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Korte inhoud

Shaolin Life

SACHA WENK

Echte kracht komt niet uit je vuisten, maar uit je geest

Als The Shaolin Kid inspireert Sacha Wenk wereldwijd miljoenen mensen door de eeuwenoude lessen van Shaolinkungfu te verspreiden. Kungfu is namelijk veel meer dan een vechtsport; het is een manier van leven. In deze praktische gids vertelt Sacha hoe hij zijn eigen leven wist om te gooien en hoe jij op dezelfde manier kunt leren je zelfvertrouwen te vergroten, je innerlijke kracht te benutten en je doelen te bereiken.

Shaolin Life gaat over de vijf kernprincipes van kungfu: focus, moed, discipline, geduld en deemoed. Aan de hand van krachtige persoonlijke verhalen en heldere, toepasbare adviezen bewijst Sacha dat iedereen deze principes kan gebruiken om dagelijkse obstakels te overwinnen en een onbreekbare mindset te creëren.
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Voorwoord – baoquanli

Toen ik zeven jaar geleden alle schepen achter me verbrandde en naar China ging om mijn leven in dienst van kungfu te stellen, zwierven er talloze vragen door mijn hoofd: hoe voelt het om als een krijgermonnik in een Shaolin-tempel te leven? Hoe ver moet je gaan om die ongelooflijke kracht en precisie te verkrijgen? En hoe zit het nu echt met de energie van qi, die ons meer zelfverzekerdheid en tevredenheid met ons leven kan geven?

Ik wilde dat allemaal zo graag weten dat ik deze vragen zo snel mogelijk wilde beantwoorden om ze achter me te kunnen laten. Nu, zeven jaar later, draag ik ze nog altijd met me mee. Al stel ik ze intussen niet meer aan mezelf, maar worden ze door anderen aan mij gesteld – op Instagram, in interviews, tijdens de retreats die ik geef.

Heb jij ook weleens zulke vragen gesteld? Of wil je weten of het Shaolin life ook zonder emigratie naar China mogelijk is? Dan zit je hier goed. Met dit boek zullen we kungfu in je dagelijks leven brengen en je pad naar qi effenen. Want als er iets is wat ik op mijn tamelijk turbulente Shaolin-odyssee heb geleerd, is het dat qi daadwerkelijk de sleutel is tot meer tevredenheid, geluk en de kungfuflow.

Als iemand me vraagt hoe ik tot dit inzicht ben gekomen, lijken mijn antwoorden op de een of andere manier altijd onvolledig te zijn. Al was het maar omdat ik bij de trainingen niet veel praat. Ik ga niet eerst een halfuur lang vertellen welke bewegingen de energieën in deze of gene richting doen stromen, of hoe ik zelf bij die energieën terecht ben gekomen. Bij mijn Shaolin-retreats dompel ik de deelnemers liever direct in de praktijk onder. Dat is ook min of meer de Chinese manier: in de Chinese kungfuscholen wordt nooit lang gedraald. De vuisten gaan omhoog, het fluitje klinkt en iedereen gaat los. De geschiedenis erachter komt later wel en ontvouwt zich uiteindelijk vanzelf. Of je gaat een boek als dit lezen.
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Mijn reis naar het Shaolin life was een kronkelend pad langs diverse talen en culturen, continenten en landen, en liep uiteindelijk door twee werelden. Lang geloofde ik dat deze twee werelden überhaupt niet met elkaar te verbinden waren: Europa en China, welvaart en onthechting, mijn oorsprong en mijn bestemming. Kungfu heeft me echter geleerd om geduldig te zijn. En standvastig. En optimistisch. Daardoor is iets wat in me zit en wat ik lang als innerlijke verscheurdheid ervaarde intussen in een soort geheim wapen veranderd. Ik heb ontdekt dat ik zelf de verbinding tussen de uiteenlopende werelden kan zijn – door over mijn ervaringen te vertellen. Tot dit moment heb ik dat vooral met filmpjes van mijn dagelijkse trainingen gedaan, en nu vertel ik eindelijk het hele verhaal. Het gaat veel over angst, twijfel en schaamte. Maar ook over focus, moed, discipline, geduld en deemoed, de vijf deugden van kungfu.

Deze deugden zijn enerzijds onderdeel van de eeuwenoude Shaolin-filosofieën en anderzijds iets wat jij en ik kunnen ontdekken. Dat wil zeggen dat ieder zijn eigen manier moet vinden om ermee om te gaan, want kungfu is net zo individueel als jij en ik.

De vijf delen van dit boek staan in het teken van de vijf deugden. Elk deel begint met een warming-up waarmee we de deugd opwekken en eindigt met een workshop waarmee we de deugd trainen. Zo ontwikkelen we in vijf etappes met elk steeds drie challenges je persoonlijke ‘plan A’ – want een ‘plan B’ heb je daarna niet meer nodig. Daartussen reizen we in de chronologie van mijn eigen verhaal door de tijd, het leven en China.

Aan het einde zijn hopelijk al je vragen beantwoord en zijn de schepen die ik zeven jaar geleden achter me verbrand had weer opgebouwd. Want daar draait het om bij kungfu. Om verbinding maken. Tussen landen, tussen mensen en niet in het minst tussen onze eigen dromen en onszelf.

Vanuit die gedachte: ámituofó!






Proloog – uppercut

Toen ik voor het eerst echt knock-out werd geslagen, wist ik even niet door wie. Ik was er totaal niet op voorbereid, want het gebeurde niet in de ring of bij een training. Het gebeurde in de metro van München. In een wagon waar verder geen andere passagiers in zaten. Ik had nooit kunnen bedenken dat zoiets mogelijk was. En al helemaal niet dat ik ooit nog eens in een boek over dit voorval zou vertellen. Tot nu heb ik het aan slechts vier mensen verteld, mensen die me na staan – mijn ouders en mijn broers. Maar als ik hier het verhaal van mijn pad naar het Shaolin life wil vertellen, kan ik niet om die knock-out heen, want daarmee begon het allemaal: het besef dat mijn leven zo niet verder kon. Daarmee begon de verknoping van lichaam en geest, het pad naar kungfu.

