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Volgens de huidige transcriptiemethode van het Chinees (pinyin) zouden chi kung en tai chi als ‘qigong’ en 

‘taiji’ geschreven moeten worden. In Nederland is echter de eerste schrijfwijze ingeburgerd, vandaar dit die 

hier wordt aangehouden.
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 1 Wuji, het open veld 

• Tekst en foto's Pay-Uun Hiu
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氣氣氣氣氣氣De oorsprong van het gedachtengoed 
waarop chi kung is gebaseerd, vind 
je zowel in het taoïsme als het boed-
dhisme. In één van de belangrijkste 
boeken van het taoïsme, de Daodejing, 
staat: ‘Dao bracht het ene voort, het 
ene bracht het tweede voort, het derde 
bracht tienduizend dingen voort. De 
tienduizend dingen dragen op hun rug 
het yin (陰) en omarmen van voren het 
yang (陽). En in de verbinding van deze 
twee vitale energieën, scheppen ze 
harmonie. (道德經, 42)

Chi kung (氣功) zou je kunnen zien als 
een vorm van het ene. ‘Qi’ betekent 
vitale energie, adem. ‘Gong’ is werken 
aan, het ontwikkelen en het cultiveren 
van vaardigheid en techniek. Chi kung 
is het ontwikkelen van de qi en vormt in 
de Chinese traditie  de basis van zowel 
de gezondheidsleer als de vechtkunst. 
De oefeningen van de chi kung zijn 
de fysieke uitwerking van de Chinese 
traditionele geneeskunde, die het 
lichaam onder meer ziet als een stelsel 

van meridianen die de qi transporteren. 
En chi kung is het vertrekpunt van alle 
vormen van Aziatische vechtkunst, zoals 
tai chi chuan en kung fu.  

Qi moet stromen. Aan stilstaande 
energie heb je niks. Toch is stilstaan een 
van de belangrijkste onderdelen van de 
chi kungtraining. De trainingsvorm die 
zich specifi ek richt op het stilstaan, heet 
zhan zhuang de chi kung (站粧的氣功): 
de chi kung van het staan als een boom. 
Door een tijdje in een van de chi kung-
basishoudingen te staan, stimuleer je 
de bloedsomloop – zoals een boom z’n 
voeding haalt uit de wortels en via de 
stam transporteert naar alle takken en 
bladeren. 

Aan het begin van alle staande training 
staat de wuji-houding. Wuji (無極) 
betekent letterlijk ‘geen uitersten’, geen 
beperkingen. Wuji is te vergelijken 
met een motor die in z’n vrij staat en 
stationair draait; met onbetreden grond 
waarin nog geen paden zijn uitgesleten. 

In China hoort het bij het dagelijkse straatbeeld. Groepjes mensen die 

in opperste concentratie héél langzaam bewegen of zelfs minutenlang 

stilstaan. Tai chi chuan en chi kung zijn onderdelen van een eeuwenou-

de Chinese gezondheidstraditie die intussen ook een weg naar Westen 

heeft gevonden. Ook Nederland telt een behoorlijke hoeveelheid 

scholen op gebied van Chinese gezondheidsleer en vechtkunst. In een 

serie van vijf afl everingen gaan chi kung-instructeur Peter den Dekker 

en CRTV-redacteur Pay-Uun Hiu in op een aantal basisbegrippen en 

–principes van chi kung.
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Peter den Dekker geeft wekelijks les in Amsterdam en geeft trainingen in verschillende Europese landen. Hij is betrokken bij de 

coaching van professionele muzikanten en topsporters. Van zijn hand verscheen het boek The Dynamics of Standing Still. The 

ancient Art of recharging your Batteries. Meer informatie via www.thedynamicsofstandingstill.com

Alle mogelijkheden zijn nog open, als 
in de ‘beginner’s mind’ waaraan de 
zenmeester Shunryu Suzuki refereert: 
‘In the beginner’s mind there are many 
possibilities, in the expert’s mind there 
are a few.’ Optimaal staan in wuji is zo 
staan dat de qi geen enkele belemme-
ring ondervindt. 

Als je het lichaam ziet als een stelsel 
van meridianen waardoor de qi door het 
hele lichaam stroomt, dan zijn er in dat 
hele stelsel poorten en vensters. Dat 
zijn de meridiaanpunten. Vaak dragen 
ze ook de naam van een poort, deur of 
venster, zoals ‘nei guan’, de innerlijke 
poort, en ‘po hu’, de deur van de ziel. 
Chi kung oefeningen zijn erop gericht 
die poorten open te houden en de 
belemmeringen op te heffen die we 
ondervinden door verkeerde houdingen, 
stress en spanning. 

In de ideale wuji-houding is het lichaam 
van top tot teen een ononderbroken lijn, 
van het onderste punt, de yong quan 
(湧泉 = de sprankelende bron), tot 
aan het bovenste, de bai hui (百會 = 
de ‘honderd ontmoetingen)’. Zo is de 
wuji-houding de dynamische verbinding 
van de drie-eenheid hemel-mens-aarde 
en weerspiegelt zij een typisch men-
selijk aspect: als enige in het dierenrijk 
loopt de mens consequent op twee 
benen. Zie ook het Chinese karakter 
voor mens (人, ren), twee benen en een 
verticale wervelkolom, en het karakter 
voor koning (王, wang), dat de verticale 
verbinding symboliseert tussen de 
hemelse principes, de menselijke 
samenleving en de aardse natuurwet-
ten. Geen wonder dat Wang de meest 
voorkomende Chinese familienaam is. 
Zo compact en alomvattend wil ieder-
een wel zijn.

Peter den Dekker geeft wekelijks les in Amsterdam en geeft trainingen in verschillende Europese landen. Hij is betrokken bij de 

coaching van professionele muzikanten en topsporters. Van zijn hand verscheen het boek 

ancient Art of recharging your Batteries

Alle mogelijkheden zijn nog open, als 
in de ‘beginner’s mind’ waaraan de 
zenmeester Shunryu Suzuki refereert: 
‘In the beginner’s mind there are many 
possibilities, in the expert’s mind there 
are a few.’ Optimaal staan in wuji is zo 
staan dat de qi geen enkele belemme-
ring ondervindt. 

Als je het lichaam ziet als een stelsel 
van meridianen waardoor de qi door het 
hele lichaam stroomt, dan zijn er in dat 
hele stelsel poorten en vensters. Dat 
zijn de meridiaanpunten. Vaak dragen 
ze ook de naam van een poort, deur of 
venster, zoals ‘nei guan’, de innerlijke 
poort, en ‘po hu’, de deur van de ziel. 
Chi kung oefeningen zijn erop gericht 
die poorten open te houden en de die poorten open te houden en de 
belemmeringen op te heffen die we 
ondervinden door verkeerde houdingen, 
stress en spanning. 
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De techniek: imiteer de moeite-
loze houding van en klein kind, 
natuurlijk rechtop, de zwaarte-
kracht naar beneden, naar de 
voeten; de wakkerheid en helder-
heid naar boven, de zintuigen vrij 
en open. Een natuurlijke verticale 
houding vraagt om een optimale 
balans. De juiste balans leidt 
naar ontspanning. Ontspanning 
is de voorwaarde voor een vrije 
circulatie. Vrije circulatie van 
bloed en qi is de basis voor een 
goede gezondheid.
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