
Chi Kung en RSI
Vanwege nst-klachten doe ik veel aan sport. Daarnaast doe ik regelmatig
Mensendieck-oefeningen. Tijdens een les Afrikaanse dans maakte ik kennis met
Chi Kung. We deden een rekoefening voor de arm die ik nog niet kende. Vrijwel
direct merkte ik dat er iets gebeurde in mi jn l ichaam. lk voelde de doorbloeding
toenemen en mijn arm werd helemaal warm. Mijn lerares vertelde mij dat de
oefening afkomstig is uit de Chi Kung. Daar wilde ik meer over weten...

Richard Sudiono is docent Chi  Kung
en Tai  Chi  Chuan. Sinds 1990 geeft
hi j  les op verschi l lende plaatsen in
Nederland, onder de naam TANESKA.
Hij vertelt zeer bevlogen over de oor-
sprong van de Chinese bewegingsleer.
En over wat deze leer in het dagel i jks
leven voor ons kan betekenen.

Menseli jke atlas
De Chinese gezondheidsleer is geba-
seerd op het pr incipe van yin en yang.
Dit  houdt in dat het l ichaam in balans
moet z i jn.  Als je z iek bent,  is  de balans
verstoord en gaat het l ichaam op
zoek naar een manier om de balans te
herstel len.  Het gaat dan energie stu-
ren naar het z ieke l ichaamsdeel.  Chi ,
de levensenergie, stroomt door het
l ichaam, dat je kunt z ie n als een soort
mensel i jke at las.  Door het l ichaam
lopen acht belangr i jke meridianen, die

elk weer vertakkingen hebben.
Chi Kung is een manier om de chi  te
sturen in de r icht ing van de pi jnpun-
ten. Je st imuleert  dan de stroming
van energie en dus de doorbloeding
naar dat l ichaamsdeel.  Omdat di t
ontspannen moet gebeuren, doe je di t
door middel  van langzame en zachte
bewegingen. 0neindige bewegingen
ook. Waar de ene beweging ophoudt,
begint  de volgende. Hier in komt het
pr incipe van yin en yang terug. Chi
Kung is gebaseerd op de samenwer-
king tussen dr ie factoren: bewegingen
(rust ig en ontspannen),  ademhal ing
(rust ig en vanui t  de buik)  en gedach-
ten (ger icht  op de plek waar pi jn of
spanning zi t ) .

Chi Kung en RSl
0p basis van de pr incipes van Chi
Kung kun je constateren dat deze

bewegingsleer een belangr i jke the-
rapie bi j  nst  of  andere pi jnklachten
kan zi jn.  En dat is het ook voor veel
mensen. Mensen van al ler le i  leef t i jden
beoefenen Chi Kung om al ler le i  rede-
ne n. Bij ïANESKA variëre n de leefti j-
den bijvoorbeeld van 24 ïot82 jaar.
Ver l icht ing van pi jnklachten is een
belangr i jke reden waarom mensen
aan Chi Kung doen. Maar er z i jn veel
meer redenen. Ontspanning vinden.
Meer ene rgie kr i jgen. Langer gezond
bli jven. Beter slapen. Verbetering van
concentrat ie.  Over het algemeen kun
je stel len dat mensen aan Chi Kung
doen omdat ze beter in hun vel wil len
zitten.
Het mooie aan Chi Kung is dat je de
oefeningen kunt aanpassen aan de
klachten waarop je je wi l t  r ichten.
Je stuurt  de chi  immers naar de plek
waar het het hardst  nodig is.  Evenzo
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zi jn de oefeningen aan te passen aan de
eventuele beperkingen van het l ichaam.
Je hoeft nooit verder te gaan dan jouw
l ichaam aankan.

Een les Chi Kung in de Jordaan
Tijd om het zelf te ondervinden. lk ga een proefles Chi
Kung volgen bi j  Robberto Bos. Hi j  geeft  s inds enkele jaren

les in Chi  Kung op verschi l lende locat ies in Amsterdam.
Op een dinsdagochtend doe ik een keer mee. De les vindt
plaats in het dromerige Karthuizerhofje in de Amster-
damse Jordaan. lk ben benieuwd, maar verwacht zeker
geen wonderen. lk heb nooit veel baat gehad bij yoga of
v isual isat ie-oefeningen, dus ik ben wat terughoudend.

We staan in een groep van zeven personen rond de leraar.
We beginnen met een opwarmoefening. Benen op heup-
breedte ui t  e lkaar,  stevig op de grond. Handen tegen
elkaar wrijven, terwij l je je heupen losschudt. Meteen wor-
den mijn armen warm. Wow, dat werkt al snel. Vervolgens
gaan we onze armenJosslaan, waarbi j  de kracht vanui t  je
heup komt.  De armen slaan schuin naar boven tegen de
schouder aan. Na een ti jdje losslaan staan we sti l om te
bepalen wat het effect op ons l ichaam is. Zeer ontspan-
nend, ik kan niet  anders zeggen.

Chi Kung is een bewegingsvorm
dieje jarenlang kunt beoefenen

en waarbi j je steeds weer nieuwe
inzichten opdoet.