Ik was toen zestien jaar en in mijn eigen ogen was ik een hopeloos geval. In de zes jaar daarvoor had ik langzaam maar zeker het gevoel gekregen dat de wereld en ik niet bij elkaar pasten. Al een paar keer was ik van school veranderd, ik rende van de ene bijles naar de andere, maar bleef desondanks misschien wel de slechtste scholier van Duitsland. Terwijl ik het opgaf en elk proefwerk als verlamd verknalde, voelde ik in mijn buik steeds meer het weeë gevoel dat ik niet goed genoeg was. Tijdens de eerdergenoemde metrorit sloeg het opeens in volle hevigheid toe.

Ik stapte in, liet me op een stoel vallen, staarde op mijn mobieltje om zoals gewoonlijk met Minecraft en League of Legends mijn eeuwige schoolproblemen te vergeten, toen opeens mijn maag zich met een ruk samentrok. Ik schoot omhoog en klapte dubbel, ik kreeg geen adem meer, en voor ik besefte wat er aan de hand was, verdichtte het weeë gevoel in mijn buik zich tot een kleine, harde kogel, die omhoogschoot en me een slag onder de kin leek te geven. Bam!

Echt, het leek wel alsof Mike Tyson me een uppercut had gegeven. Op dat moment begreep ik voor het eerst wat het betekende om sterretjes te zien. Onwillekeurig keek ik om me heen of er misschien toch nog iemand in de wagon was die me van achteren had aangevallen, maar er was niemand. Ik en mijn lichaam waren alleen, en dat lichaam wilde me kennelijk iets vertellen. Wat en waarom vroeg ik me op dat moment niet af. Ik verbaasde me vooral over de andere realiteit waarin de knock-out me had verplaatst. Opeens zag ik glashelder wat ik eerder onder een mist van afleidingen versluierd had. Alles leek triest en hard en vals te zijn. Het leek wel alsof de wereld waar ik niet bij paste me wilde tonen dat hij ook niet bij mij paste.

Ik begrijp dat dit allemaal wat vreemd klinkt. Dat is ook de reden waarom ik er met zo weinig mensen over heb gepraat. Mijn moeder was de eerste die het hoorde. Ik heb het haar nog dezelfde avond verteld. Geagiteerd zat ik voor haar en probeerde haar duidelijk te maken dat ik tijdens die metrorit hard en plotseling in een andere realiteit terecht was gekomen.

‘Het was alsof er een vliegtuig was geland,’ riep ik.

‘Nou dan,’ zei mijn moeder en ze knikte en glimlachte. ‘Je weet toch wat er gebeurt als er een vliegtuig landt, Sacha.’

‘Nee,’ antwoordde ik. Ik begreep absoluut niet waar ze heen wilde. ‘Wat gebeurt er dan?’

‘Nou, dan klappen ze allemaal. Ze applaudisseren voor de geslaagde landing,’ zei ze lachend.

Ik begon te protesteren. Nee, nee, er was niets om voor te klappen. Dit was geen geslaagde landing, maar een noodlanding geweest – een alarmsignaal dat hier iets fundamenteel verkeerd ging. Het was een wake-upcall die zei dat ik in plaats van de vermeend reddende afleidingen een nieuwe wereld nodig had. Of beter gezegd: een nieuw leven. Een leven dat een einde zou maken aan de voortdurende mislukkingen en weer hoop zou geven aan het hopeloze geval dat ik meende te zijn. Een echt leven dus. Dat was voor mij het Shaolin life.
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‘Strijders zijn gewone mensen met messcherpe focus.’

BRUCE LEE
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Focus, warming-up

We besteden allemaal heel veel tijd aan afleiding: als we op de bus wachten pakken we onze telefoon om het nieuws te checken; onderweg luisteren we naar muziek of een podcast; thuis zetten we de computer of tv aan. Het is een manier om met de eisen die het dagelijks leven aan ons stelt om te gaan, maar vaak is het ook een vlucht voor de confrontatie met onszelf. En omdat elke afleiding uiteindelijk een impuls voor de volgende is, bestaat het gevaar dat al die afleidingen ons op een gegeven moment van het wezenlijke afhouden: van onze innerlijke dromen en talenten, die dan in luie compromissen wegzakken of in het ergste geval in de vergetelheid raken.

Dat zie ik niet alleen bij andere mensen, ik heb het vooral ook bij mezelf gemerkt. Ook ik vluchtte jarenlang, wat tot een toestand van verlamming leidde, waar de uppercut in de metro me uit liet ontwaken. In die tijd zat ik in een vicieuze cirkel vast: omdat de eisen van het dagelijks leven me boven het hoofd groeiden, was ik ontevreden met mezelf. En om mijn aandacht van die ontevredenheid af te leiden, vluchtte ik in doelloze verstrooiingen. Die op hun beurt weer een constructief onderzoek naar de oorzaken van mijn overbelasting verhinderden en daarmee ook het zoeken naar een oplossing. Zo sloot de vicieuze cirkel zich. Het had makkelijk een neerwaartse spiraal kunnen worden als ik me, na de eerste shock over de gebeurtenis in de metro, niet gewoon een keer op mezelf had geconcentreerd, zonder afleiding te zoeken. Doel was mijn stuurloze focus te richten op waar ik eigenlijk heen wilde. Later komen we daar nog op terug.

De bezinningsfase die volgde was een oefening in geduld. Het zou namelijk ettelijke maanden duren voordat het inzicht indaalde dat ik het pad van kungfu moest inslaan. Hoe langer je in een dagelijkse sleur van verstrooiingen gevangen zit, hoe moeilijker het is het pad van innerlijke roeping terug te vinden. Als je bent ondergedompeld in zelftwijfel, stress of ontevredenheid, zul je de nodige tijd en het geduld moeten opbrengen om tot de kern van je wensen door te dringen. En dat is precies waar je moet komen als je wilt ontdekken waartoe je in staat bent. Daar sluimert de kracht voor het Shaolin life – de kracht die je moet laten ontwaken om niet de dromen van anderen te leven, maar die van jezelf.

