunt en begeleidt de leraar deze energiebeweging die door de leerling 
wordt ervaren als een kracht. Op basis van de ervaring die ze met behulp van hun leraar 
opdoen kunnen de beoefenaars de beweging van deze kracht ook zelf leren activeren en 
sturen. Het mentaal sturen van deze energiebeweging is een vorm van intelligente kracht, 
die typisch is voor bepaalde meditatietechnieken die beïnvloed zijn door zowel het taoïsme 
als het boeddhisme. Het doel om een energetische kracht op deze manier door het lichaam 
te bewegen is het ‘zuiveren’ van de essentie van de levende mens (in het Chinees Qi of Chi). 
Na deze energetische zuivering kan de beoefenaar gemakkelijker contact maken met zijn 
zuivere kern: de Tao of zijn Boeddha-wezen. 
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Chan boeddhisme 
Bij de beoefening van de Chan-methodiek legt mijn leraar de nadruk op het direct contact 
maken met de ‘kern van de geest’. Om dit te kunnen vinden moet het bewustzijn zich in een 
bepaalde staat of toestand bevinden waarin het ontvankelijk is voor het 'contact' met de kern 
van de geest. Mijn leraar gebruikt daarvoor verschillende technieken die moeilijk in enkele 
woorden te duiden zijn. Hoewel een beschrijving eigenlijk het gebeuren te kort doet, zal ik 
toch enkele aspecten noemen om een indruk te geven. Soms lijkt het alsof hij mensen laat 
schrikken met gebruik van klanken en bewegingen, dan weer alsof hij mensen aan het 
‘instralen’ is, of hij maakt gebruik van raadselachtige uitspraken en onbegrijpelijke grapjes. 
Soms kan hij ook slechts met de toon of intonatie mensen beroeren en een verandering van 
hun mentale of emotionele staat teweeg brengen. 
 
Chan boeddhisme kenmerkt zich enerzijds door de onorthodoxe onderwijsmethode (intuïtief 
en onvoorspelbaar) en anderzijds door de toewijding aan meditatie. Chan is een afkorting 
van Chan-na wat een afgeleide is van dhyana uit het Sanskriet. Dhyana betekent meditatie. 
Bij de introductie in China vond het Chan-na aansluiting bij het taoïstisch geïnspireerde besef 
van de onmacht van woorden om diepe waarheden uit te drukken. 
 
Als men in het Chan boeddhisme spreekt van waarheden dan zijn die van een andere soort 
als men doorgaans bedoelt. Dit komt onder andere door de volgende gehanteerde stellingen 
tot uitdrukking: 
 

1. Het Chan boeddhisme ontleent zijn gezag niet aan geschriften, maar aan een 
genealogische lijn van verlichte meesters. 

2. Waarheid wordt niet bepaald door gevestigde doctrines, maar op basis van ervaring. 
3. Rechtstreekse concentratie op de (kern van de) geest. 
4. Iedereen kan in dit leven verlichting vinden, oftewel de volledig bewuste geest van een 

Boeddha ervaren. 
 
Volgens de door de vroege Chan-historici gecreëerde 
overlevering ontstond de Chan-school toen Boeddha een vraag 
beantwoordde door een bloem omhoog te houden en te 
glimlachen. Van alle aanwezigen werd alleen een zekere 
Kashyapa zodanig door dit gebaar beroerd dat hij spontaan 
volledige verlichting vond. Op basis van dit inzicht werd hij de 
eerste patriarch van een lineage van beoefenaars bij wie het 
Boeddha-bewustzijn plotseling en 'spontaan' ontwaakte. Als  
eerste patriarch van deze lijn kreeg hij de naam Mahakashyapa. De oorzaak van zo'n 
ontwaking is vaak het gevolg van een directe actie van de betrokken leraar (Boeddha 
Shakyamoeni in het geval van Kahyapa). De ontwaking kan ook het gevolg zijn van het lezen 
of horen van een soetra.  
 
De anekdote van de ontwaking van Mahakashyapa is het fundament van de Chan-
boeddhistische overtuiging dat diepe waarheid 'van geest naar geest' kan worden 
overgedragen. Mahakashyapa is na Sakyamuni de tweede patriarch in een lijn van 28. 
Bodhidharma zou de laatste zijn in deze lijn en de eerste van een nieuwe lijn die in China 
begint. Dit laatste wordt echter door andere onderzoekers in twijfel getrokken. Zo geeft Hans 
W. Schumann in zijn studie over het boeddhisme13 aan dat het Chan boeddhisme in China is 
gecreëerd door de Chinees Tao-An (312-385), die leringen van de yogatantra met 
taoïstische ideeën combineerde. Een probleem is echter dat ook van of over Tao-An geen 
directe aanwijzingen bestaan die aantonen dat hij werkelijk geleefd heeft. 
 

                                                 
13 Hans Wolfgang Schumann, boeddhisme: stichter, scholen en systemen, Asoka 1996. 
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Daisetz T. Suzuki, die algemeen wordt erkend als de wetenschappelijke autoriteit van het 
Zen boeddhisme, beschrijft overtuigend dat het verhaal over het ontstaan van het Chan 
boeddhisme op zijn vroegst is ontstaan in de zevende of achtste eeuw n. C. als gevolg van 
het groeiende succes. Omdat de Chan-school steeds meer leerlingen trok ten koste van de 
reeds bestaande boeddhistische scholen, reageerden deze hierop door erop te wijzen dat de 
Chan-school geen erkend lineage-verband met Boeddha Shakyamoeni had en dus eigenlijk 
geen boeddhistische school was. De toenmalige Chan-historici creëerden in reactie hierop 
de lijn van 28 patriarchen.14 
 
Hui-neng is de zesde patriarch in de lijn van het Chinese Chan boeddhisme. Hij raakte als 
eenvoudige boer verlicht toen hij in het klooster van de Oosterse Berg een fragment van de 
Diamant Soetra hoorde. Hij volgde zijn voorganger Hongren op als hoofd van dit klooster ten 
koste van de gedoodverfde opvolger Shenxiu (spreek uit als Sjun-sjiu). Shenxiu werd de 
grondlegger van de school die de nadruk legde op het reinigen van de geest door langdurige 
oefening. Het belangrijkste aspect van die langdurige oefening is de zitmeditatie; 'zazen' in 
het Japans. 
 
Volgens Hui-neng was langdurige zitmeditatie niet noodzakelijk om verlichting te vinden en 
hij bleef de nadruk leggen op het oorspronkelijke idee van het 'plotse ontwaken' van het 
Boeddha-bewustzijn. Zijn navolgers Mazu, Linji en Dahui geven aan dat het vertrouwen in 
het eigen Boeddha-wezen maatgevend is voor het vinden van verlichting en niet de tijd die 
men investeert in het meditatieve stil zitten. Hui-neng werd later de grondlegger van de 
zuidelijke school (NanPai) genoemd en Shenxiu de grondlegger van de noordelijke school 
(BaiPai). In de praktijk werden beide methodieken ook naast elkaar gehanteerd, afhankelijk 
van de mogelijkheden van de leerling. 
 
Leegte 
In China zijn het taoïsme, de Taiji-leer en het boeddhisme nauw met elkaar verweven. In 
allerlei vertellingen, zoals die van de Zeven zoekers naar de Tao15, wordt dit tot uitdrukking 
gebracht in de vorm van vriendschappelijke ontmoetingen en uitwisselingen tussen meesters 
van de drie scholen. Diverse systemen die uit deze versmelting zijn voortgekomen, 
waaronder de authentieke Taiji Gong-systemen, kenmerken zich door de nadruk te leggen 
op bevrijding in plaats van op devotie. De spirituele bevrijding vindt in Taiji Gong zijn 
uitdrukking in de zoektocht naar de grenzen van lichaam en geest en hoe men deze kan 
overschrijden. 
 
