
  


  Nadat u uw schouder naar achter hebt getrokken, brengt u uw elleboog omhoog en opzij. Ga door met uitademen.
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  Ook verkrijgbaar
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  Meditatie voor beginners


  Stephanie Clement


  


  Leren mediteren kost je geen jaren. Meditatie is een heel natuurlijke staat van bewustzijn, die je kunt ontwikkelen door enkele minuten per dag te oefenen. De voordelen zijn grenzeloos.


  


  Stephanie Clement vertelt in Meditatie voor beginners wat meditatie is, hoe het werkt en wat je ermee kunt bereiken. Aan de hand van vele oefeningen kun je je de kunst van het mediteren eigen maken.


  


  •Ontwikkel je concentratie


  •Focus je aandacht beter


  •Ontspan je lichaam en geest


  •Verkrijg inzicht in je eigen mentale processen


  •Werk met je eigen natuurlijke en heilzame vermogens


  •Vervang slechte oude gewoontes door nieuwe


  •Verwezenlijk je persoonlijke ambities


  •Laat je angsten los


  •Ontdek welke meditatiemethode het beste bij jou past
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  Nadat u uw elleboog hebt gestrekt, strekt u uw pols onder een hoek van vijfenveertig graden naar boven en naar buiten. Laat uw pols licht gebogen en breng uw wijsvinger en uw duim bij elkaar. Knijp zo licht dat uw dunne zijden koord niet breekt.
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  Laat uw rechterarm uitgestrekt. Beweeg uw linkervoet onder een hoek van vijfenveertig graden naar buiten. Laat uw linkerhand omlaag zakken voor uw onderbuik. Begin langzaam in te ademen.
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  Draai uw bovenlichaam tot u onder een hoek van vijfenveertig graden naar voren kijkt en beweeg tegelijkertijd uw linkerbovenarm naar boven. Uw rechterpols blijft op dezelfde plaats.
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  Beweeg uw linkerhand van u vandaan, terwijl uw elleboog laag blijft en u blijft inademen.
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  Draai uw linkerhand, zodat de handpalm nu onder een hoek van vijfenveertig graden naar buiten wijst.
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  Laat uw stuitbeen iets zakken. Verplaats uw gewicht naar voren, naar uw linkervoet, terwijl u uitademt. Reik tegelijkertijd naar voren met de linkerhelft van uw lichaam, los van of ‘gesplitst’, van uw uitgestrekte rechterarm.
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  Uw chi laten vloeien


  Beweeg langzaam en voorzichtig als u chi-bewegingsoefeningen doet. Gebruik uw geest om elk klein onderdeel van de beweging en elk deel van uw lichaam te voelen.


  Nadat u enige tijd hebt geoefend – dat kan een paar dagen, een paar weken of nog langer duren – neemt u misschien een gevoel in uw handen of armen waar, of in uw maagstreek. Dat kan een tintelend of een warm gevoel zijn, een golvende energie of een vol gevoel. U merkt dat misschien terwijl u aan het oefenen bent, of vlak nadat u ermee bent opgehouden. Let goed op dergelijke gevoelens. Ze kunnen het begin zijn van chi-bewustzijn.


  Chi-bewustzijn, het kunnen voelen of waarnemen van uw levensenergie, is een grote stap naar uw doel. Heeft u eenmaal chi-bewustzijn bereikt, dan kunt u leren hoe u uw chi laat vloeien.


  Normaal gesproken bewegen we ons lichaam door kunstmatige en mechanische beweging. Herinnert u zich nog dat we de baby bespraken als een voorbeeld van pure levensenergie? Een baby beweegt puur en alleen door het gevoel van zijn chi. Hij trappelt, speelt, lacht en huilt automatisch en met een pure en oprechte bedoeling. Deze kracht is uitermate sterk. Iedereen die heeft meegemaakt dat een baby zijn vinger grijpt, of dat een baby aan zijn haar trekt, kan u vertellen hoe krachtig de chi van een baby is!


  Als een baby een speelgoedje wil, zal hij er met zijn hele lichaam naar reiken om het te grijpen. Hij staat er niet bij stil hoe hij zijn arm kan bewegen en geeft zijn arm niet met zijn hersenen bevel te bewegen.


  Hij beweegt door zijn pure, spontane, innerlijke levensenergie.


  Toen u opgroeide heeft u echter leren lopen, het alfabet schrijven, op een fiets rijden of een trui breien. Al deze fysieke activiteiten worden gedaan door mechanische beweging, niet door het pure, spontane gevoel van levensenergie. U heeft geleerd uw beweging met uw hersenen te coördineren. Hoe meer u leerde hoe u uw fysieke activiteit coördineert met uw kunstmatige verstand, hoe meer uw lichaam zijn oorspronkelijke verbinding met uw levensenergie verloor.


  U moet die oorspronkelijke vorm van bewegen herstellen waar u als een baby van genoot, om uw chi puur en sterk te maken. Maar dat neemt enige tijd in beslag.


  Uw eerste doel in t’ai chi is de verbinding tussen uw geest en uw levensenergie te herstellen. Daarom is het belangrijk elke subtiele verandering en elk subtiel gevoel in uw lichaam op te merken tijdens en na het oefenen van t’ai chi. Voordat u uw chi kunt laten vloeien, moet u deze eerst kunnen voelen.


  Iedereen die t’ai chi begint te beoefenen leert eerst via fysieke of mechanische beweging. Mechanische beweging is heel direct. U wilt uw arm bewegen en dus vertelt uw geest uw arm: ‘Beweeg!’ Uw arm gehoorzaamt en beweegt, omdat u heeft geleerd uw arm op elke gewenste manier te bewegen.