Bij mij leidde de innerlijke confrontatie uiteindelijk terug naar mijn vroege jeugd. Naar een periode dus waarin nog veel ruimte voor intuïtie was en je de vrijheid had om je aan allerlei interesses over te geven zonder je af te vragen wat voor nut het had. De volgende hoofdstukken gaan daarom over de ervaringen die me in die levensfase hebben gevormd en over hun relatie tot kungfu. Dat wil niet zeggen dat jij voor inzicht in de kern van jouw wensen ook naar je jeugd moet kijken. Misschien ligt jouw focus wel in een hartstocht die pas veel later in je leven is gekomen. Aan het einde van dit deel van het boek zullen we proberen dat in een kleine focusworkshop uit te vinden. Maar eerst maken we een reis naar China.
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Onbezorgde momenten

In principe was mijn vader de eerste die ik kungfu zag beoefenen. Al was het vooral in overdrachtelijke zin. Hij was weliswaar vertrouwd met een andere vechtkunst, want voor mijn geboorte had hij jarenlang aan karate gedaan, maar waar het hier om gaat is dat ik hem dagelijks naar zijn werk zag gaan. Hij was manager bij een groot bedrijf. Hij stond elke ochtend vroeg op, deed zijn stropdas om, stapte in de auto, reed naar kantoor, en kwam vaak pas laat op de avond weer thuis. Vroeger vond ik dat normaal, zo was het nu eenmaal, maar nu heb ik er veel respect voor. Hij gaf mijn beide broers en mij zo een voorbeeld van discipline. En hij klaagde nooit en liep nooit de kantjes ervanaf, hij trad zijn dag altijd met een rechte rug en een glimlach tegemoet.

In mijn ogen is deze vorm van discipline ook een soort kungfu. Het gaat in beide gevallen om het steeds herhalen van vastgelegde patronen. En in beide gevallen is het de kunst om gemotiveerd en waakzaam te blijven in de monotonie van de voortdurende herhaling.

Kungfu wordt ook wel als gongfu geschreven. Het woord gongfu heeft niet uitsluitend betrekking op de vechtkunst. Het staat in het algemeen voor vaardigheden die door voortdurende, gerichte arbeid over een langere periode geperfectioneerd worden. Zo beschouwd bedrijft een bakker, die elke ochtend vroeg opstaat om het beste brood te bakken, gongfu. Of een wetenschapper die haar leven in dienst van onderzoek stelt. Of mensen die in de bouw, op het land of in de kunst het beste van zichzelf geven. Of een manager die zijn of haar projecten zorgvuldig en met verantwoordelijkheidsgevoel leidt. Dat is in mijn ogen allemaal gongfu. Of het ook qi heeft, is een andere vraag. Dat hangt van de betreffende personen af. Maar daar zullen we het later over hebben. Dat tegenwoordig de schrijfwijze ‘kungfu’ gebruikelijk is, heeft met modernisering van de transliteratie te maken. Om dat nader te verklaren zouden we de eigenaardigheden van de Chinese karakters en taal en de omzetting ervan naar het Latijnse alfabet moeten analyseren. Dat is echter erg gecompliceerd en zou ons van ons onderwerp afleiden, daarom wil ik het hierbij laten: in dit boek gebruiken we het moderne begrip ‘kungfu’.

Als kind zag ik bij het horen van het woord dezelfde clichés voor me als de meeste mensen zullen doen: onnavolgbare vechters als Jackie Chan, die met razendsnelle en trefzekere trappen complete inboedels aan gort slaan, acrobatisch in een spagaat belanden, en hun tegenstanders als jongleerballen over balustrades katapulteren, of anders wel Shaolin-monniken die gekleed in hun bruine kesa door de lucht vliegen, alsof er geen zwaartekracht bestaat.

Zulke beelden kreeg ik al op jonge leeftijd regelmatig te zien. Ook al komt mijn moeder uit het Franstalige deel van Zwitserland en is mijn vader een Duitser, mijn vormende jaren als kind bracht ik in China door, in Shanghai om precies te zijn. Mijn vader werd begin 2005 uitgezonden naar het Shanghaise kantoor van het bedrijf waarvoor hij werkte. En zo verhuisden we met het hele gezin naar die megastad met toen 13 miljoen inwoners (nu zijn het er naar schatting 25 miljoen) vol wolkenkrabbers en mensenmassa’s die zich elke dag weer door de smalle straten, markten, parken en in overvolle metrostellen persten.

Van het chaotische gedrang dat Shanghai elke dag weer kenmerkte kregen mijn broers en ik maar weinig te zien. Ten eerste waren we nog klein – de oudste, Julien, was zesenhalf, ik vijf en mijn jongere broertje Timothée vier jaar. Ten tweede woonden we op een compound, een buurtje dat van de rest van de stad was gescheiden. Onze buren waren vooral welgestelde Chinezen en buitenlanders zoals wij. Daarmee was onze wijk een klein, geprivilegieerd wereldje, ver van de lawaaierige en drukke metropool.

De compound had een poort met bewakers, die auto’s naar binnen en buiten lieten en altijd vriendelijk de mensen groetten die kwamen en gingen. Een van de bewakers was dol op mijn broers en mij, hij nam ons na afloop van zijn dienst soms mee de omgeving in. Die uitstapjes waren altijd erg spannend. Want direct naast onze compound begon Lilong, een traditionele woonwijk van Shanghai. Het schijnbaar eindeloze labyrint van bakstenen huizen met een of twee verdiepingen aan smalle straatjes vormde het ultieme contrast met de kalme, ordelijke sfeer van onze compound. Hier bruiste het leven. De mensen speelden, kookten en aten op straat, er waren kleine werkplaatsen, groentehandelaren en gaarkeukens, in de vensters en aan de poorten wapperde was en hingen Chinese lampions, en overal reden en stonden fietsen of mensen liepen ermee aan de hand door het gewoel.

Van deze oude woonwijken uit de negentiende eeuw zijn er steeds minder over. De meeste moesten wijken voor de snelle groei van de stad. Ze werden afgebroken en door wolkenkrabbers vervangen. Ook onze vroegere compound bestaat niet meer. Toen ik er onlangs een kijkje wilde nemen voor een reportage voor de Chinese tv, zag ik dat ons oude huis plaats had gemaakt voor een torenflat. De stad Shanghai verandert voortdurend van gedaante. Maar de mensen laten zich er niet door uit hun evenwicht brengen. Ze nemen de veranderingen ter kennisgeving aan, passen zich aan de nieuwe verhoudingen aan en gaan verder met hun dagelijks leven. Dat is Chinees pragmatisme.

We zwierven in die tijd niet alleen met de bewaker door het labyrint van Lilong, ook onze moeder nam ons mee. Ze was een groot fan van China, wist alles van de geschiedenis, het eten en de kunst van het land, en ze vond het belangrijk dat wij als buitenlandse kinderen niet in een gouden kooi opgroeiden, dat we waar mogelijk met de Chinezen en de lokale cultuur in contact kwamen. Zo leerden we naast onze moedertaal Frans en onze vadertaal Duits ook Chinees. Onze vrije tijd brachten we vaak in openbare parken door, bij plaatselijke feesten en met Chinese vrienden. En omdat mijn ouders ook wilden dat we aan sport deden, gingen we al in de eerste week na onze aankomst in Shanghai naar een school die lesgaf in de eeuwenoude sport die in China net zo alomtegenwoordig is als voetbal in Duitsland en skiën in Zwitserland: kungfu.