Het concept Leegte vervult een belangrijke rol bij deze bevrijding. Volgens de Taiiji-leer kan 
de geest de Leegte doordringen door het besef van de tegenstellingen op te heffen. Door 
deze Leegte kan de beoefenaar een grensoverschrijdende kracht toepassen om bijvoorbeeld 
informatie van geest naar geest, of van geest naar lichaam over te brengen. 
 
De boeddhistische doctrine van Leegte (‘Shunyata’ in het Mahayana) heeft zijn oorsprong in 
de Prajnaparamita, oftewel Volmaakte Wijsheid, soetra’s. Shunya betekent 'leeg'. Ta 
betekent op zichzelf niets, maar toegevoegd aan iets anders geeft het de potentie van 
onbeperkte mogelijkheden aan. Deze soetra’s zijn in het vroege Mahayana boeddhisme van 
omstreeks de eerste eeuw voor Christus ontstaan. De leerstellingen van deze soetra’s waren 
erop gericht de mensen te bevrijden van de storende invloed van de vooroordelen, waarvan 
meningen vergezeld gaan. 
 
De idee is dat bevrijding ontstaat wanneer de identiteiten verdwijnen, wanneer er geen 
verklaringen of oordelen meer zijn, wanneer het zelf en de wereld worden gezien zoals ze 

                                                 
14 D.T. Suzuki, Essays in Zen Buddhism. History of Zen Buddhism from Bodhidharma to Hui-neng, 1961.  
15  Eva Wong, Zeven zoekers naar de Tao, Ankh-Hermes 1993. 
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zijn, niet zoals ze in verband staan met onze vooropgezette of aangeleerde en overgenomen 
grondbeginselen van hoe wij denken dat dingen zijn of zouden moeten zijn. 
 
Het boeddhistische concept Leegte kan men beschouwen als de sleutel tot het inzicht in de 
illusoire aard van de wereld der verschijnselen (samsara). Volgens dit inzicht is de opvatting 
dat de wereldse verschijnselen 'permanent' zijn en worden gekenmerkt door tegengestelde 
eigenschappen de bron van het lijden. Met wereldse verschijnselen bedoelt men dan 
bijvoorbeeld opvattingen over het zelf en de ander, zintuiglijk waarneembare objecten, 
politieke concepten (democratie of dictatuur), maar ook theologische of morele concepten als 
god en duivel, goed en kwaad. Volgens de boeddhistische opvatting is de ware aard van 
deze verschijnselen leeg in de zin van ‘het verstoken zijn van’ een ondubbelzinnig, 
permanent, herkenbaar element. 
 
Leegte betekent dus niet leeg in de zin van 'het glas is leeg', maar leeg in de zin van 
afwezigheid van projectie en afwezigheid van gedachtes of denkbeelden. Deze leegte kan 
worden vergeleken met een spiegel waarin niets wordt geprojecteerd en die daardoor ook 
niets reflecteert. Tijdens de ervaring van Leegte wordt de werkelijkheid zelf zichtbaar, helder 
als een spiegel waarop niets is geprojecteerd. Leegte heeft net als een spiegel de potentie 
om alles te worden en is niet het een of het ander. Leegte staat daarom diametraal 
tegenover het begrip Niets. Niets staat namelijk tegenover alles, zal altijd niets blijven en 
draagt dus geen potentie in zich. Leegte is de ervaring van de onbegrensde ruimte in de zin 
van openheid voor de oneindige mogelijkheden van de geest. 
 
Zowel het taoïstisch als het boeddhistisch concept Leegte duidt dus op een ander soort 
leegte dan die wij vanuit de westerse traditie kennen. Voor de filosoof, theoloog en 
wetenschapper Blaise Pascal (1623-1662) bijvoorbeeld stond de oneindige, gapende leegte 
voor de afwezigheid van God. In zijn woorden: “God heeft de mens geschapen met een 
leegte die Hij alleen vullen kan”. De leegte is voor hem een goddeloze leegheid die 
schreeuwt om gevuld te worden met God, waarmee hij de concepten leeg (afwezigheid) en 
vol (potentie) tegenover elkaar zette. Terwijl in het taoïsme en boeddhisme juist wordt 
gesteld dat de ware aard van de wereld der verschijnselen boven dualistisch onderscheid 
verheven is, met andere woorden dat leeg en vol een en hetzelfde zijn. 
 
Hoewel de invalshoek verschilt kan men zien dat er veel overeenkomsten zijn tussen het 
taoïsme, Tantra - en Chan boeddhisme. Zij delen bijvoorbeeld het inzicht dat alle 
verschijnselen worden gekenmerkt door de kwaliteit ‘Leegte’. De leerstellingen van alledrie 
de scholen zijn anti-hiërarchisch, zij gaan er namelijk vanuit dat alle mensen de potentie 
hebben om zich te bevrijden van de illusoire voorstelling dat de wereld en het denken uit 
tegenstellingen bestaat. Door het inzicht in de vereniging van schijnbare tegenstrijdigheden 
kan de geest doordringen in de Leegte.  
 
Specifiek voor het boeddhisme betekent de bevrijding van de illusie van het bestaan van 
tegenstellingen dat men daardoor zijn Boeddha-wezen doet ontwaken. Oftewel volgens de 
woorden van Tulku Urgyen Rinpoche: "Richt je niet op de leer, maar op de kern van je geest. 
Dan vind je de Boeddha in jezelf. 
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Meditatie en inzicht 

De boeddhistische concepten inzicht en verlichting zijn vooral via het Japanse Zen 
boeddhisme en het Tibetaans boeddhisme in de westerse cultuur doorgedrongen. Er is voor 
de westerse markt veel geschreven over inzicht en verlichting. Deze veelheid heeft echter 
eerder geleid tot verwarring dan tot inzicht in functie en doel van meditatie en boeddhisme.  
 
Het boeddhisme zegt kort door de bocht dat het leven lijden is en dat verlichting ons van dat 
lijden verlost. Het boeddhisme doelt dan niet op het lijden dat veroorzaakt wordt door het 
concrete verlies van een geliefde of naaste, fysieke pijn en ziekte, maar op het lijden dat 
ontstaat door het feit dat wij 'denken in tijd'. Als wij het denken in tijd kunnen transformeren in 
het 'denken in ruimte' dan zijn wij ook bevrijd van het lijden en kunnen wij verlichting vinden.  
 

Denken in tijd 

Het 'denken in tijd' is gericht op de doelen die wij ons stellen, of de verlangens, obsessies en 
lusten die wij hebben. Dit denken scheidt ons van een staat van 'zijn' waar deze 
psychologische of mentale 'tijd' geen rol speelt. Zolang wij blijven denken in tijd zal het 
volbrengen van een doel, het vervullen van onze verlangens, of het toegeven aan onze 
obsessies en lusten ons niet dichter bij deze staat van zijn brengen. Het denken in tijd is het 
onophoudelijk creëren van de illusie dat wij ergens naartoe gaan, iets kunnen bereiken, of 
dat wij ons ontwikkelen. Het denken in tijd is dus het lijden waar het boeddhisme op doelt. 
 
Vanuit verschillende boeddhistische stromingen zijn in de loop van de eeuwen diverse 
middelen gecreëerd met, in ieder geval aanvankelijk, de intentie de mens te bevrijden van dit 
lijden. Binnen deze talrijke wegen naar 'bevrijding van het denken in tijd' wil ik twee 
hoofdstromingen onderscheiden. Exponenten van de ene hoofdstroming vinden dat het in 
principe voor iedereen mogelijk is om op zijn weg in dit leven een onmiddellijke verlichting te 
vinden. Exponenten van de andere hoofdstroming geven aan dat in principe iedereen 
verlichting kan vinden, maar dat dit voor sommigen meerdere levens zal duren. 
 