  U wilt echter chi-bewustzijn bereiken door t’ai chi, zodat u verder kunt gaan dan fysieke of mechanische beweging. In plaats van uw arm met uw verstand op te dragen te bewegen, leert u uw chi met uw geest op te dragen uw arm te bewegen. Dat is iets heel anders. Als u eenmaal chi-bewustzijn ontwikkelt, bent u in staat dat gevoel waar te nemen en dat gevoel op te dragen uw arm te bewegen. U leert dus hoe u uw armen omhoog en omlaag kunt laten bewegen door uw chi, in plaats van uw armen door middel van rechtstreekse beweging en spierkracht omhoog en omlaag te bewegen.


  Stel u voor dat u iets begint te voelen van wat uw levensenergie zou kunnen zijn. U voelt misschien een subtiele tinteling in uw handen en polsen. Probeer dan een paar weken lang uw armen te bewegen door uw chi te laten stromen als u Omhoog en Omlaag oefent, in plaats van uw armen omhoog en omlaag te bewegen met uw spieren, zoals u dat normaliter doet. Houd uw armen heel ontspannen en gebruik zo weinig mogelijk fysieke inspanning. Concentreer u in plaats daarvan op dat tintelende gevoel. Draag dat gevoel met uw geconcentreerde geest op uw arm op te tillen of omhoog te duwen.


  In het begin kan dat heel moeilijk zijn. Denk eraan dat u uw levensenergie vele jaren lang hebt genegeerd. Uw levensenergie begint nog maar net weer te ontwaken en zijn verbinding met uw geest te herstellen via uw nieuwe bewustzijn.


  Stel u uw chi voor als een peuter die net begint te leren lopen. Een klein kind heeft misschien een beetje hulp, een hand om vast te houden of een klein duwtje nodig om te leren lopen. U moet uw arm misschien een duwtje geven met een heel klein beetje fysieke inspanning. Uw chi-bewustzijn zal toenemen terwijl u blijft oefenen en uw chi zal ook sterker worden. Er is na verloop van tijd steeds minder fysieke inspanning nodig om de beweging te ondersteunen, tot de hele beweging vrijwel alleen door de chi wordt ondersteund. Dan laat u uw chi echt vloeien.


  U kunt chi-bewustzijn ontwikkelen en leren uw chi te laten vloeien door alleen de in dit hoofdstuk geïllustreerde basisvormen te gebruiken. Maar er zijn nog veel meer t’ai chi-vormen die u kunt leren in dezelfde stijl te doen met andere vormen. Er zijn meer dan honderd verschillende vormen die u kunt leren (het is echter niet nodig om zoveel vormen te leren om chi-bewustzijn te ontwikkelen of om te leren uw chi te laten vloeien).


  Waarom zijn er zoveel verschillende vormen? De verschillende vormen trainen de t’ai chi-artiest om zijn of haar chi in allerlei verschillende richtingen te laten vloeien. Nadat u heeft geleerd uw chi omhoog en omlaag te laten vloeien, kunt u leren deze vooruit en achteruit, of diagonaal, achteruit of opzij te laten vloeien. U kunt ook leren uw chi door uw handen, uw ellebogen, uw knieën en uw schouders te laten stromen. Als u eenmaal begint met het voelen en laten vloeien van uw chi, zult u er plezier in hebben meer verschillende vormen te leren om de vele dimensies van chi-beweging te verkennen. Het leren uw chi in veel verschillende richtingen te laten vloeien, maakt het voor de chi mogelijk te expanderen en te groeien en het helpt uw levensenergiesignaal te zuiveren.


  Welke stijl van t’ai chi u ook beoefent, of u nu een traditionele lange vorm leert, een korte vorm, een familiestijl of een afzonderlijke vormstijl, de grondslagen van chi-bewustzijn en chi-beweging zijn cruciaal. T’ai chi wordt zonder chi-bewustzijn en chi-beweging tot een slap aftreksel van waar het oorspronkelijk voor was bedoeld. Laat uw harde werk voor het oefenen van t’ai chi niet voor niets zijn en leer uw chi te voelen en te laten vloeien.
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  Yoga doen, chakra’s ervaren


  Mieke de Bock en Miriam Wapenaar


  


  Yoga doen, chakra’s ervaren legt uit hoe je met behulp van yoga de energie in de chakra’s beter kunt laten stromen om je lichamelijk en geestelijk goed te voelen. Dit boek maakt het mogelijk om vanuit de chakrayoga grip te krijgen op de krachten en zwakheden in je doen en laten. Elke yogaoefening heeft effect op een of meerdere chakra’s en elk chakra beïnvloedt bepaalde delen van je lichaam, belevingen van emoties en de doorstroming van energie.


  •Oefeningen voor het eerste chakra geven stabiliteit en vertrouwen in je lichaam;


  •in het tweede chakra ontstaat er flexibiliteit en levenslust;


  •in het derde persoonlijke kracht;


  •in het vierde chakra creëer je ademruimte en een warm hart;


  •in het vijfde chakra ruimte in nek en keel voor goede communicatie;


  •in het zesde chakra werk je aan aandacht en helder inzicht;


  •in het zevende chakra kan dit alles leiden tot het ervaren van intense tevredenheid.


  


  Yoga doen, chakra’s ervaren is gebaseerd op de oorspronkelijke kennis van yoga en de chakra’s uit de oude Indiase filosofie, maar nu toegepast op de westerse levenswijze en inzichten. De oefeningen zijn toegankelijk en goed uitvoerbaar. Behalve lichaamsoefeningen staan er in dit boek meditaties, adem- en ontspanningsoefeningen. De vele inzichten helpen je om gezond en energiek door het leven te gaan.
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  Yoga met een pruik


  Marian van Schoneveld


  


  Het leven is behoorlijk vanzelfsprekend als alles gaat zoals het in jouw visie zou moeten gaan. Gelukkig sta je er niet al te vaak bij stil dat er weleens een kink in de kabel kan komen. Dat er iets kan gebeuren waardoor je leven in één keer niet meer zo vanzelfsprekend is. Bijvoorbeeld bij de diagnose kanker. De hele fundering onder je leven wordt in een klap weggevaagd. Weg vertrouwen, want waar kun je nog vertrouwen in hebben? In je lichaam, dat het laat afweten? In je vertrouwde manier van denken en doen? Alle controle is weg; die ligt nu bij een ander, de behandelend arts. Je bent al je houvast kwijt, de balans is weg en de toekomst onzeker.