Het ging om een klein schooltje waar Chinese leraren buitenlandse kinderen in groepjes van tien de grondbeginselen van kungfu bijbrachten. Ik verbaasde me erover dat er geen Chinese kinderen in ons groepje zaten. Ik wist toen nog niet dat de kungfuscholen voor Chinezen veel groter, veel strenger en vooral veel harder waren. Vergeleken met wat ik later in Shaolin-tempels in diverse delen van China heb meegemaakt, werden we in Shanghai met zijden handschoenen aangepakt. De leraren corrigeerden ons weliswaar zwijgend en beslist als we iets verkeerd deden, maar ze bleven terughoudend en letten erop dat we in overeenstemming met onze persoonlijke vaardigheden en in ons eigen tempo trainden. Echte dril of slaan, dat gebeurde niet.

Ik voelde me daardoor vrij bij kungfu. Drie of vier keer per week gingen we naar training, en elke keer verheugde ik me er enorm op. De school lag midden in Lilong tussen galeries, ateliers en werkplaatsen. Hoewel we niet goed Chinees spraken, praatten we graag met iedereen en daardoor kenden we al snel de mensen van de omliggende winkels en werkplaatsen. En zij ons. Zo kreeg de route naar training iets van een parade, waar de opwinding met elk gesprekje en iedere ni hao langs de straat iets verder toenam.

Als we daarna in ons felgele kungfu-uniform in een rij stonden en onze leraar ons aanspoorde om allemaal tegelijk zo hard en krachtig als we konden ouaiii te roepen, voelde die kreet als een bevrijding. De beelden van kungfustrijders en vliegende monniken, die in Shanghai overal op posters, muurreliëfs en beeldschermen te zien waren, vulden dan allemaal tegelijk mijn hoofd en maakten me een paar momenten gewichtloos. De rest van de training ervaarde ik als een groot spel. Salto’s, opdrukken, achteruitlopen op de brug, springen en in een spagaat landen… we vonden het allemaal zo leuk dat mijn broers en ik het ook buiten de gymzaal deden. Shanghai was voor ons in zekere zin één grote kungfutempel.

Als ik nu aan die tijd terugdenk, realiseer ik me dat ik daar voor het eerst qi in me gevoeld heb. Een oefening die we toen vaak bij kungfu deden was de volgende: een radslag naar rechts, een radslag naar links, en dan opnieuw. Steeds weer. Daar was ik goed in. Als ik de ene kant op een radslag maakte en dan meteen snelheid maakte voor dezelfde beweging de andere kant op, kwam er een gevoel in mijn lichaam op dat ik tegenwoordig dagelijks ervaar. Het was een innerlijke krachtopbouw, die zich met elke radslag in een explosieve energiegolf ontlaadde. We komen daar later op terug.

In die tijd kon ik dat nog geen plaats geven. De leraar vertelde er niets over. En zelfs als hij dat gedaan zou hebben, was het bij mij waarschijnlijk het ene oor in en het andere weer uit gegaan. Als vijfjarige kon ik met zoiets abstracts als qi niets aan. Maar als gevoel was het er al. En het deed iets blijvends met me: er was een vonk overgesprongen, een vlam ontstoken. Ons hele gezin werd erdoor gegrepen. Ook mijn vader begon na zijn werk in onze school in Lilong te trainen. Hij deed niet de klassieke kungfu, maar sanda, Chinees kickboksen. Het deel waar de volwassenen trainden bevond zich direct naast ons deel en was daar slechts door een dun gordijn van gescheiden. We konden horen hoe de vuisten tegen de pads knalden. Dat maakte ons natuurlijk nieuwsgierig, en daarom verdrongen we ons in de pauzes steeds bij het gordijn en probeerden door een spleet naar de andere kant te kijken, maar dat lukte nooit echt goed.

Al deze vormende ervaringen lieten me intuïtief voelen dat ik met kungfu in iets groters dook dan gewoon een spel. Het was een wereld die voorbij de grenzen van mijn beschutte en veilige leventje lag. En ook voorbij het stedelijke gewoel van Lilong. Het was een wereld waarvan de wortels dieper gingen dan ik als vijfjarige met mijn ogen en mijn verstand kon begrijpen. Maar ik zou er al snel een indruk van krijgen.



TOOLBOX SHAOLIN LIFE

QI

In de leer van Shaolin-kungfu, maar ook in de Chinese cultuur in het algemeen, speelt qi een belangrijke rol. ‘Qi’ betekent ruwweg ‘levensenergie’. Als je qi stroomt, draagt dat bij aan je zelfvertrouwen en aanhoudende tevredenheid. Als hij geblokkeerd is, krijg je te maken met remmingen en ontevredenheid. Bij kungfu werk je bewust met qi om zo je volledige potentieel te kunnen vervullen. Bij de juiste spanning voel je de qi tot in je vingertoppen. En zelfs daar voorbij. Als je bijvoorbeeld met het zwaard traint, kan hij tot in de kling doorstralen.

Zelf beschrijf ik qi graag zo: als je haar in je voelt, sta je in direct contact met je ziel. In China hebben energieën diverse kleuren. Qi is blauw. Daarom stel ik me haar voor als een blauw licht dat het hele lichaam omsluit en vult. Om haar te activeren heb je in de eerste plaats bereidwilligheid nodig om de energie te ontvangen en te sturen. Dat gaat niet van vandaag op morgen. Je moet het trainen. Bijvoorbeeld met kungfu.

Als je weet hoe qi voelt en je geleerd hebt haar te beheersen, kun je haar heel precies en met de kleinste bewegingen door je lichaam sturen. Door een verandering van de richting van je blik, een draaiing van de hand of een vinger enzovoort. Het mooie daarvan is dat iedereen qi heeft. Velen zijn zich daar niet van bewust, maar het is nooit te laat om je individuele qi te wekken en trainen. En als je haar eenmaal gevonden hebt, zal zij je nooit meer verlaten.