De scholen van de laatste richting volgen vaker het pad van bidden of eindeloos mantra's 
reciteren. Soms ligt de nadruk meer op studie, argumentatie en contemplatie van het 
probleem van het lijden. Weer andere scholen benadrukken een ideale, morele levenswijze; 
de volgeling dient zijn leven te vullen met een scala aan rituelen die zo strikt mogelijk 
opgevolgd moeten worden, zodat hij zijn karma op zijn minst 'prepareert' voor verlichting in 
een volgend leven. Vooral deze laatste stroming heeft van het boeddhisme een religie 
gemaakt; met aan het hoofd vaak een autocratisch leider. 
 
De scholen die directe bevrijding van het lijden uitdragen, leggen de nadruk op een 
combinatie van fysiek/energetische en meditatieve technieken zoals: lichaamswerk, 
meditatie in de zin van stilte-oefeningen, mentale oefeningen, bijvoorbeeld concentratie-, 
klank-, aandachts- en sensitiviteitsoefeningen. De essentie van al deze hulpmiddelen is het 
bewerkstelligen van verandering, zoals het veranderen van gewoontes die bijvoorbeeld 
leiden tot een slechte lichaamshouding, of tot een onrustige gesteldheid, bijvoorbeeld als 
gevolg van een oppervlakkige ademhaling. Verandering is in deze context de eerste stap 
naar bevrijding en verlichting is de ultieme verandering.  
 
Verschillende scholen maken gebruik van diverse oefeningen om de lichaamshouding te 
veranderen. Behalve het gezondheidsaspect van deze oefeningen, worden ze ook aan de 
leerlingen overgedragen vanuit de gedachte dat een andere lichaamshouding een andere 
geesteshouding met zich meebrengt. Behalve fysieke oefeningen hebben deze scholen ook 
hulpmiddelen ontwikkeld om direct inzicht in het concept verandering te bewerkstelligen. 
Inzicht in het concept van verandering bereidt de beoefenaar voor om zich te bevrijden van 
zijn lijden. Deze bevrijding is volgens de logica van deze scholen de ultieme verandering. 
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Klankoefeningen kunnen de beoefenaar ondersteunen om zich te los te maken van het 
denken in tijd. Het veel beoefende reciteren van mantra's bevrijdt echter niet automatisch 
van het denken in tijd. Mantrarecitatie kan dit denken ook actief houden, bijvoorbeeld doordat 
de beoefenaar wordt voorgehouden dat hij een mantra tienduizend keer of een veelvoud 
daarvan moet herhalen om zich te bevrijden. Er wordt hem een doel in de tijd gesteld, 
waardoor zijn denken in tijd juist wakend en actief blijft. Wanneer de klankoefeningen 
gebruikt worden om met de vibratie van het voortgebrachte geluid autonome, neurale 
processen te beïnvloeden kunnen ze het denken in tijd wel tot rust brengen. Deze geluiden 
kunnen voortgebracht worden door de menselijke stem, maar ook door instrumenten. 
 
Mysteriespreuken zijn eigenlijk geen echte klankoefeningen, maar spraak is natuurlijk wel 
een aspect van klank. Mysteriespreuken kunnen net als de andere klankoefeningen zowel 
een valkuil zijn, die het denken in tijd juist activeren, als tot bevrijding leiden. Een leraar wil 
met een mysteriespreuk de zoekende niet voor een raadsel stellen dat hij met zijn rationele 
denken kan oplossen. Hij wil het denken van zijn leerling voor een onoplosbaar probleem 
stellen zodat het als het ware 'crasht' en het inzicht kan ontwaken. Volgens de 
computermetafoor is het denken in tijd het besturingssysteem aan de oppervlakte 
bijvoorbeeld Windows. Om tot een dieper liggend 'besturings' c.q. denkniveau te komen, 
moet men het bovenliggende besturingssysteem (het denken in tijd) eerst laten crashen. 
Japanse koans zijn de bekendste voorbeelden om dit te realiseren.  
 
Hef effect van deze technieken is vaak anders dan men als buitenstaander verwacht. Veel 
Zen-anekdotes geven daarom een toelichting op dit soort technieken. Zo is er een anekdote 
over een leerling die zijn leraar naar het wezen van Zen vraagt, waarop deze hem 
confronteert met een mysteriespreuk: "Wat is het geluid van één klappende hand"? Op het 
moment dat hij ziet dat de leerling gaat nadenken om het probleem op te lossen, geeft hij 
hem onmiddellijk een draai om zijn oren. Niet om hem te straffen of om hem het geluid van 
een klappende hand te laten 'horen', maar omdat de spreuk niet het gewenste effect heeft. 
De leraar gebruikt de draai om de oren om de leerlingen uit zijn denken te halen en alsnog 
onmiddellijk te doen ontwaken, oftewel te bevrijden van het denken in tijd. Natuurlijk heeft in 
deze anekdote de klap ook het gewenste effect. 
 
Sommige systemen in het Zen of Chan boeddhisme geven aan dat inzicht ontstaat vanuit 
stilte, leegte of niet-zijn en dat de staat van zijn (of niet-zijn) die het resultaat is van dit inzicht 
eveneens een staat van leegte is. Ook het concept leegte kan een valkuil worden als het een 
doel op zichzelf wordt. De leegte- of stiltemeditatie is namelijk ook een techniek, een middel 
om toegang te krijgen tot een vorm van mentale activiteit die volledig los staat van het 
denken in tijd en daarom geen lijden voortbrengt. 
 
De kern van inzicht en verlichting door middel van meditatie en verwante technieken is dat 
het geen lange weg (over vele levens) met veel obstakels hoeft te zijn. Er zijn diverse 
methodes en technieken ontwikkeld om deelnemers 'direct' te bevrijden van 'denken in tijd' 
en dus lijden. Het is belangrijk daarbij de juiste geestesgesteldheid of gemoedstoestand te 
creëren om deze staat van zijn toe te laten. Belangrijke voorwaarden zijn dat de deelnemer 
een situatie creëert waarin hij of zij met zin en plezier aan de oefeningen deelneemt, daar de 
tijd voor neemt en overspannen verwachtingen laat varen. 
 

Denken in ruimte 

Verlichting in spirituele context is een beladen woord. Sommige mensen vinden dat niet 
iedereen zomaar kan of mag zeggen dat hij verlicht is of verlichting heeft gevonden, dat is 
alleen weggelegd voor de groten van geest zoals Jezus of Boeddha. Natuurlijk hangt dat ook 
af van de definitie van het begrip en of je het ziet als tijdelijke dan wel als een oneindige staat 
van zijn. In de westerse cultuur wordt verlichting sinds de zeventiende eeuw gerelateerd aan 
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een rationalistisch denken dat kan ontluiken als misvattingen worden weggenomen, zodat de 
betrokkene de wereld kan zien zoals die is.  
 
Deels gaat dit ook op voor de boeddhistische opvatting over verlichting. Een belangrijk 
aspect in de boeddhistische theorieën over het realiseren van verlichting is het wegnemen 
van de misvatting dat er een onderscheid bestaat tussen wat men beschouwt als 
tegengestelde concepten. Voorbeelden van conceptuele tegenstellingen die verlichting 
belemmeren zijn: het zelf en de wereld, het subjectieve en het objectieve, het ik en de ander.  
 
De overeenkomstige opvatting in beide culturen dat verlichting het resultaat is van het 
wegnemen van misvattingen heeft tot verschillende resultaten geleid. De westerse mensen 
die het pad van de ratio zijn opgegaan hebben zich afgewend van religie en spiritualiteit, die 
zij beschouwen als fantasmata. Terwijl het in landen als India, Tibet, Nepal en Bhutan heeft 
geleid tot een verdieping van het spirituele leven. 
 