  


  Marian van Schoneveld biedt in Yoga met een pruik een hulpmiddel bij het herwinnen van vertrouwen en het opnieuw vinden van balans. Het helpt je het gevoel terug te krijgen dat je controle over je leven hebt en naar de toekomst durft te kijken. Ook ondersteunt het bij het omgaan met de pijn en de beperkingen die de ziekte met zich meebrengt.


  


  ISBN 978 90 453 1183 8


  


  www.inspiread.nl


  


  [image: ]


  De kunst van het nietsdoen in de praktijk


  Theo Fischer


  


  Iedereen heeft het weleens meegemaakt: het moment waarop na een crisis alles weer ten goede keert, komt altijd wanneer de je strijd hebt opgegeven. Dat ophouden met strijden, leven in het nu, dát is de kunst van het nietsdoen – de kunst om op het juiste moment te doen wat juist is. En wat juist is, openbaart zich vanzelf door af en toe stil te staan om te luisteren en te voelen.


  


  In De kunst van het nietsdoen in de praktijk behandelt Theo Fischer de praktische aspecten van het taoïstische principe van Wu Wei – doen door niet te doen – die in zijn bestseller De kunst van het nietsdoen onderbelicht zijn gebleven.
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  De kunst van het wakker worden


  Stephanie Wright


  


  Kost het je moeite om wakker te worden? Heb je nooit zin om je bed uit te komen? Kom je regelmatig te laat op je werk? Met dit boek heb je geen drie koppen koffie en een halfuur douchen meer nodig om fris en fruitig de dag aan te kunnen!


  


  In De kunst van het wakker worden staat de Tibetaanse methode Kum Nye (uitgesproken als ‘koem nee’) centraal. Dit is een ontspannende bewegingsactiviteit die enigszins vergelijkbaar is met hatha yoga of tai chi. Het wordt ook wel Tibetaanse heilyoga genoemd. Er zijn acht posities die elk twee minuten worden volgehouden; elke oefening is bedoeld voor een specifiek lichaamsdeel.


  


  De Kum Nye-oefeningen verhogen je energieniveau, uithoudingsvermogen en vitaliteit, ongeacht leeftijd of gezondheid. Bovendien kunnen de oefeningen terugkerende pijn en oude blessures verminderen. Met Kum Nye voel je je ’s ochtends fitter en kun je dat gevoel de hele dag behouden. Het effect ervan is zo groot dat je de oefeningen niet vóór het slapengaan moet doen!


  


  Extra bij deze uitgave is een special over het bön-boeddhisme, waarvan deze vorm van Tibetaanse geneeskunde een onderdeel is.
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  Inhoud


  Voorwoord


  1 Wat is chi?


  2 Waarom u uw levensenergie niet meer kunt voelen


  3 Waarom is het zo belangrijk te leren hoe u uw chi herstelt?


  4 Hoe u uw chi weer kunt voelen


  5 Eenvoudige ademhalingsoefeningen die u bewust maken van uw chi


  6 Hoe u uw chi puur en zuiver houdt


  7 Hoe u uw chi sterker maakt


  8 Laat uw chi vloeien met meditatieve t’ai chi-bewegingen


  9 Hoe u uw chi kunt gebruiken om uzelf en anderen te helpen


  Over de auteur


  Voorwoord


  Bezoek vandaag de dag een krantenkiosk of een boekwinkel en u zult gemakkelijk fascinerende nieuwe informatie vinden over bio-elektriciteit of medicijnen die energie geven. Of u leest misschien iets over natuurkundigen die de verbanden ontdekken tussen de aard van energie, onze geest en het universum. Als u daarmee klaar bent, wandelt u een stukje verder, naar een new-agekerk, en luistert u naar een preek over het bewustzijn, de kracht van onze geest en hoe wij één zijn met God en de kosmos.


  Hoewel veel mensen graag willen denken dat dit baanbrekende informatie is, heeft de moderne wetenschap nog maar een fractie ontdekt van wat de oude taoïstische meesters al lang wisten.


  Taoïstische meesters wisten niet alleen alles over bio-energie en genezing door energie, ze brachten ook het netwerk van de banen waarlangs de lichaamsenergie stroomt in kaart. Zo waren ze niet alleen bekend met plantengeneeskunde, maar pasten ook ingewikkelde principes van de biochemie toe, waarbij eigenschappen van planten en andere natuurlijke ingrediënten worden gebruikt om de toestand van de lichaamsenergie te beïnvloeden.


  Taoïstische meesters kenden eeuwen geleden al waarheden over de astronomische structuur van het universum waarvan wij beweren dat onze generatie ze heeft ontdekt. En in plaats van te verkondigen dat ons bewustzijn en de Schepper één zijn, bewandelden taoïstische meesters een pad dat hen rechtstreeks in contact bracht met de kracht van God, en onderwezen anderen over dat pad.


  De wijsheid van de oude taoïstische meesters is echter jammer genoeg langzamerhand in de vergetelheid geraakt. Vele echte meesters werden door religieuze en politieke vervolging in China in de anonimiteit gedwongen, waardoor ze hun kennis niet verder konden verspreiden. Veel mensen werden ondertussen voor de gek gehouden door kwakzalvers en oplichters die mystiek klinkende leren aanprezen, die volgens hen taoïstische wijsheid waren. En geleerden lazen ten slotte overgeleverde teksten van taoïstische meesters, maar begrepen ze niet omdat ze het zonder de levende, mondelinge traditie en begeleiding van een meester moesten doen. Hoewel deze geleerden het goed bedoelden, vertroebelden ze de waarheden van de echte taoïstische wijsheid nog verder door hun misvattingen te verspreiden.