Dan volgt  een oefening die ik mensen in het park wel
eens heb zien doen. De armen worden gel i f t  vanui t  de
ellebogen. De armen gaan vervolgens naar voren en weer
langzaam naar beneden. Al les met de zachte bewegingen
die kenmerkend zi jn voor Chi  Kung. Al  na een paar keer
merk ik tot  mi jn verbazing dat mi jn armen als vanzel f
l i jken te gaan. Alsof ze uit zichzelf naar boven zweven. lk
voel  me zeer ontspannen worden en doe mi jn ogen dicht .
Na een t i jd je merk ik dat ik zel fs een paar seconden 'weg'
ben geweest. In deze setting (staand, in een groep mij nog
onbekende mensen) vind ik dat op z'n minst opmerkeli jk.
We doen dezelfde oefening ook een keer superlangzaam,
waarbi j  we er enkele minuten over doen om onze armen
tot op schouderhoogte te l iften. Meteen voel ik in mijn
armen en schouders vervelende spierspanning en pijntjes
ontstaan en ik hou het ook niet  vol .  Di t  is  duidel i jk  een
oefening voor gevorderden. Het maakt meteen duideli jk
dat Chi Kurig een continu leerproces is, waarbij je steeds
weer nieuwe resultaten bereikt.

Na de les bespreek ik mijn bevindingen met een paar
cursisten. Vooral mijn verwondering over het onverwacht
sterke effect van de ontspanningsoefeningen. Mijn
medecursisten zijn er niet echt verbaasd over. Hoewel
ze hier om uiteenlopende redenen komen, ervaren ze dit
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Een jarenlang proces
We kunnen dus stel len dat Chi  Kung een belangr i jke bi j -
drage kan leveren aan ontspanning, pi jnverminder ing en
eigenl i jk  de gezondheid in het algemee n.  In de prakt i jk
wordt Chi  Kung voor een var iëtei t  aan gezondheidspro-
bleme n ingezet.  Valprevent ie voor ouderen bi jvoorbeeld,
en ook diabetes,  hart-  en vaatziekten. Een waarschuwing
is hierbi j  wel  op z i jn plaats.  Verwacht niet  d i rect  wonde-
ren. Chi  Kung is een bewegingsvorm die je jarenlang kunt
beoefenen en waarbi j  je steeds weer nieuwe inzichten
opdoet.  Het is zeker geen trucje dat je even kunt aanleren.
Maar als je de pr incipes een beet je beheerst ,  kun je er op
bepaalde momente n wel  heel  bewust gebruik van make n.
En veel  prof i j t  van hebben.
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ontspannende ef fect  a l lemaal.  Volgens hen komt dat door
de relaxte en aangename sfeer t i jdens de les.  En dat s lu i t
aan op mi jn eigen ervar ing.  Het gaat om ontspanning,
maar niet  op een dogmatische manier.  Niet  tevee I  gedoe.
De oefeningen moeten toepasbaar z i jn in het dagel i jks
leven.

In een nabespreking met Robberto vraag ik hem waarom
Chi Kung zo'n ander ef fect  op mi jn l ichaam heeft  dan de
regul iere rekoefeningen die ik regelmat ig doe. Volgens
hem komt di t  door de vloeiende, zachte bewegingen.
Bovendien leer je bi j  e lke beweging gebruik te maken
van veel  meer verschi l lende spieren dan bi j  geisoleerde
rekoefeningen. Je leert  b i jvoorbeeld je armen te bewegen
vanui t  je voeten, v ia je heupen en je rug. 0mdat je zoveel
verschi l lende spieren inschakel t ,  belast  je de afzonder l i jke
spieren ju ist  minder.

Ervar ingsdeskundige
Robberto Bos heeft zelf ernstige nsr-klachten gehad.
0p zijn website beschrijft hij uitgebreid hoe hij, na
jarenlang exper imenteren met therapieën en hulp-
middelen, baat vond bi j  Chi  Kung.

Een paar citaten:

Toen hod ik schoon genoeg von ol die pijn in m'n
hoofd en orm. lk bes/oot te stoppen met ol het ge-
theropeuter. En te leren zelf goed om te goon met
mijn energie. Wont voor mijn gevoel zqt er te veel
energie in mijn (hete) hoofd en te weinig in mijn
(koude) honden en voeten. Dus ik wilde leren om
'uit mijn hoofd te komen! Leren om noor believen
energie (wormte, circulotie) door mijn lichoom te
sturen. En me eindelijk lekker in m'n vel te voelen.

ln het verleden deed ik veel oon hordlopen, yogo,
medito ti e, o n ts po n n i ng stech n i eken, stretch en,
wondelen, fiefsen en mossoge. Moar op de een of
ondere monier voelt Chi Kung ónders. Het werkt
veel effectiever voor me dqn alles wot ik tot nu toe
heb gedoon.

Robberto's hele verhaal is te lezen op
www.ch i-kung-train i ng.com/rsi.html

la I  f  onlvot-ougustus 2009