Behalve het feit dat men zich in het oosten al meer dan 2500 jaren verdiept heeft in de aard 
van verlichting en hoe men deze staat kan bereiken is ook van belang dat men zich geen 
grenzen heeft gesteld bij het onderzoeken van verlichting. Dit onderzoeken is een vorm van 
denken in ruimte waarbij de grenzen van het concept ruimte steeds verder opschuiven en 
vervagen. Deze wijze van denken in ruimte houdt de geest in beweging en voorkomt dat je je 
gaat vastklampen aan leerstellingen, intense ervaringen of belangrijke leermomenten. 
 
Als je het begrip verlichting vanuit een kennisperspectief benadert is het praktisch om eerst 
de psyche en de geest van elkaar te onderscheiden. De psyche zie ik dan als het 
geconditioneerde deel van het brein dat enerzijds wordt bepaald door het functionele frame 
en anderzijds door persoonlijke ervaringen. Het functionele frame van de psyche krijg je mee 
bij de geboorte en heb je nodig om als een sociaal wezen te kunnen functioneren. Dit deel 
van de psyche is onbewust en reactief en is daarom niet direct gerelateerd aan het bewuste 
denken. 
 
De conditioneringen die gebaseerd zijn op je persoonlijke ervaringen, zijn in het verleden 
vastgelegd en werken door in het heden en de toekomst. Je zou daarom kunnen zeggen dat 
dit deel van de psyche wordt bepaald door het denken in tijd. Dit denken is actief en 
manifesteert zich door te scheiden dat wil zeggen onderscheid te maken tussen het een en 
het andere; ik heb dit vanuit het verleden meegekregen of geleerd, daarom doe ik nu in het 
hier wat ik doe en zal ik dit of dat in de toekomst bereiken. Dit aspect van de psyche is altijd 
manifest in ons denken. Beide aspecten van de psyche omhullen als een cocon ons ware 
Zelf.  
 
De geest is eveneens een onderdeel van het brein, maar komt pas tot uitdrukking als het 
actieve deel, dat het denken in tijd bepaalt, tot rust is gekomen. Ook al is de geest niet te 
duiden als actief, hij kan ook niet worden gekenmerkt als een uitsluitend passief iets. De 
meditatieve staat van de geest is niet te vergelijken met de staat van een dood brein of van 
een brein in coma. Bij hersenscans van mediterende mensen is gebleken dat andere 
gebieden van de hersenen van extra bloed worden voorzien dan bij het actieve denken. De 
geest staat voor het denken in ruimte. De activiteit van dit denken heeft het karakter van een 
expanderende, verkennende, alerte aanwezigheid. In tegenstelling tot de activiteit van het 
denken in tijd dat zich onophoudelijk van de ene gedachte naar de volgende beweegt.  
 
De ruimte van de geest heeft niets te maken met het concept ruimte dat wij in het dagelijks 
leven gebruiken. Het dagelijkse concept van ruimte is namelijk altijd gerelateerd aan een 
begrensde ruimte, zoals de ruimte van een kamer of een woning. Typerend voor de 
hedendaagse, westerse levensstijl is dat wij in een wereld leven waarin wij systematisch 
begrensde ruimtes oftewel sferen creëren om ons af te schermen van de ander en het 
andere. Dat doen wij psychisch door middel van het creëren van rollen waarmee wij de 
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buitenwereld tegemoet treden en fysiek door middel van de muren van onze woningen 
waarin wij ons letterlijk en figuurlijk opsluiten. 
 
De ruimte van de geest daarentegen kenmerkt zich door onbegrensdheid. De mens die het 
actieve deel van zijn brein (het denken in tijd ) door middel van meditatie tot rust weet te 
brengen doorbreekt als het ware de barrière van de sfeer waarin hij zich had opgesloten; het 
ware Zelf breekt als een rups uit zijn cocon. Een van de eerste fases die als verlichting 
worden aangeduid en die ook wel wordt beschreven als het vinden van de Boeddha in jezelf. 
 
Verbinding vanuit de geest met het Zelf en het eigen lichaam zijn gelijk aan verbinding met 
alles wat 'buitenpersoonlijk' is. Het Zelf is daarom niet beperkt door het individuele en 
persoonlijke, maar deze aspecten worden ook niet buitengesloten. Omdat de geest 
buitenpersoonlijk en onbegrensd is, kan de mediterende mens de ervaring hebben dat deze 
geen relatie (meer) heeft met zijn hersenen en volledig los staat van het brein. Feit is echter 
dat ook de mediterende mens zonder hersenen en brein geen geest zou hebben. Alleen van 
Bodhisattvas zou je wellicht zeggen dat ze (voormalige) mediterende mensen zijn, die nu 
alleen nog geest zijn. 
 
Als de psychische cocon doorbroken is, neemt de meditatieve geest direct en 
ongeconditioneerd oftewel 'helder' waar. Afhankelijk van het soort meditatie kan de geest 
ook klanken en beelden waarnemen, maar dan zonder de betrokkenheid van de fysieke 
zintuigen. Vanuit deze directe, heldere waarneming, die ruimtelijk onbegrensd is, kan de 
geest een verbinding creëren met alles wat is. Dit is weer een volgende staat van verlichting 
die je kunt bereiken. 
 
De Boeddha-geest, die zijn uitdrukking vindt in beelden als Avalokiteshvara of de Chinese 
equivalent Guanyin, kenmerkt zich door een verbinding met compassie aan te gaan met 
alles wat is. Sommigen kunnen deze kwaliteit van universele compassie ontwikkelen door 
aanhoudende oefening. Anderen overkomt dit spontaan, als een plotseling inzicht tijdens een 
meditatiesessie, bijvoorbeeld met behulp van de overdracht door een goeroe.  
 
Deze universele compassie, die vanuit het 'denken in ruimte' voortkomt, is van een ander 
soort dan de compassie die voortkomt uit het actieve deel van het brein. Dat deel is namelijk 
bepaald door zijn verleden; herinnering, opvoeding en onderwijs. De compassie die 
voortkomt uit het denken in tijd heeft daarom in essentie een scheidende in plaats van een 
verbindende eigenschap. Deze compassie verbindt zich wel met dat wat eigen is, 
bijvoorbeeld cultuur, ras of religie, maar niet met het andere. 
 
Verschillende vormen of fases van verlichting kunnen afhankelijk van de school en je aard 
langzaam rijpen of je overvallen. In alle gevallen zijn het intense ervaringen die diep ingrijpen 
in je leven, omdat ze je tot een inzicht brengen dat je niet meer wilt loslaten. Omdat deze 
vorm van verlichting tijdelijk is, maakt deze je niet los van jezelf of je sociale omgeving. Het 
inzicht dat het gevolg is van deze vorm van verlichting, is juist dat je verbonden bent met 
jezelf, je directe omgeving, de wereld (en wie weet zelfs verder dan dat), zonder dat je je 
objectieve, kritische vermogens hoeft in te leveren. 
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Waarom mediteren? 

Mensen besluiten om vele redenen dat zij eens moeten gaan mediteren. Ze hebben 
bijvoorbeeld een artikel in een krant of tijdschrift gelezen en herkennen zich in de 
beschreven problematiek of de resultaten die met meditatie kunnen worden behaald. Zo'n 
vorm van herkenning van resultaten die men kan behalen, of van klachten die blijkbaar 
kunnen worden verholpen, leidt vervolgens tot de impuls bij het spirituele centrum op de 
hoek te gaan deelnemen aan een meditatiecursus. Na een tijdje al dan niet enthousiast aan 
de meditatiesessies te hebben deelgenomen, wordt bij de meeste mensen de motivatie weer 
minder. Andere activiteiten blijken toch belangrijker, of de dagelijkse beslommeringen leggen 
een te groot beslag op de tijd. Men is te moe of juist te druk, of de verwachtingen waren te 
hoog gespannen. 
 