  Het is aan deze versluiering van de taoïstische wijsheid te wijten dat we de levensenergie en het enorme potentieel daarvan nu pas ontdekken. De waarheid is dat blootstelling aan echte taoïstische wijsheid zal aantonen dat de moderne kennis van levensenergie en het universum niet meer is dan een vaag en onzeker begin – een stap richting de waarheid.


  Dit boek onthult slechts een deel van deze wijsheid. Het is bedoeld om u met het wonder van uw eigen levensenergie bekend te maken door die energie zelf te ervaren. Het licht het doel van meditatie toe en laat u zien waarom t’ai chi het mogelijk maakt uw verbinding met het oneindige te herstellen.


  Moge u van de wijsheid van de Tao genieten en de deur van uw eigen levensenergie openen om de wonderen te vinden die op u wachten.


  


  Meester Waysun Liao


  1 Wat is chi?


  Wijze mensen ontdekten al in de oudheid een onzichtbare kracht in de natuur en alles wat leeft. Ze speculeerden dat deze onzichtbare kracht uit onze kosmische oorsprong stamt en dat deze de hele wereld zoals wij die kennen in stand houdt. Men kende in de oudheid echter geen woorden om deze mystieke, maar onontbeerlijke en eeuwigdurende kracht te beschrijven.


  De wijzen die deze altijd en overal aanwezige natuurkracht observeerden, realiseerden zich dat deze even onvoorspelbaar is als het weer. Ze zagen ook in dat deze kracht even onontbeerlijk voor ons is als de lucht die we inademen. Deze kracht oefent een invloed uit die even immens is als die van onze atmosfeer en de stormen daarin – de meest ontzagwekkende voorbeelden van krachtsvertoon die men zich in de oude wereld kon voorstellen.


  Het gedrag van deze kracht leek zoveel op dat van het weer en de lucht dat deze oude mensen uiteindelijk het woord voor ‘lucht’ leenden om de kracht een naam te geven. Deze onzichtbare kracht werd in het oude China ‘de lucht’ genoemd, of ‘chi’ (dat wordt uitgesproken als tsjie). Hetzelfde woord wordt in andere Aziatische talen en dialecten gespeld als ki, qi, kei enzovoort.


  De oude wijzen zagen na verloop van tijd dat er veel lagen of niveaus van chi zijn in onze wereld. Ze zagen veel verschillende gezichten van de chi en gaven daarom veel verschillende namen aan de specifieke lagen of niveaus ervan.


  De oude Chinezen geloofden bijvoorbeeld dat ons weer wordt beheerst door de chi van de hemel. Ze noemden het weer daarom de ‘hemel-chi’ of ‘tien-chi’. Ons lot wordt bepaald door ingewikkelde waarschijnlijkheden en onzekerheden die ontstaan door de wisselwerking tussen diverse krachten van het lot. De Chinezen noemden onze lotsbestemming ‘de chi van kansen’, of ‘yuen-chi’. Mensen die weinig of geen geluk hebben in hun leven lijken een besmette of negatieve energie te hebben: een ‘slechte chi’ of ‘mei-chi’. Als iemand zo geïrriteerd wordt dat hij of zij kwaad wordt, wordt deze woedende reactie ‘het uitbreken van chi’ of ‘seng-chi’ genoemd.


  Chi als het signaal van de menselijke levensenergie


  Chi kan ook specifiek verwijzen naar het unieke signaal van onze levensenergie. We zullen ons in dit boek voornamelijk op dit signaal van levensenergie richten.


  De oude meesters veronderstelden dat we allemaal geboren worden met het unieke signaal van de levensenergie. Ze geloofden bovendien dat deze levensenergie afkomstig is van de eerste, oorspronkelijke levenskracht die het hele universum in stand houdt. Ze noemden dit signaal van de oorspronkelijke levenskracht ‘al-chi’. Hoewel onze levenskracht van de oorspronkelijke al-chi afstamt, verschilt deze daar echter licht van. Dat komt omdat de al-chi zichzelf moet transformeren in iets wat onze levensvorm kan bevatten.


  Hier volgen de kenmerken van de chi in ons, het unieke levensenergiesignaal van menselijke wezens zoals dat lang geleden werd en ook nu nog wordt gezien:


  We zijn gemaakt uit het levensenergiesignaal: chi


  Elk van ons is begiftigd met een stukje van de ene oorspronkelijke energie: de Tao. Deze energie verandert via een reeks transformaties in onze chi.


  Ons lichaam bestaat uit stof (materie), die wordt verzameld en voortbewogen door de onzichtbare kracht en de onzichtbare activiteit van de chi. Als u de fysieke vorm van een vriend ziet, ziet u niet de echte persoon, maar alleen de materie waarvan hij is gemaakt.


  Heeft u ooit een begrafenis of een dodenwake meegemaakt? Als u het ontzielde lichaam hebt gezien van iemand die u kende, dan kon u gemakkelijk ‘zien’ dat hij of zij er niet meer was. De echte persoon die u kende bestond uit de kracht die het lichaam bezielde, niet de levenloze materie in de doodskist.


  Of u kunt beweren dat u een wervelstorm hebt gezien, in het echt of op tv. Maar u heeft de wervelstorm feitelijk niet ‘gezien’. U zag alleen het door de storm opgewaaide en in deze vorm vastgehouden puin. De echte kracht die we een wervelstorm noemen was het onzichtbare deel dat u niet kon zien, dat het wervelende puin bijeenhield en kracht gaf.


  Onze chi houdt ons op een soortgelijke manier bijeen, bezielt ons en maakt ons tot wie we echt zijn. Het is ons echte zelf. Het is de bron van het bewustzijn en het leven. Zonder chi is geen leven mogelijk.