Met wat oefening kun je bij sommige mensen hun qi zien. Je merkt het aan hun blik en de manier waarop ze zich bewegen. In kungfu en qi gong zijn er gerichte oefeningen voor het pakken en loslaten van qi, we zullen ze later behandelen (zie blz. 107).




[image: De rode Shaolin-tempel van Dengfeng met het Songshan-gebergte op de achtergrond.]
De Shaolin-tempel van Dengfeng met het Songshan-gebergte op de achtergrond






Het derde oog

Een paar maanden nadat mijn broers en ik met kungfu waren begonnen, kwamen we voor het eerst op een plek die voor de Chinese vechtkunst gelijktijdig mythe en strijdobject is: het Shaolin-klooster van Dengfeng. Het ligt bijna duizend kilometer ten noordwesten van Shanghai in het Songshan-gebergte in de provincie Henan. Het is ook een belangrijke toeristische attractie. Voor Chinareizigers is deze Shaolin-tempel bijna een verplicht nummer. Voor mensen die in China wonen – of het nu Chinezen of buitenlanders zijn – al helemaal.

In de afgelopen jaren is de populariteit van het complex dermate toegenomen dat het in het hoogseizoen volledig overlopen wordt. Elke dag stromen er dan duizenden mensen met hun mobieltje in de hand langs de historische muren om alles en iedereen te fotograferen. Veel mensen die in Dengfeng wonen zeggen dat de spirituele kracht van de tempel daardoor steeds meer verloren gaat. De stad en de tempel zullen desondanks tot de belangrijkste plekken van mijn leven blijven behoren. Er zijn te veel ingrijpende ervaringen voor mij mee verbonden om er ooit nog anders over te kunnen denken. Twee van die ervaringen had ik bij dat eerste bezoek in 2005.

Het was een kleine familievakantie. Mijn ouders, die voordat we naar Shanghai verhuisden al uitgebreid door China hadden gereisd, wilden mijn broers en mij graag de tempel en het klooster laten zien waar zo’n 1.500 jaar geleden niet alleen het chanboeddhisme ontstond, maar ook Shaolin-kungfu. In die tijd wist ik daar nog niets van. Ook zonder die kennis was de aankomst al een indrukwekkende ervaring. Wat ik daar zag sprak voor zich. De tempel ligt aan de voet van het heilige Songshan-gebergte en biedt met zijn gebogen daken, stenen beelden van Chinese leeuwen, in blauw en groen versierde balken, en de in goud geschilderde karakters boven de reusachtige toegangspoort een imposante aanblik. En dan waren er nog de mensen die bij de tempel woonden en daar kungfu beoefenden. Vooral zij maakten een blijvende indruk op me.

In China zegt men dat je als kind nog met het derde oog kijkt. Daarmee bedoelt men dat je in de gebouwen en objecten om je heen meer ziet dan alleen de buitenkant – een mystieke, geheimzinnige betekenis voorbij hetgeen je op het eerste gezicht ziet. Dat was bij dat eerste bezoek aan Dengfeng bij mij ook zeker het geval. Het was winter, de lucht was snijdend koud en bij onze aankomst in de ochtend was het tempelcomplex in grondmist gehuld. Hoger was de lucht alweer helder. Zo zwierf mijn blik van de mistflarden langs de lange buitentrap omhoog naar de tempel, terwijl achter de toegangspoort de met sneeuw bedekte toppen van het Songshan-gebergte tegen de ijsblauwe hemel afstaken. Het was volkomen magisch. Het was alsof we in een film waren terechtgekomen. En terwijl we de 67 treden bestegen, die ik later nog zo vaak zou beklimmen en weer afdalen – lopend, springend of kruipend – had ik het idee dat de treden direct naar de hemel voerden.

In Dengfeng werd werkelijkheid wat we in de voorgaande weken in de kungfuschool en in Lilong op foto’s, tv-schermen en kalligrafische inkttekeningen hadden gezien. Inclusief de monniken. Ook al vlogen ze hier niet in het rond. Maar dat hoefden ze ook niet, want de kinderen deden het in hun plaats. Het was ongelooflijk met welke precisie de Chinese kungfuleerlingen hun passen, slagen en sprongen uitvoerden. En met hoeveel ze waren. Dit was heel wat anders dan ons kleine schooltje in Shanghai. In de Fawang-tempel trainden honderden kinderen. Het overgrote deel bestond uit jongens, er zaten maar een paar meisjes tussen. Kungfu wordt in China over het algemeen door mannen gedomineerd. De vrouwen die in de tempels trainen komen voor het merendeel uit het buitenland. Over dat soort dingen dacht ik toen echter nog niet echt na. Ik was te veel onder de indruk van het grote aantal mensen. Ze renden ontelbare rondjes rond de binnenplaats, sparden met elkaar, deden individuele oefeningen of trainden in groepen met onverbiddelijke energie hun vormen. De tempel leek wel een grote sportschool in de openlucht. We bleven ons maar verbazen – en al snel begonnen we ondanks de kou zelf te zweten.

Julien, Timo en ik kregen namelijk spontaan de mogelijkheid om mee te trainen. Dat was toen nog mogelijk. Tegenwoordig is kungfu in China veel gereguleerder en strakker georganiseerd. Daar zijn diverse redenen voor, daar kom ik later nog op terug. Twintig jaar geleden ging het er allemaal nog wat vrijer aan toe. Het was deels misschien ook wel onschuldiger. Het begon er al mee dat mijn broertjes en ik een soort attractie voor de Chinese toeristen in Dengfeng vormden. Ze staarden de hele tijd naar ons en sommigen vroegen of ze met ons op de foto mochten. Ik begreep totaal niet waarom ze zich met ons lieten fotograferen en niet met de echte helden van de tempel: de Chinese kungfukids.

Dat soort irritaties zou ik later nog vaker ervaren. Hoe dan ook, in dit geval had de belangstelling waarschijnlijk ook te maken met het feit dat drie broertjes in China, waar decennialang een eenkindpolitiek was gevoerd, een ongewone aanblik boden. En we waren ook nog eens niet Chinees. Allemaal dingen waar ik toen niet bij stilstond. Daar had ik ook helemaal geen tijd voor. Ik moest tenslotte trainen.