Mensen die vanuit een resultaatgerichte impuls aan een 'activiteit' als meditatie gaan 
deelnemen, zullen juist het doel of resultaat dat ze voor ogen hebben niet snel realiseren. Zij 
willen graag snel resultaat. De Dalai Lama zei hierover gekscherend: "De mensen in het 
Westen hebben altijd zo'n haast. Ze willen de verlichting bereiken, maar graag een beetje 
snel, makkelijk en voordelig." Volgens Matthieu Ricard zijn mensen die snel resultaat willen 
zien lui of ze hebben last van een bevlieging.16  
 
Deelnemers die vanuit een diepere, intrinsieke motivatie meditatie beoefenen en 
onderzoeken zullen makkelijker tijd vinden en investeren in meditatie. Resultaten als 'lekker 
in je vel' zitten, levenslust, doorzettingsvermogen en zelfvertrouwen krijgen ze er als 
neveneffect bij. Deze resultaten zijn wellicht minder concreet en moeilijk of niet meetbaar, 
maar ze hebben wel een structureel positief effect op gezondheid, functioneren en spiritueel 
welbevinden. 
 
Met andere woorden meditatie levert het meest op voor mensen die uit nieuwsgierigheid 
willen weten welke impact de oefeningen op hen hebben, die willen onderzoeken waarom de 
ene (uitvoering van een) oefening beter werkt dan een andere. Vanuit deze intrinsieke 
motivatie creëren zij ook gemakkelijker de omstandigheden waarin zij met zin en plezier aan 
de oefeningen deelnemen. Een intrinsiek gemotiveerde deelnemer verheugt zich op de 
komende bijeenkomst en laat daarom het oefenen (voor zover reëel) prevaleren boven 
andere zaken.  
 
Natuurlijk kun je niet het optimale effect uit de oefening halen wanneer je te hard of te lang 
hebt gewerkt, zodat je vermoeid of juist rusteloos bent. Hetzelfde geldt als je hongerig bent, 
als je te snel of te zwaar gegeten hebt. Al deze redenen zijn valide om niet te mediteren. 
Maar vaak zijn de negatieve effecten van deze levensstijl juist de reden geweest om te 
beginnen met meditatie. Door toe te geven aan de impuls om toch maar weer een sessie 
voorbij te laten gaan, bereik je ook de gewenste resultaten niet. Hierdoor word je motivatie 
weer minder enzovoort. Door toe te geven aan je impulsen creëer je dus een negatieve 
spiraal, die de beoogde veranderingen onmogelijk maakt.  
 
Gezien de levenswijze van de werkende mens is het onvermijdelijk dat het directe effect van 
de oefening de ene keer sterker is dan de andere keer. Maar de wetenschap dat de 
oefeningen in min of meerdere mate een direct positief effect hebben op de negatieve 
aspecten van een hectische en impulsieve levenswijze kan je wellicht inspireren om over de 
'hindernis' om te gaan oefenen heen te stappen. Uiteindelijk kun je verandering alleen 
realiseren op basis van de ervaring die je met regelmatig oefenen hebt opgebouwd.  
 
Intrinsieke motivatie is dus niet iets dat je op voorhand en van jezelf moet hebben. Voor de 
meeste deelnemers blijkt intrinsieke motivatie iets dat al doende groeit en dat je voor een 

                                                 
16  Matthieu Ricard, De kunst van mediteren, Asoka 2009. 
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deel ook kunt creëren. Het is een deel van de structurele verandering die ontstaat door het 
langdurig beoefenen en onderzoeken van een bepaalde methode. 
 
Het primaire doel van meditatie is het realiseren van een andere beleving van de 
werkelijkheid. Dit klinkt in eerste instantie wellicht gemakkelijk. Die beleving wordt echter pas 
anders door verandering te creëren in je leven. Het realiseren van concrete resultaten met 
behulp van meditatie vereist de wil om te veranderen. Je moet als het ware uit je routines 
willen stappen, dan wel je een andere routine willen eigen maken. Na regelmatige, 
langdurige oefening kun je vervolgens de vaardigheid ontwikkelen om bepaalde interne 
(neurale) processen te controleren, te beïnvloeden, of zelfs structureel te veranderen. 
 

Meditatie in relatie tot gezondheid 

Meditatie is van oorsprong een religieuze activiteit. In de meeste religieuze tradities is er in 
samenhang met meditatie weinig aandacht voor de lichamelijke gezondheid, omdat het 
goddelijke en het lichamelijke als verschillende werkelijkheden worden gezien. Anderzijds 
wordt vanuit diverse culturen wel gesproken over een verband tussen godsdienstige 
exercities met een meditatief karakter en de geestelijke gezondheid. Vooral met betrekking 
tot de beleving van rust en stilte gedurende de exercities neemt men aan dat deze een 
positieve invloed heeft op de gezondheid. 
 
Evenals Matthieu Ricard dat in zijn boek De kunst van het mediteren doet, wil ik hier 
nogmaals stellen dat het primaire doel van meditatie is te komen tot een andere beleving van 
de werkelijkheid. Tegelijkertijd blijkt uit allerlei wetenschappelijk onderzoek dat door de 
oefeningen ook de gezondheid positief wordt beïnvloed en dat bepaalde capaciteiten 
toenemen. Zo blijkt bijvoorbeeld dat ervaren meditatiebeoefenaars mentale gesteldheden 
kunnen opwekken waarmee zij uitblinken in precisie, doelgerichtheid, bestendigheid en zelfs 
kracht. 
 
Mindfulness is een oefensysteem dat is gebaseerd op het boeddhisme. Bij mensen die 
Mindfulness-oefeningen deden is gebleken dat deze al na acht weken, bij elke dag een half 
uur oefenen resulteren in positieve effecten op de gezondheid zoals: 
 

 verbetering van het immuunsysteem en de bloeddruk; 
 snellere genezing van psoriasis; 
 een toename van positieve emoties. 

 
Dit is een bevestiging van de overtuiging van veel mensen dat de mentale gesteldheid van 
invloed is op prestaties en gezondheid. 
 
Een andere zijde van dit gegeven is dat het verkrijgen van greep en controle op de mentale 
gesteldheid problematischer is dan sommige goeroes ons willen doen geloven. Hoe meer 
resultaatgericht wij zijn tijdens onze oefeningen, hoe sneller onze geest lijkt weg te glippen. 
Zoals een aal sneller uit onze handen glipt als wij hem steviger willen vasthouden. Daarom is 
deze ‘glibberige’ geest het ultieme object van meditatie. Het doel van de oefeningen is echter 
niet om de geest te onderwerpen aan onze wil, maar om beter te begrijpen hoe deze 
functioneert. 
 
In zijn dagelijkse functioneren is onze geest namelijk vooral verward, rusteloos, eigenzinnig 
en tegelijkertijd verre van autonoom. Veel van onze keuzes en 'spontaan' gedrag blijken 
gestuurd door onbewuste conditioneringen en automatismen. Met meditatie kunnen wij in 
eerste instantie leren hoe wij de geest kunnen kalmeren zodat hij vrij, helder en evenwichtig 
wordt. Je kunt dit vergelijken met het water in een poel dat troebel wordt als je erin roert en 
helder als het tot rust komt. Vervolgens zijn er, afhankelijk van het oefensysteem en de 
doelen die men zich stelt, allerlei technieken om de geest te cultiveren. 
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Verschillende meditatiesystemen 

Meditatie kan op veel manieren worden toegepast. Bij sommige systemen is de fysieke 
houding heel belangrijk en bij andere is de ademhaling weer een belangrijk basisaspect. 
Weer andere systemen maken gebruik van specifieke handposities en klanken. Sommige 
leggen de nadruk op gefocuste aandacht (‘focused attention') en andere op open 
waarneming (‘open monitoring'). Al deze technieken kunnen in meer- of mindere mate 
positieve en negatieve effecten hebben op de gezondheid. Vaak zijn zowel de negatieve als 
de positieve effecten eerder een neven- dan een beoogd effect van de oefening. 
 