  Het leven gedijt en er is een overvloed aan welzijn, zo lang het signaal van onze onzichtbare levensenergie, de chi, zich ordelijk gedraagt. Maar het ‘leven’ van het materiële lichaam verkeert in een chaotische toestand als het levensenergiesignaal, de chi, zwakker wordt of bezig is te desintegreren. Als de chi afneemt, neemt het lijden toe. Dat kan zelfs tot de dood leiden.


  Het levensenergiesignaal kan zich alleen gedragen volgens de wetten van zijn eigen aard, want het is opgebouwd uit de herinnering aan de kosmische kracht. Het is altijd in beweging, veranderlijk en dynamisch speels. Dat zijn dezelfde kenmerken als die van de ene universele energie van waaruit uw chi afkomstig is.


  Ons levensenergiesignaal is in staat in harmonie met de oorspronkelijke kosmische kracht te werken, omdat deze op de oorspronkelijke kosmische kracht lijkt en daarmee verwant is. Onze levensenergie kan zich op het signaal van de oorspronkelijke kracht afstemmen en deze volgen. Onze levensenergie kan met de al-chi harmoniëren om door te gaan, zich te vermeerderen, zich aan wijzigingen aan te passen, zichzelf beter af te stemmen, zich aan te passen en te ‘overleven’.


  Uw chi zal altijd de harmonie zoeken en zichzelf zo goed mogelijk in balans houden. Hij zal u aansporen acties te ondernemen die uw leven en uw lichaam in harmonie en evenwicht brengen. In hoeverre uw chi-signaal zijn integriteit kan behouden en hoe goed deze het signaal van de oorspronkelijke al-chi kan blijven ontvangen, bepaalt de mate waarin uw chi in staat is de harmonie en de kracht van het leven in uw lichaam te bewaren. De mate waarin uw chi-signaal verwart, verzwakt en uit balans raakt, is afhankelijk van factoren die het signaal van de al-chi dempen of blokkeren.


  Realiseer u de volgende keer dat u honger of dorst voelt dat u de beweging van uw levensenergiesignaal voelt. Realiseer u dat het alleen uw chi is, die in harmonie of in conflict met andere krachten reageert, als u zich tevreden of neerslachtig voelt.


  Zonnige dagen zonder een wolkje aan de lucht en onvoorspelbare, plotseling optredende stormen kunnen net als bij moeder natuur of het weer elkaar snel opvolgen in ons leven. Alles in de hele kosmos is aan elkaar verwant en met elkaar verbonden. De chi stemt zichzelf steeds weer af en verandert en reageert voortdurend, op precies dezelfde manier als de krachten die het weer bepalen. Verandering is een natuurlijk onderdeel van het proces waarmee de levensenergie zichzelf in stand houdt. De vraag is of de veranderingen in uw leven u helpen de balans te bewaren en u kracht te geven, of dat de veranderingen disharmonie en leed veroorzaken. De toestand van uw chi bepaalt het antwoord.


  We bestaan allemaal uit chi en onze chi vloeit op dezelfde manier als het hele universum beweegt. We zijn dus een integraal onderdeel van het universum – we zijn de kinderen van dit kosmische wezen. Stel uzelf in deze immense kosmos voor – waarin u met alles verbonden bent – in plaats van daarbuiten of los daarvan, als u de volgende keer naar dit prachtige en verbazingwekkende universum kijkt.


  Dat is niet alleen een troostende waarheid. Het is een roeping, een verantwoordelijkheid, een monumentale taak en een kans. Het is eigenlijk een zaak van leven of dood voor ons om ons nu meteen te realiseren wie we echt zijn. We moeten onmiddellijk actie ondernemen om onze misvattingen over wie we zijn te corrigeren en wat onze relatie tot de natuur nu eigenlijk is. Het zijn onze verkeerde ideeën die ons ertoe brengen op een manier te leven die ons chi-signaal verzwakt, en daarmee ook onze toegang tot harmonie en leven verminderen.


  Als u deze onontbeerlijke verbinding met uw echte zelf, de chi, verliest, zal uw levensenergiesignaal sneller verzwakken en verdampen. Het verlies aan chi leidt daarop tot het verslechteren van uw lichamelijke en mentale toestand. Het moet dan ook prioriteit hebben voor iedereen die zich om zijn welzijn bekommert om actie te ondernemen om te voorkomen dat hun chi nog meer in verval raakt. U moet zich haasten te leren voelen en begrijpen en om de verbinding met uw interne chi, uw levensenergie, te herstellen om het verdampen van uw chi te vertragen of zelfs te stoppen.


  Ten slotte is uw levensenergiesignaal het belangrijkst, als u om uw leven geeft. Het is niet de lucht die u inademt, het voedsel dat u eet, de medicijnen die u neemt of andere maatregelen met het oog op de zorg voor uw gezondheid. Het is alleen uw basis-levensenergie die telt. Alle andere inspanningen voor uw welzijn zijn nutteloos zonder deze basis. Deze basis is de echte ‘u’.


  Yin, yang en chi


  Onze innerlijke energie is samengesteld uit twee gelijke, maar tegengestelde krachten: yin en yang. Deze twee krachten zijn voortdurend in beweging. Kijk goed en u zult blij verrast zijn hoe we deze twee krachten allemaal volgen en erop vertrouwen om in leven te blijven. We ademen lucht in en nemen zuurstof op. Vervolgens ademen we uit en wasemen de gifstoffen en het kooldioxide uit die ons lichaam niet nodig heeft. We eten allerlei soorten voedsel en verteren dat om energierijke voedingsstoffen op te nemen. We scheiden het ongewenste afval weer uit. We drinken water en vloeistoffen om onze dorst te stillen en de normale biologische functie van ons lichaam in stand te houden. En we zweten en urineren tegelijkertijd om ongewenst afval kwijt te raken.