Bij de kungfuleerlingen die ik tot dan toe had gezien, had ik altijd het gevoel dat ik makkelijk mee kon komen – niet alleen bij de radslagen. Hier in Dengfeng merkte ik echter dat ik eigenlijk helemaal niets kon. Ik herinner me nog heel goed hoe ik probeerde de bewegingen van de Chinese kids na te doen, maar dat lukte me gewoon niet. Ik herinner me ook het gevoel dat deze nederlaag bij me opriep – een mengeling van machteloosheid en schaamte, maar ook van bewondering voor de andere jongens, en er kwam een nieuwe eerzucht in me op, ik wilde mee kunnen doen. Ik wilde zoals zij zijn, maar bij elk stap merkte ik letterlijk dat ik dat niet was. Ze waren altijd onverzettelijker bij het opvangen, hun bewegingen waren altijd exacter, ze waren veel meer gefocust, en ze lieten zich niet uit hun evenwicht brengen door de magie van de tempel.

Een voorval illustreert mijn toenmalige dilemma vrij goed: in de hal waarin we trainden was een rekstok. Die was tussen twee palen bevestigd en kwam bij de volwassen monniken ongeveer tot hun voorhoofd. Voor mij als vijfjarige was de stang dus veel te hoog om erbij te kunnen. Toen we ons moesten optrekken, stond ik radeloos naar de stang te kijken, waarna de leraar me optilde en aan de stang hing. Nu moest ik het doen. Ik klemde mijn handen om de stang, beet op mijn tanden en trok me met ijzeren wil omhoog. Een eerste keer lukte het me, maar al bij de tweede keer hielden mijn armen het niet meer en ik liet los.

Daarna kwam de volgende leerling. Een Chinese jongen, misschien iets ouder dan ik, maar even lang. Hij ging onder de stang staan, ging even door de knieën, schoot als een stuiterbal omhoog en trok zich schijnbaar moeiteloos vijf of zes keer op. Vervolgens maakte hij een zwaai en sprong in een elegante boog op de grond, alsof het niets was. Daarna kwam de volgende, die het precies zo deed.

Deze gebeurtenis maakte diepe indruk op me. Het versterkte het gevoel van bewondering enorm. Ik had waanzinnig veel respect voor deze jongens, en misschien was ik ook een beetje bang voor ze. En ergens was er een begin van het besef dat het niet voldoende was om alleen maar te willen wat je bij een ander bewondert, dat je hard moet werken om zo goed te worden. Zo begon ik langzaam te begrijpen wat kungfu betekent.

Tijdens die dagen in Dengfeng sloeg er nog een tweede besef als een bliksemflits bij me in: ik zag opeens duidelijk hoe geprivilegieerd ik was en hoe goed ik het had. Ik leefde in een totaal andere wereld dan de Chinese kinderen in de tempel. Ik had mijn twee broers, na afloop van de training gingen we terug naar onze ouders, en na de vakantie zouden we terugvliegen naar Shanghai, waar ik ’s ochtends naar school ging, ’s middags kungfu als hobby had en ’s avonds bij mijn familie in de compound in mijn eigen kamer sliep. Daarmee vergeleken was het leven van de leerlingen in Dengfeng bikkelhard. Ze trainden niet alleen in de tempel, maar sliepen daar ook. Hun ouders woonden vaak honderden kilometers verderop en ze zagen hen maandenlang niet. Ze sliepen met zijn allen in grote slaapzalen zonder comfort. Ze werden elke dag van zes uur ’s ochtends tot laat in de middag gedrild en kregen daarbij vaker stokslagen dan lof. Het vulde me met extra respect toen ik zag hoe gelaten en sterk deze jongens dit karige leven aanvaardden. Maar het deed ook pijn en verwarde me.

Met deze indrukken van mijn eerste tempelbezoek vers in het geheugen ging de vijfjarige ik met een zekere opluchting terug naar Shanghai – naar de wolkenkrabbers, de bonte verscheidenheid van Lilong, naar de vriendelijke bewaker en de geduldige leraren van onze kungfuschool. Dat leven paste beter bij een kind. Natuurlijk zag ik ook daar de grote verschillen tussen de uiteenlopende werelden om me heen. De internationale school waar we op zaten, en die uitsluitend buitenlandse leerlingen had, stond bijvoorbeeld direct naast een Chinese school, en daar heerste een heel ander regime dan bij ons. Terwijl wij in de pauzes over het plein renden en schreeuwden, moesten de Chinese kinderen in de rij gaan staan en zich rustig gedragen. Ze toonden een discipline die ik moeilijk kon begrijpen. Pas na het uitgaan van school werden ze speels en dan sloten we vriendschap met ze.

Dan was er nog Teng, een Chinese jongen die bij ons in de compound woonde. Niet in een huis zoals het onze, maar in een soort kelder onder het vervallen zwembad in het midden van het complex. Er ging een trap omlaag naar een betonnen gang, die bij een deur eindigde. Achter die deur lag een ongebruikte opslagruimte. Daar woonde Teng met zijn ouders. Ik weet niet of ze dakloos waren of als werknemers van het complex daar geduld werden. Ik herinner me vooral dat het een nogal provisorisch en spartaans onderkomen was. Teng en zijn familie leken zich daar niet aan te storen. Ze klaagden nooit. Ze waren altijd blij als we wat eten, kleding of speelgoed voor ze meenamen.

Zulke ontmoetingen toonden ons de sociale ongelijkheid en het contrast met onze eigen wereld. Het leven van de kinderen in de tempel van Dengfeng was echter van een heel andere categorie. De hardheid schrok me enerzijds af, maar trok me tegelijkertijd op magische wijze ook aan. Ik begreep intuïtief dat daar iets was wat ik wilde en zelfs nodig had. Wat het precies was begreep ik echter pas veel later. Het zou nog vele jaren en nieuwe inzichten vergen. Een daarvan was dat kungfu wonderen kan verrichten.



SHAOLIN LIFE HISTORY

HET PAD VAN SHAOLIN-KUNGFU

Vechtkunst heeft in China een millennialange traditie. Ze staat vanouds in nauwe verbinding met de taoïstische filosofie van yin en yang en de boeddhistische leer van Bodhidharma. Bij yin en yang gaat het kortgezegd om het balanceren van tegengestelden – in de natuur, in de samenleving en in de eigen persoonlijkheid. Kungfu verenigt yin en yang doordat strijd en meditatie, lichamelijkheid en spiritualiteit, hardheid en schoonheid elkaar treffen.