Zo is het niet gezond wanneer het lichaam tijdens langdurige zitmeditatie onvoldoende wordt 
gesteund door zijn skeletstructuur (‘alignment'). Wanneer de massa van het lichaam niet 
wordt gedragen door deze structuur, moet dat worden gecompenseerd door spieren, 
ligamenten en andere weefsels. Om het lichaam in de juiste positie te houden worden deze 
weefsels eenzijdig belast, wat op de lange duur klachten aan het bewegingsapparaat tot 
gevolg heeft. 
 
Hoewel elk onderscheid tussen de verschillende meditatiesystemen kunstmatig is, wil ik het 
volgende onderscheid aanbrengen om iets te kunnen schrijven over de relatie tussen 
meditatie en gezondheid: 
 

 aandachtsmeditatie, die onderscheiden kan worden in gefocuste aandacht en open 
waarneming; 

 energetische meditatie, die vooral in boeddhistische en taoïstische methodes 
beoefend wordt; 

 spirituele meditatie, waarbij het doel is om in de beleving van de beoefenaar de grens 
of het verschil tussen het Ik en de (het) ander op te heffen. 

 
Nadrukkelijk wil ik dat wat wij in het westen kennen als ontspanningsoefeningen niet onder 
meditatie scharen. In mijn beleving dienen ontspanningsoefeningen geen ander doel dan het 
leren loslaten van overbodige spanningen, wat op zichzelf ook een nuttige vaardigheid is. Bij 
geestelijke ontspanningsoefeningen laat je de geest slechts verpozen in zijn 
ongedifferentieerdheid en wekt daarmee in het beste geval een tijdelijk gevoel van 
welbehagen op. Geestelijke ontspanningsoefeningen zijn dan ook iets anders dan meditatie, 
waarbij je de geest traint, bijvoorbeeld om zich langdurig te kunnen focussen, en cultiveert. 
 
Aandachtsmeditatie 
Ruwweg komen met betrekking tot aandachtsmeditatie twee soorten van aandacht aan de 
orde: aandacht voor alles (open) en aandacht voor iets specifieks (gefocust). Het 
belangrijkste aspect van ‘open aandacht', oftewel open waarneming als meditatieoefening is 
het laten rusten van de geest in zijn ‘naakte aandacht' voor alles wat zich aandient. De geest 
is als het ware een objectief oog dat de beweging van informatie in het brein neutraal, dat wil 
zeggen zonder oordelen of emoties, waarneemt. Bij gefocuste aandacht wordt één aspect 
onderwerp van aandacht. Dat kan variëren van aandacht voor de ademhaling, aandacht voor 
een specifieke gedachte, voor een sensitieve waarneming of emotie, aandacht voor een 
object of verschijnsel. In principe is de keuze voor het onderwerp van aandacht onbeperkt. 
De overeenkomst tussen beide vormen van aandachtstraining is dat zij in eerste instantie als 
doel hebben de geest tot rust te brengen. 
 
De dagelijkse geestelijke processen kun je je voorstellen als de activiteit van een jonge, 
speelse aap die reageert op elke prikkel van buitenaf en vast wil houden wat hij in zijn 
handen heeft. Een ander beeld voor de onrust van de geest dat vaak wordt gebruikt is dat 
van steigerende paarden. In beide gevallen wil je niet zozeer het dier temmen door het je wil 
op te leggen, vanwege het simpele feit dat dit averechts werkt. Beter is het om het, binnen 
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bepaalde kaders, zijn gang te laten gaan en welwillend te observeren. Als de aap niet meer 
wild rondspringt en de paarden niet meer steigeren komt met andere woorden de geest tot 
rust. 
 
Vanuit die rust kun je als het ware van buitenaf aanschouwen waar je geest door geprikkeld 
wordt en hoe de ene gedachte de volgende opwekt. Als je je erop focust kun je ook ervaren 
hoe een gedachte kan uitdoven als een kaars of als een bel die uit elkaar spat. Dan blijkt dat 
er niets over blijft van zo'n prikkel en de daaruit voortvloeiende gedachte en dat deze in 
essentie leeg zijn. Dit is een belangrijk inzicht dat tot een diepere kalmte en helderheid van 
de geest leidt. 
 
Meditatie en onderzoek 

Het gegeven dat iets doen met aandacht een effect heeft op lichamelijke en geestelijke 
processen, is onder andere door de mensen die Mindfulness hebben ontwikkeld, opgepakt 
en onderzocht. Hoewel er allerlei verrassende resultaten uit deze onderzoeken zijn 
gekomen, ben ik nog niet overtuigd van de een-op-een-relatie tussen een specifieke 
oefening en een specifiek gezondheidsresultaat. Ik zie dit toch als een manier om controle 
en greep te krijgen op iets wat in essentie ongrijpbaar en niet te controleren is. Voor een 
belangrijk deel zijn de resultaten van dit soort onderzoeken afhankelijk van wat de deelnemer 
daadwerkelijk doet met de aanwijzingen die hij voor een bepaalde oefening krijgt. Het is een 
psychologisch gegeven dat het zelfs voor de deelnemer moeilijk is om vat te krijgen op het 
verschil tussen dat wat hij werkelijk doet en dat wat hij denkt dat hij doet. Laat staan dat een 
onderzoeker daar vat op heeft. 
 
Uit psychologisch onderzoek blijkt bijvoorbeeld dat de meeste mensen sneller tevreden zijn 
over hun eigen inspanning voor het uitvoeren van een bepaalde taak dan over de inspanning 
die anderen verrichten. Als een taak niet het gewenste resultaat oplevert leggen deelnemers 
de schuld daarvan ook eerder buiten dan bij zichzelf. In de context van meditatie kan dat 
bijvoorbeeld bij de ene groep leiden tot lage scores omdat de deelnemers de oefening al dan 
niet bewust afkeuren als zijnde onzin, te gemakkelijk of te moeilijk. Terwijl de andere groep 
hoge scores heeft, omdat de deelnemers, ook weer al dan niet bewust, al bij voorbaat 
geloven dat de oefening een positief effect heeft. Al dit soort ‘mindsets’ beïnvloeden 
psychologische onderzoeken. Tegelijkertijd zijn ze ook te ongrijpbaar om als parameters in 
onderzoeken in te brengen. 
 
Mijn ervaring is dat wanneer meditatie, en aandachtsmeditatie in het bijzonder, niet voor een 
specifiek doel maar om zichzelf wordt beoefend, dit uiteindelijk een groter effect heeft op 
gezondheid en welbevinden. Meer nog dan Taiji en Qigong vereist meditatie dat de 
deelnemer de oefeningen doet vanuit een intrinsieke belangstelling. Deze intrinsieke 
belangstelling is de psychologische impuls die de deelnemer nodig heeft om kritisch naar zijn 
eigen inspanningen te kijken en te beseffen dat het werken met aandacht een levenswijze is 
die langzaam tot bloei komt. Mensen die zich deze levenswijze eigen hebben gemaakt als 
een doel op zich, kunnen de vaardigheden die zij daarmee hebben opgedaan vervolgens 
ook inzetten voor een specifiek doel als het ondersteunen van een genezingsproces. 
 
Energetische meditatie 
Bij energetische meditatie staat de aandacht voor enerzijds de optimale structuur (alignment) 
van het lichaam en anderzijds de ervaring van een energie die door het lichaam stroomt 
centraal. Zoals reeds aangegeven is het mentaal sturen van deze energiestroom of Qi-
stroom een vorm van intelligente kracht. Deze Qi-stroom heeft de functie om het lichaam te 
voeden of te zuiveren en kan tevens als esoterisch communicatiemedium dienen. 
 