  Al deze levensactiviteiten worden ‘automatisch’ gedaan door de twee krachten van de levensenergie in de chi. Onze slimme geest hoeft niet in deze ons leven in stand houdende activiteiten in te grijpen of ze te controleren. De chi doet zijn werk eigenlijk meestal zo goed dat onze geest het bestaan ervan niet eens opmerkt.


  Yin en yang zijn de twee primaire krachten, terwijl de chi een derde kracht is. De oorspronkelijke kracht van de Tao is een altijd aanwezige, nooit veranderende kracht. Maar om iets anders dan zichzelf te kunnen maken, trok deze eerst samen met de kracht van yin. Deze samentrekkende kracht creëerde de expanderende kracht van yang. Daardoor werd de energie van het universum in beweging gezet.


  De voortdurende wisselwerking van yin en yang creëerde een derde kracht: chi. Als u de positieve en de negatieve pool van een batterij met elkaar verbindt, krijgt u een derde kracht: elektriciteit. Chi wordt op een soortgelijke manier opgewekt door de voortdurende beweging van yin en yang. Hoewel deze twee krachten samen de chi creëerden, overstijgt de chi zowel yin als yang. Toen de ene oorspronkelijke kracht in tweeën splitste, in yin en yang, creëerde de combinatie van yin en yang een enkele kracht: de chi. Dat wil zeggen dat de chi de kracht is die het meest op de Tao zelf lijkt. En omdat de chi de kracht is die het meest op de Tao zelf lijkt, reguleert deze de krachten van yin en yang. De chi houdt ze in balans en bewaart de harmonie.


  De chi gedraagt zich als de dirigent van een enorm symfonieorkest: hij zoekt voortdurend balans en harmonie. De chi zwaait zijn magische dirigeerstokje in ritmische slagen – omhoog of omlaag, naar links of rechts, langzaam of snel – om te zorgen dat het hele orkest van het universum de ouverture van het ‘leven’ in een vrijwel perfecte harmonie uitvoert.


  De balancerende werking van chi


  Als de twee krachten van de levensenergie die deel uitmaken van onze menselijke chi in vrijwel perfecte harmonie met elkaar samenwerken, kunnen we ons in het leven verheugen. We zijn gezond en gelukkig. Ons fysieke lichaam wordt bestuurd door de automatische piloot van de chi. We hoeven ons er geen zorgen over te maken wat we moeten doen – het leven gaat dag en nacht door in zijn vrijwel perfecte gang.


  Als ons lichaam lucht nodig heeft, stuurt de chi een signaal naar ons lichaam waardoor we ons buiten adem voelen. Deze behoefte aan meer schone lucht moedigt onze longen aan dieper en sneller te ademen, tot aan de behoefte aan verse lucht van het lichaam is voldaan en de balans is hersteld. Als ons lichaam water of voedsel nodig heeft, zorgt de chi ervoor dat we ons dorstig of hongerig voelen. Dat spoort ons aan naar water en voedsel te zoeken en zorgt ervoor dat we naar de smaak van water en voedsel hunkeren en van deze smaak genieten.


  Maar als de krachten van yin en yang om wat voor reden ook uit balans raken, zal de chi zich heel anders gedragen. Niet goed afgestemd, te veel of te weinig, en de chi is niet meer in harmonie en balans. Een kleine onbalans kan ertoe leiden dat de twee krachten met elkaar worstelen, terwijl de chi probeert de oorspronkelijke toestand van balans en harmonie te herstellen.


  Of onze chi nu in vrijwel perfecte balans of helemaal uit balans is, we kunnen in beide gevallen alleen maar passief toezien en het effect van de chi indirect waarnemen of voelen. We voelen maar zelden dat de chi bestaat, of hoe deze werkt.


  Als we fysiek of mentaal van slag zijn, als we ziek of onwel zijn, worstelt de chi om de balans en de harmonie te herstellen. We voelen ondertussen alleen de ellende en hopen snel beter te worden – we realiseren ons nooit dat het de chi is die ons aanspoort actie te ondernemen of hulp te zoeken.


  Chi: de weg naar harmonie


  Zoals u ziet is chi niet alleen de essentie van het leven zelf, maar ook de drijvende en organiserende levenskracht. De toestand van uw chi en uw vaardigheid om uw chi aan te spreken moeten uw voornaamste zorg zijn op uw zoektocht naar gezondheid en welzijn. U leert in de volgende hoofdstukken hoe u uw eigen levensenergie kunt voelen en hoe u deze sterker maakt en zuiver houdt. Uw hele leven kan een hogere graad van harmonie en balans bereiken als u eenmaal de geheimen van het verzorgen van uw chi hebt geleerd. U kunt uw chi zelfs gebruiken om anderen te helpen. En u kunt ten slotte zelfs leren de verbinding tussen uw echte zelf en de oorspronkelijke energie van het universum te herstellen.


  2 Waarom u uw levensenergie niet meer kunt voelen


  Het is ironisch genoeg een natuurlijk proces dat de voortdurende beweging van de chi tot het uit balans raken van de twee tegengestelde krachten leidt. Het is vrijwel onvermijdelijk dat de chi ooit uit balans raakt tijdens ons leven. Er zijn drie hoofdoorzaken die ertoe kunnen leiden dat het signaal van onze levensenergie, de chi, uit balans raakt.


  Een van de belangrijkste factoren die tot een onevenwichtige chi kunnen leiden is het gebruik van onze geest. De chi, het signaal van de levensenergie, wordt geleidelijk verbruikt en verzwakt als het wordt omgezet in een mentaal signaal. Het gebruik van onze geest is paradoxaal genoeg een natuurlijk en noodzakelijk onderdeel van de menselijke levenscyclus en is nodig om te kunnen opgroeien en overleven.