Deze polariteit vinden we al terug bij de vechtkunsten uit het begin van het Chinese keizerrijk in de derde eeuw voor Christus. Shaolin-kungfu ontstond echter pas in de zesde eeuw ná Christus. En wel in het Shaolin-klooster van Dengfeng, dat als de wieg van Shaolin-kungfu geldt. Daar zou de boeddhistische patriarch Bodhidharma rond het jaar 525 zijn gekomen. Volgens de legende ontwikkelde Bodhidharma tijdens zijn verblijf in een grot boven de tempel de vier disciplines die tot op de dag van vandaag de kern van Shaolin-kungfu vormen: de zwaardvorm, de stokvorm, een reeks qi-gongoefeningen met bepaalde adem-, sta- en houdingstechnieken, en de vijf dierstijlen: draak, slang, tijger, luipaard en kraanvogel. Later kwamen er niet alleen wapens bij (onder andere speer, hellebaard en kettingzweep), maar ook andere dierstijlen, zoals de bidsprinkhaan, de adelaar, de aap en de beer.

De Shaolin-tempel van Dengfeng is in de loop der eeuwen meermalen verwoest en weer opgebouwd. Inmiddels is hij een van de grootste toeristische attracties van China. Sinds 2010 behoort hij ook tot het Unesco Werelderfgoed.

[image: Sacha zit in oranje broek en zwarte tshirt op de trappen van de rode tempel in kleermakerszit, naast zijn shifu in grijs gewaad. Ze mediteren.]
Mijn shifu en ik in de zomer van 2025, mediterend voor de poort van de Shaolin-tempel van Dengfeng









Het wonder van Shanghai

Mijn opa, de vader van mijn moeder, heeft een belangrijke en inspirerende rol in mijn leven gespeeld. Hij heette Marcel. Toen ik hem leerde kennen had hij een goed maar ook zwaar leven achter de rug. Hij groeide op in een gezin van zestien kinderen in het kleine Zwitserse dorpje Reppaz. Daar had hij van jongs af aan op de boerderij van zijn ouders mee moeten helpen. Voor die generatie was dat normaal – een leven op het ritme van de jaargetijden, zich grotendeels onder de vrije hemel afspelend. Ze hadden eigen vee, een kaasmakerij en de jaarlijkse oogst. Het was hard werken en het hele gezin moest de handen uit de mouwen steken om met de schatten van de natuur het eigen overleven te verzekeren. Wat ze in die tijd deden is in mijn ogen eigenlijk ook kungfu. Hard en continu werken dus.

Ik luisterde graag naar mijn opa als hij over vroeger vertelde. Hoe ze op de omringende bergen klommen en dagenlang van enkel vruchten en helder beekwater leefden. Hoe ze elke week met het hele gezin naar de kleine katholieke kerk van Orsières afdaalden om de verplichte zondagsmis bij te wonen. En hoe ze na de dienst met alle kinderen uit de omgeving gingen voetballen. Bij gebrek aan een echte bal gebruikten ze de blaas van een koe, die gedroogd en opgeblazen werd.

Als opa vertelde, opende hij een deur naar een voorbije, authentiekere wereld. Die was wat rauw en ouderwets, maar juist daarom eerlijk en sympathiek – net als opa zelf.

Eenmaal volwassen vervulde hij zijn dienstplicht bij het Zwitserse leger, begon een loopbaan als arbeider en trouwde met mijn oma, met wie hij naar Sion verhuisde, de hoofdstad van het Zwitserse kanton Wallis. Daar zochten we ze in de zomervakantie altijd op. Dan verkenden we de burchten en bergen in de omgeving en leerden de stad kennen waarin onze moeder was opgegroeid. De wandelingen die we daar maakten waren een voorproefje van de duurtraining die later in mijn leven zo belangrijk zou worden: tochten van zeven uur door de bergen, eigenlijk veel te lang voor ons kinderen, maar opa maakte ze spannend door onderweg kleine uitdagingen te verzinnen. Met hem werd elke beklimming van een top een missie en elk etappedoel een overwinning.

De uitstapjes met opa in Sion leken een beetje op onze optocht naar de kungfuschool in Shanghai. Ook hij moest steeds iemand begroeten, hij leek iedereen in de stad te kennen, van de kapper tot de postbode, en hij verheugde zich steeds weer enorm als hij ons – zijn kleinkinderen uit het verre China – kon voorstellen aan de mensen die hij kende. Ik zal nooit de keer vergeten dat we bij de Migros boodschappen gingen doen en opa bij de kassa een oude vriend tegenkwam. Nadat ze een paar woorden hadden gewisseld, wenkte hij Julien, Timo en mij opgewonden te komen en liet ons op een rij staan en fluisterde ons toe dat we zijn vriend ter begroeting ‘dat mooie lied’ moesten toezingen. Daarmee bedoelde hij ‘Mo Li Hua’, een soort Vader Jacob in het Mandarijn, een oud Chinees volksliedje dus, dat we de vorige avond voor hem en oma hadden gezongen. Met twinkelende ogen keek opa eerst naar ons, daarna naar zijn vriend en vervolgens weer naar ons en zei: ‘Beginnen maar!’ Midden in de drukte bij de kassa brulden we: ‘Hǎo yī duǒ měilì demòlìhuā – Fēnfāng měilì mǎn yuán huā…’

We zongen het hele lied. En opa stond erbij te stralen, hij leek bijna te barsten van trots. Dat beeld van hem heeft zich voor altijd op mijn netvlies gebrand. Net als het beeld van opa die glimlachend en groetend door de straten liep. En opa die al van verre zichtbaar in zijn rode fleecejack op de bank voor het huis zat, naar de bergen keek en mijmerend een liedje floot. Toen al dacht ik: als ik tachtig ben wil ik ook zo tevreden op een bankje zitten en fluiten als hij. Aan dat voornemen is sindsdien niets veranderd.

Naast onze bezoeken aan opa en oma in Sion waren er de keren dat zij naar Shanghai kwamen. Ik verheugde me altijd al weken van tevoren op hun komst. Een van die bezoeken was bijzonder gedenkwaardig. Deels omdat we een grote verrassing voor opa in petto hadden, en deels omdat er iets gebeurde wat we later met een knipoog ‘het wonder van Shanghai’ noemden. Het gebeurde in de herfst van 2007. Onze verrassing bestond eruit dat mijn ouders kaartjes hadden weten te bemachtigen voor de finale van de Tennis Masters Cup met Roger Federer. Opa was groot fan van Federer en volgde diens carrière met stijgend enthousiasme sinds diens zege op Wimbledon vier jaar eerder. Maar hij had Federer nog nooit in het echt zien spelen. Daar zou nu verandering in komen. Daarom keek ik met bijzonder veel spanning naar het bezoek uit.