De principes en oefeningen van energetische meditatie leunen sterk tegen vergelijkbare 
Qigong-oefeningen aan, die in het vorige hoofdstuk zijn beschreven. Met als belangrijkste 
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verschil dat nu de focus van de geest van groter belang is dan de fysieke en sensitieve 
aspecten van de oefeningen. Meer nog dan het energetisch aspect is het trainen van de 
kracht van de geest onderwerp van dit soort meditatieoefeningen. De vechtkunstenaar en 
schrijver Huang Tsung-hsi schrijft hierover in een commentaar op de wijsgeer Mengzi 
(Mencius): “Als de geest niet is gecultiveerd, dan wordt deze onrustig en chaotisch, wat 
betekent dat de beweging van het denken ongecoördineerd is. Het cultiveren van de Qi is 
niets anders dan het cultiveren van de geest.”17 Mijn ervaring is dat hoe verder en specifieker 
je de Qi langdurig en aanhoudend uit of in je lichaam kunt sturen, hoe krachtiger de geest 
wordt. 
 
Om de geest tot rust te brengen richt je bij energetische oefeningen de aandacht in eerste 
instantie naar een van de energiecentra (Dantian of chakra) bij voorkeur redelijk ver van het 
hoofd, zoals in de onderbuik. Je kunt je bijvoorbeeld voorstellen dat je een opkomende 
gedachte vangt in een bel en die als een ballon aan een touwtje naar het betreffende 
energiecentrum brengt, daar opbergt en 'oplost'. Richt je aandacht tijdens deze oefening niet 
op alle andere opkomende gedachtes zolang je bezig bent om die ene te doen verdwijnen. 
Als je klaar bent, pak je de volgende en zo probeer je zolang mogelijk je aandacht bij deze 
taak te houden. Het gekozen energiecentrum functioneert dan als een plaats om gedachtes 
te laten verdwijnen en indirect om je geest tot rust te brengen. Deze techniek werd in 
sommige landen (China, Japan, Korea) in politiek-martiale context ook toegepast om 
gedachtes en intenties (de verborgen agenda) effectief verborgen te houden voor de 
opponent. 
 
Je kunt dit soort oefeningen vergelijken met het bewerken van het land door de boer. Ter 
ondersteuning van je motivatie helpt het als je in je achterhoofd houdt dat een gecultiveerde 
geest, net als bewerkt land, veel vruchtbaarder en productiever zal zijn. Deze gedachte in 
combinatie met regelmatige oefening kan je mentale instelling ook al zodanig positief 
prikkelen dat het, als een zelfvervullende profetie, uitwerking heeft op je concentratie en 
inspiratie. 
 
De kop van de draak 
Als de geest tot rust is gekomen kun je de circulatie van energie door het lichaam gebruiken 
als een manier om je geest te focussen. Het is in aanvang namelijk veel gemakkelijker om te 
focussen op een beweging dan op een statisch object of verschijnsel. Een manier om te 
focussen op een energetische beweging is je voor te stellen dat een energetische stroom 
een begin heeft, soms aangeduid als ‘de kop van de draak'. Je volgt met je aandacht hoe 
zich deze ‘kop van de draak' een weg zoekt door een bepaald deel van een energetisch 
kanaal, bijvoorbeeld van het energiecentrum in het midden van het hoofd naar dat van de 
onderbuik. Het focussen op het gevoel van een specifieke beweging helpt ook om de 
stortvloed van informatie die door andere prikkels wordt opgewekt tot rust te brengen. 
 
In het volgende stadium gaat de energetische meditatie vloeiend over in de spirituele 
meditatie, omdat je dan gaat oefenen met het overschrijden van je psycho-fysieke grenzen. 
Je stelt je bijvoorbeeld voor dat je de energie met je aandacht via bepaalde punten of 
gewoon door de poriën uit je lichaam geleidt. Je kunt je voorstellen dat er een poort zit in het 
hoogste punt op je hoofd. Wanneer je via een kanaal met de juiste aandacht tegen deze 
poort duwt (de draak klopt aan de poort), gaat deze open en kun je je interne energie uit je 
lichaam sturen. Het uit je lichaam kunnen sturen van de interne energiestroom vergt een 
specifieke vorm van intelligente kracht, waarbij het goed balanceren van hard (intentie) en 
zacht (toelaten) van belang is. 
 
Je kunt beginnen met een paar centimeters boven je hoofd te voelen, vervolgens ga je 
verder tot je als het ware het plafond kunt voelen. Het plafond is, net als aanvankelijk je 
                                                 
17  Commentary of Huang Tsung-hi pp. 40-41, vertaald door Douglas Wile, in T’ai Chi’s Ancestors, 1999.  
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schedel, de volgende barrière waar je doorheen kunt voelen, dan weer verder tot de 
atmosfeer die de aarde omhult, dan weer verder naar de maan, de zon en naar een ander 
sterrenstelsel enzovoort. In het Mahayana boeddhisme worden deze oefeningen tot in het 
extreme doorgevoerd door een onderscheid te maken in zeven, elf of meer kosmische lagen 
(hemelen) met elk hun eigen Boeddha en Bodhisattvas. 
 
Dit soort oefeningen helpt in ieder geval om je geest krachtiger te maken, omdat je buiten je 
grenzen leert denken terwijl je de aandacht gefocust houdt. Daarnaast kun je door dit soort 
oefeningen ontvankelijker worden voor inspiratie en nieuwe ideeën opdoen. Deze methode 
vereist wel dat je je kunt openstellen voor de mogelijkheid van het bestaan van 
energiecentra, -kanalen en het overschrijden van je psycho-fysieke grenzen. Als je die 
mogelijkheid bij voorbaat uitsluit en alleen vanuit een kritisch-rationeel perspectief naar dit 
soort verschijnselen kijkt, heeft het geen enkele zin om ermee te beginnen. 
 
Spirituele meditatie 
Nu hebben we al gezien hoe we vanuit energetische meditatie vloeiend kunnen overgaan 
naar spirituele meditatie. De essentie van spirituele meditatie, zoals ik die wil onderscheiden, 
is dat het contact met de ander of het andere gedurende de meditatiesessie centraal staat. 
Vanuit deze invalshoek kunnen wij het egocentrisch perspectief loslaten en aanschouwen 
wat de intentie van de ander of het andere is. 
 
Wanneer ik het heb over 'de ander' dan doel ik op oefeningen waarbij de focus gericht is op 
een oefenpartner. Een oefening die je daarvoor samen met een partner kunt doen is het 
dragen van elkaars arm terwijl je tegenover elkaar staat. In eerste instantie probeer je je 
aandacht open en neutraal te houden voor alle informatie en opkomende gedachtes, zonder 
iets toe te voegen. Dit is een vorm van het oefenen van Wuwei, waarin je ‘speelt' met de 
schijnbare tegenstrijdigheid dat je iets doet zonder iets te doen. In het volgende stadium stel 
je je voor dat je jouw (psycho-energetisch) lichaam verplaatst in de ander, of dat je het 
(psycho-energetisch) lichaam van de ander in het jouwe verplaatst. 
 
Wanneer je met deze fase van de oefening begint, kun je die ervaren als een tour de force 
voor je voorstellingsvermogen die al je aandacht opeist. Als het je al lukt, kun je het maar 
heel kort volhouden en word je al snel afgeleid door al die nieuwe ervaringen en sensaties. 
Maar door aanhoudend te oefenen wordt het steeds gemakkelijker en natuurlijker. 
Uiteindelijk kun je zelfs beide voorstellingen tegelijkertijd toepassen terwijl je je aandacht 
langdurig stabiel houdt. In het tantrisch boeddhisme noemt men deze techniek ‘jouw lichaam 
in mijn lichaam en mijn lichaam in jouw lichaam'. Mijn ervaring is dat je door dit soort 
oefeningen je inlevingsvermogen enorm kunt vergroten. Hierdoor ben je bijvoorbeeld in staat 
effectiever te anticiperen op acties of gedrag van anderen en daarom een belangrijk aspect 
bij het ontwikkelen van intelligente kracht.  
 