  Onze toenemende betrokkenheid bij de kunstmatige wereld is een tweede reden waarom onze chi uit balans kan raken. We keren ons verder af van ons oorspronkelijke, natuurlijke gevoel als we ons in de wereld van door de mens bedachte ideeën en concepten verdiepen.


  Het signaal van de menselijke levensenergie wordt ten slotte voortdurend gebombardeerd en verstoord door negatieve signalen uit de omgeving. Deze negatieve signalen botsen met, besmetten en verstoren de balans van de chi. De chi kan uit balans raken als iemand met een sterk negatief signaal wordt geconfronteerd. Negatieve signalen kunnen de chi soms zo zwaar beschadigen dat ze het signaal van de levensenergie kunnen uitschakelen of tot de totale vernietiging van de persoon kunnen leiden. Laten we de oorzaken van een onevenwichtige chi eens één voor één bekijken.


  De loskoppeling van levensenergie en mentale energie


  Terwijl we opgroeien moeten we ‘leren’ hoe we op de wereld om ons heen moeten reageren om te overleven, te gedijen en ons voort te planten. ‘Leren’ is een proces. Levende wezens verzamelen en onthouden nuttige informatie over de externe wereld door daarmee om te gaan. Mensen leren ook ‘denken’ – ze leren op waarden gebaseerde keuzes te maken. Deze vaardigheid leidt tot de schepping van een ingewikkelde kunstmatige wereld, zowel in onze individuele geest als in onze hele maatschappij.


  Kunstmatige symbolen en mentale concepten zijn nuttige hulpmiddelen om de overlevingskansen te vergroten en de fysieke leefomstandigheden te verbeteren. Talen, wetten, valuta, gebruiken en sociale structuren zijn allemaal gewoon overeengekomen waarden. Maar niemand twijfelt eraan dat ze allemaal bijdragen aan ons overleven en onze beschaving.


  We betalen wel een hoge prijs voor deze kunstmatige activiteiten. Waarom? Omdat kunstmatige geestelijke activiteit levensenergie verbruikt.


  Stel u zich eens een pasgeboren baby voor. Hij hoeft niet na te denken of zich zorgen te maken. Hij voelt en leeft gewoon volgens zijn levensenergie. Hij huilt, lacht, slaapt en speelt door gewoon de natuurlijke stroom van zijn chi te volgen. Maar zodra hij ‘leert’ hoe hij op zijn moeder kan reageren en vreugdevol met haar kan communiceren, zal zijn chi zich al snel naar zijn hersenen verplaatsen om dergelijke geestelijke activiteiten aan te drijven.


  Zijn levensenergie werd tot die tijd simpelweg aangedreven door zijn eigen pure, natuurlijke signaal. Zijn chi, dat zichzelf in stand hield, goed was afgestemd en in harmonie was, had geen externe invoer nodig om in balans te blijven. Zijn geestelijke activiteiten zullen echter langzamerhand steeds meer de overhand krijgen op zijn levensenergie-activiteiten, wanneer hij heeft geleerd de buitenwereld waar te nemen en daarmee om te gaan. Hij leert met zijn geest op een kunstmatig signaal te reageren voor levensactiviteiten, in plaats van op zijn levensenergie, de chi, te reageren.


  De baby krijgt een glimlach als hij naar het gezicht van zijn moeder reikt, maar diezelfde moeder roept ‘Nee!’ als hij aan haar glimmende oorringen trekt. Hij wordt toegejuicht als hij naar speelgoed grijpt, maar berispt als hij naar een stopcontact reikt. Hij moet leren op basis van waarden in plaats van op zijn eigen natuurlijke gevoel keuzes te maken door te leren op veel van deze kunstmatige signalen en concepten te reageren. Het kind leert noodzakelijkerwijze zichzelf en zijn geest van zijn oorspronkelijke levensenergie los te maken, terwijl het leert op basis van gedachten in plaats van spontane gevoelens te beslissen of het al dan niet moet handelen. Deze scheiding zal langzamerhand steeds groter worden, tot deze permanent wordt.


  U betaalt een hoge prijs voor deze scheiding van uw levensenergie. Uw mentale activiteit begon levensenergie te verbruiken op de dag dat u leerde nadenken hoe u op acties van buitenaf moest reageren. Dat is het begin van de verborgen aanval op en beschadiging van uw chi en de voornaamste oorzaak van de afname daarvan. Afnemende, verdorrende chi gedraagt zich als een brandende kaars in een stormachtige wind, ertoe veroordeeld om langzamerhand op te branden en te verdwijnen.


  Terwijl uw dagelijkse bewustzijn overheerst wordt door ingewikkelde gedachten en berekeningen, zal uw chi tegelijkertijd opbranden en onherstelbaar verzwakken en wegkwijnen. U voelt uw chi niet meer. In plaats van op het gevoel van uw levensenergie, de chi, te reageren (zoals u dat deed toen u een baby was), reageert u alleen nog op uw geest, terwijl u uw gevoel van chi negeert.


  Hoewel onze geestelijke bekwaamheid ons met trots vervult, is dat onjuiste gevoel geslaagd te zijn, dat we als volwassenen voelen, eigenlijk een tragedie. De manier waarop u bent opgegroeid heeft u er in werkelijkheid toe gebracht het gevoel van chi te vergeten en in plaats daarvan op geestelijke activiteit te vertrouwen. Uw bereidwilligheid om uw ware gevoel van chi los te laten is op zichzelf een teken dat uw chi snel aan het afnemen en wegkwijnen is.


  Op welke manier overbelasten we onze levensenergie door geestelijke activiteit? Onze mentale energie is een uitbreiding van onze levensenergie. De aard van de levensenergie maakt het ons mogelijk bewust waar te nemen en te denken. We zijn begiftigd met bewustzijn, omdat onze chi afkomstig is van de al-chi en omdat de al-chi een bewust wezen is.