Toen opa en oma arriveerden, sloeg de spanning echter om in zorgen. Opa was zichtbaar uitgeput van de lange reis. Zijn gezicht was ingevallen. Toen hij op de luchthaven zijn koffer neerzette om ons te begroeten, kreunde hij zachtjes en zijn gezicht vertrok van de pijn. We hoefden niet lang aan te dringen om te horen wat er aan de hand was. Zolang ik me kon herinneren had opa last van zijn rug en zijn rechterschouder. Hij leed voortdurend pijn, waarschijnlijk het gevolg van de zware lichamelijke arbeid die hij al op jonge leeftijd had moeten verrichten. Omdat hij zeer gedisciplineerd en hard voor zichzelf was, liet hij in onze aanwezigheid gewoonlijk niets van zijn pijn merken. Maar nu slaagde hij er niet in hem te verbergen. Voor mij was het de eerste keer dat ik hem zo terneergeslagen zag.

Omdat de pijn ook de volgende dagen aanhield, overschaduwde die het hele bezoek. Mijn ouders bestudeerden de röntgenfoto’s die opa had meegenomen, en ze bespraken de pijnstillers die de artsen hem in Zwitserland voorgeschreven hadden. Helaas werkten de medicijnen niet langdurig en ze hadden als bijwerking dat hij last van zijn maag kreeg. We waren zo met het onderwerp bezig dat mijn broertjes en ik het er zelfs in de kungfuschool over hadden. Toen mijn leraar, die zich jarenlang met de traditionele Chinese geneeskunde had beziggehouden, van de problemen van mijn opa hoorde, wendde hij zich tot mijn moeder en bood zijn hulp aan.

We namen opa naar de volgende training mee, en na een paar gesprekken en een grondige bestudering van de röntgenfoto’s besloten twee van mijn leraren tot een behandeling. In een zijvertrek van de kungfuschool moest mijn opa op een met dunne kussens beklede houten bank gaan liggen. Daar tastten ze zijn lichaam af, masseerden hem en pasten acupunctuur toe. Daarna begon de eigenlijke behandeling. Die bestond uit rek- en strekoefeningen, waarbij bijvoorbeeld de ene leraar het hoofd van mijn opa vasthield, terwijl de andere aan zijn voeten trok. Om hun instructies te vertalen waren wij er van het begin af aan bij, en zo zagen we alles. Ik had er een dubbel gevoel bij. Enerzijds vertrouwde ik de stille autoriteit van de kungfumeesters, anderzijds had ik met opa te doen, die steeds weer zijn gezicht van de pijn vertrok, terwijl wij monter de Chinese aanwijzingen voor hem in het Frans vertaalden: ‘Diep inademen!’, ‘Blijf ontspannen!’, ‘Loslaten!’

Het bleef niet bij die ene keer. In de week daarna ging mijn opa dagelijks naar de kungfuschool voor behandeling. In het begin was hij nog sceptisch, maar al na de tweede of derde sessie begon het te werken. Zijn pijn werd minder, zijn bewegingen werden soepeler en zijn oude vitaliteit keerde terug. Na een paar dagen stond hij rechtop en zei: ‘Kijk eens!’ Dan zwaaide hij zijn rechterarm in het rond als een propeller. Dat had hij vanwege zijn stijve schouder in geen jaren meer kunnen doen. Het was een klein wonder – het wonder van Shanghai.

In werkelijkheid was het natuurlijk geen wonder, maar een combinatie van ontspanningsmethoden, ademtechnieken en gericht rekken. Het was hoe dan ook een ervaring die me blijvend heeft gevormd. Het heeft me niet alleen een breed vertrouwen in de werkzaamheid van de traditionele Chinese geneeskunde gegeven, maar ook geleerd dat het de moeite waard is verschillende behandelmethoden uit te proberen. Terwijl de Zwitserse arts had gezegd dat opa met de pijnen moest leren leven, toonden mijn kungfuleraren hem praktische oefeningen om ze te verminderen. Zonder medicijnen. Hij bloeide werkelijk op.

Toen we kort voor hun vertrek met mijn grootouders naar de wedstrijd van Roger Federer in het reusachtige Qizhong-stadion van Minhang gingen, maakte mijn opa op weg daarnaartoe voortdurend tennisbewegingen met zijn rechterarm. Daarbij riep hij lachend: ‘Leve de kungfu!’ Ik had hem lang niet zo uitbundig en vrolijk gezien. Dat was het enige wat telde. Hoe de tenniswedstrijd zou eindigen was in dat licht eigenlijk niet belangrijk. Niettemin waren we blij toen Federer won.

[image: Een rode muur met een rode pot die in de hoek staat. Een goud symbool staat op de pot.]




TOOLBOX SHAOLIN LIFE

TCG

TCG staat voor ‘traditionele Chinese geneeskunde’. Die is vooral gebaseerd op acupunctuur-, massage-, cupping- en ademtechnieken, naast homeopathie en voedingsleer. Daarnaast zijn ook druk- en warmtetherapieën gebruikelijk, die zowel geestelijke als lichamelijke ontspanning bevorderen. Anders dan bij westerse geneeskunde richt de TCG zich niet op chemische geneesmiddelen en specifieke delen van het lichaam, maar op natuurlijke middelen en de totale balans van lichaam, geest en ziel. Deze toepassingen zijn bij veel westerse artsen omstreden.

Bij TCG speelt – net als bij kungfu – de leer van yin en yang en de harmonisering van de levensenergie qi een centrale rol. Om die reden zijn verhoudingsgewijs veel Shaolin-meesters goed bekend met de toepassingen van TCG: ze hebben die in het kader van hun kungfu-opleiding bestudeerd.

Vaak wordt de TCG-leer binnen families van generatie op generatie doorgegeven. Daarnaast is kennis over energiestromen, chakra’s en meridianen relatief wijdverbreid onder de Chinese bevolking, net als technieken voor de behandeling van pijn. Dat wil nog niet zeggen dat alle Chinezen de traditionele Chinese geneeskunde kunnen toepassen. Zelf heb ik intussen vaak toegekeken bij behandelingen en men heeft mij diverse grepen voorgedaan, maar zelf zal ik me er niet zo snel aan wagen. Ik heb er namelijk vooral van geleerd dat je jarenlang moet studeren om TCG werkelijk te beheersen.
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