Met behulp van dit soort oefeningen kun je ook leren aanvoelen wat de kwaliteit van de 
gezondheid of vitaliteit van je oefenpartner is. Het is echter belangrijk hier niet teveel 
betekenis aan te hechten en er niet te uitvoerig met je oefenpartner over te communiceren. 
Zeker niet als je informatie hebt ‘ontvangen’ over klachten, ziektes of andere informatie 
waarmee je ongewild negatieve invloed kunt uitoefenen. Als je verder geen kennis van zaken 
hebt over hoe je mensen kunt behandelen, is het beter om je neutraal te verhouden tot deze 
informatie en deze voor jezelf te houden. 
 
Het andere 
Wanneer ik het heb over 'het andere' dan doel ik op oefeningen waarbij de focus is gericht 
op een andere vorm van wezens (geesten, heiligen, goden, Boeddha's, Bodhisattvas) buiten 
onze dagelijkse belevingswereld. Het geloof of deze wezens al dan niet bestaan is bij deze 
oefening niet van belang. Waar het om gaat is dat je je mentale capaciteiten traint door te 
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doen alsof ze bestaan. Door hun voorstelling voor je geestesoog meer en meer in te vullen 
met details en daardoor concreet te maken, doe je een krachtig beroep op je vermogens om 
je geest langdurig stabiel en gefocust te houden. Door vervolgens ook weer je greep op deze 
voorstelling los te laten kun je deze wezens als het ware leven inblazen; alsof ze bestaan 
zonder dat je ze met je wil in je greep houdt. 
 
Zoals reeds aangegeven zijn dit krachtige oefeningen die een groot beroep op je geestelijke 
vermogens doen. Het zijn zeker geen beginnersoefeningen of oefeningen die je risicoloos 
zonder begeleiding van een ervaren leraar kunt doen. Daartegenover staat dat, wanneer je 
gemotiveerd bent om deze oefeningen aanhoudend te herhalen, je beloond wordt met een 
rijke en inspirerende belevingswereld. Gebaseerd op het besef dat alles en iedereen in 
essentie wordt gekenmerkt door onderlinge afhankelijkheid en voortdurende verandering, 
staat in deze belevingswereld niet je Ik maar je relatie met iedereen en al het andere steeds 
meer centraal. 
 
Valkuilen 
Zowel vanuit het perspectief van de leraar als vanuit dat van de leerling is het belangrijk dat 
de beoefenaar van energetische of spirituele meditatie de autoriteit neemt over de oefening 
en de resultaten. De leraar kan zeggen wat hij wil, maar als de leerling er niets mee doet, zal 
er niets veranderen. De leraar neemt de autoriteit om de lesstof op een duidelijke en voor 
iedereen behapbare manier aan te bieden en om op elke mogelijke manier iets toe te voegen 
aan het resultaat van de oefening van de individuele deelnemer. 
 
Als deelnemer neem je niet alleen de autoriteit van je leraar als uitgangspunt, maar ook je 
eigen autoriteit om de oefening zo goed mogelijk, volgens de instructies, uit te voeren. Om je 
te kunnen ontwikkelen in de oefeningen is het altijd van belang om te balanceren op de 
grenzen van je mogelijkheden. Je wilt niet onder de grens van je mogelijkheden blijven, 
omdat je dan een 'luie' oefening met relatief weinig resultaat hebt. Je wilt ook weer niet over 
de grens gaan, omdat dit een tegengesteld effect (onrust en opwinding) heeft en op langere 
termijn zelfs tot klachten kan leiden. 
 
Wanneer de sensaties en werking van Qi en spiritualiteit een rol gaan spelen in de training is 
het nemen van die autoriteit nog veel belangrijker. De negatieve aspecten die ontstaan als 
niet iedereen zijn autoriteit neemt zijn wellicht evident, maar ik wil ze hier toch nog eens kort 
benoemen. Als de leerling alleen de autoriteit van de leraar en niet zijn eigen 
verantwoordelijkheid neemt, maakt hij zich afhankelijk van zijn leraar en hoe de leraar het 
effect van de oefeningen interpreteert. Met betrekking tot Qi leidt dit bijvoorbeeld ertoe dat de 
leerling dit verschijnsel enkel ervaart zoals de leraar zegt dat hij het moet ervaren. Er blijft 
geen ruimte voor een eigen interpretatie van zijn ervaringen en hij blijft voor het effect 
afhankelijk van de interpretatie van de leraar. Met andere woorden als de leraar alle autoriteit 
met betrekking tot het doen en het ervaren van de oefening naar zich toe trekt, creëert hij 
volgelingen in plaats van zelfstandige, vrije of complete mensen. 
 
Met betrekking tot spiritualiteit is dit gevaar nog groter, alleen al omdat deze materie nog 
ongrijpbaarder is. Wanneer er oefeningen worden gedaan waarbij het overschrijden van 
fysieke en psychische grenzen en het contact met andere wezens een rol speelt is de 
onwetende leerling al bij voorbaat in een volgende rol. Ook als de leerling denkt er al van 
alles vanaf te weten. Een van de valkuilen bij het contact maken met andere wezens is dat 
men deze wezens een steeds grotere autonomie gaat toekennen, waardoor ze over de niet 
voorbereide, of onvoldoende onderwezen beoefenaar macht kunnen krijgen. Juist bij deze 
valkuil is het van groot belang dat de beoefenaar de autoriteit over de oefening neemt, 
anders zal hij geestelijk het onderspit delven tegenover de krachten die hij met of zonder zijn 
leraar ontketend heeft. 
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De spirituele lineage 
In veel oosterse systemen die gebaseerd zijn op het boeddhisme en taoïsme speelt zoals 
eerder aangegeven de 'lineage' een belangrijke rol. Het gaat niet zozeer om het concrete, 
historische gegeven wie van wie les heeft gehad, maar vooral om het spirituele contact met 
die lineage. De leraar is ten opzichte van zijn leerlingen altijd de fysieke vertegenwoordiger 
van die spirituele lineage en is daarom vanzelfsprekend de autoriteit op dit gebied. Een 
leraar kan ervoor kiezen om die autoriteit te nemen en gebruik te maken van de 
mogelijkheden die het contact met die lineage biedt, ten behoeve van de kennis die hij wil 
overdragen. Hij kan ervoor kiezen dit impliciet te doen, zonder er ten overstaan van de groep 
over te spreken. Zolang hij als leraar de baas blijft over zijn positie in die lineage en de 
kennis waarvan hij gebruik maakt, zal dit niet snel tot problemen leiden. 
 
Als hij er echter voor kiest om zijn leerlingen deelgenoot te maken van het feit dat hij toegang 
heeft tot die lineage en dat hij die gebruikt om de les te beïnvloeden, begeeft hij zich samen 
met zijn leerlingen op glad ijs. Hij is dan niet meer de enige die zijn autoriteit op dit vlak moet 
nemen. Het vereist ook veel meer verantwoordelijkheid van de leerlingen om zich niet te 
verliezen in een spirituele schemerwereld van geesten, goden en andere schimmige 
invloeden. Op het moment dat een beoefenaar zich op dit spirituele pad begeeft, is zijn inzet 
doorslaggevend voor de wijze waarop dit uitpakt. Neemt hij zijn autoriteit niet, dan nemen de 
geesten, goden, demonen of wat dan ook het van hem over. Dit heeft meer dan eens tot 
psychische verwarring of erger geleid. 
 
Hoe groter de leraar de belevingswereld van zijn leerlingen maakt, hoe groter zowel zijn 
verantwoordelijkheid als die van zijn leerlingen wordt om dit tot een vruchtbare en 
inspirerende lering te maken. 