  Maar de chi stelt ons niet alleen in staat te denken. Het is ook de brandstof voor ons bewustzijn. Als we onze geest, de uitbreiding van onze levensenergie, te zwaar belasten, dan betalen we daar een prijs voor. Hoe meer we in de wereld van mentale concepten leven, in plaats in die van het ware gevoel van onze levensenergie, hoe meer we onze geest uitputten en hoe groter het gevaar wordt dat we de verbinding tussen onze geest en onze kern van chi verbreken.


  Onze geest lijkt op een elastiek dat aan ons lichaam vastzit. Het kan een heel eind uitgerekt worden, zo lang het ‘rekbaar’ blijft. Als u het elastiek loslaat, zal het terugveren en zijn oorspronkelijke vorm weer aannemen, klaar om opnieuw te worden uitgerekt.


  Maar als het elastiek telkens opnieuw te ver wordt uitgerekt, zal het knappen of zijn natuurlijke flexibiliteit verliezen en niet meer kunnen terugveren of uitrekken. Het is dan geen elastiek meer. Onze geest kan op een soortgelijke manier misbruikt worden tot deze zijn flexibiliteit en zijn verbinding met onze levensenergie verliest, of zelfs breekt.


  Als een elastiek alleen kan worden uitgerekt, maar niet meer kan terugveren en niet meer kan terugkeren naar zijn oorspronkelijke vorm, dan is het geen elastiek meer. Hetzelfde geldt voor een elastiek dat alleen nog kan terugveren – dat elastiek heeft ook zijn ware aard verloren.


  Als we onze geest abusievelijk overbelasten tot deze zichzelf uitput en zich loskoppelt van onze levensenergie, dan lijkt dat op een elastiek dat te ver is uitgerekt. Iemand wiens levensenergie is verzwakt doordat hij zijn geest heeft overbelast of iemand wiens geest is losgekoppeld van zijn levensenergie is als een te ver uitgerekt of geknapt elastiek. Iemand wiens geest niet meer in staat is de verbinding met zijn gevoel van levensenergie te herstellen is ziek, heeft zijn ware aard verloren, zal wegkwijnen en misschien zelfs sterven.


  Het natuurlijke gevoel wordt overweldigd door kunstmatige concepten


  Als we een overvolle en luidruchtige nachtclub bezoeken met harde popmuziek en waar feestende mensen naar elkaar schreeuwen, kunnen we onze mobiele telefoon niet eens meer horen rinkelen. En dat is nog niet alles. We kunnen onze hartslag niet voelen of onze eigen ademhaling horen. We kunnen zelfs niet denken. Als we een tijdje blijven, raken we gewend aan de heftige beweging en het overweldigende ritme. Als we er lang aan worden blootgesteld, kunnen we deze overweldigende omgeving alleen nog maar accepteren, erop reageren en er een onderdeel van worden. We kunnen ons eigen lichaam en na verloop van tijd zelfs onze eigen geest niet meer voelen. Dat is precies zoals de kunstmatige wereld van door mensen bedachte concepten onze natuurlijke energie overweldigt.


  Wilt u een duidelijk idee krijgen van wat we hebben verloren toen we ‘opgroeiden’ en hoezeer de kunstmatige maatschappij ons echte gevoel heeft overweldigd en onderdrukt, dan kan een eenvoudige test u de waarheid laten zien. Als u een biljet van honderd euro naast het gezicht van een baby legt, zal hij het met zijn handje grijpen. Hij zal het biljet daarna meteen op een ongecoördineerde manier, maar zonder te aarzelen, in zijn mond stoppen. Daarna zal hij dit onverteerbare object meteen en zonder enig excuses weer uitspugen, omdat het vies smaakt.


  Als u echter een stukje van een zoet koekje naast zijn gezicht legt, zal hij het meteen in zijn mond proppen en er meteen heerlijk van genieten.


  U zou heel anders reageren als u een biljet van honderd euro op straat vindt. U zou nadenken over de invloed die u ermee op andere mensen kunt uitoefenen en wat u ermee kunt kopen, want u heeft geleerd om rekening te houden met de waarde van het biljet. U wordt in beslag genomen door kunstmatige concepten als u besluit het biljet niet op te eten, maar het te verhandelen.


  U redeneert misschien dat de baby de waarheid over geld nog niet heeft geleerd. Maar geld is geen waarheid. Geld is een kunstmatig concept waarover mensen het eens zijn geworden om de maatschappij gemakkelijker te laten functioneren.


  In Nederland rijdt iedereen aan de rechterkant van de weg. Dat is een feit, maar geen waarheid. In Engeland rijdt iedereen aan de linkerkant van de weg. Uw gemeenschap is overeengekomen aan een bepaalde kant van de weg te rijden. Dat maakt het leven gemakkelijker en veiliger. Maar het blijft een kunstmatig, op basis van waarden gekozen idee. Het is geen pure waarheid.


  Ons leven is doordrongen van zoveel kunstmatige concepten dat we een onderdeel van een kunstmatige wereld worden en het echte gevoel van levensenergie helemaal kwijtraken. De pure, spontane reactie waar we als baby’s van genoten is verdwenen.


  Nog iets om over na te denken: als veel mensen denken en geloven dat u een prinses bent, dan wordt u een prinses, of u dat nu wilt of niet. De wereld zal u als een prinses beschouwen, zelfs als u geen prinses wilt zijn.


  Als de meesten onder ons geloven dat er een keizer moet zijn, dan zal er een keizer zijn, die gespeeld wordt door iemand die op een keizer lijkt. Maar waarom hebben we eigenlijk een keizer nodig? Wie heeft ons geleerd dat we een keizer nodig hebben in ons leven? Het is alleen maar een idee. En nog erger, het is een heel onrealistisch idee.


  Stel dat iedereen op een morgen wakker wordt en besluit dat de euro waardeloos is. Is dat biljet van honderd euro in uw portemonnee dan nog iets waard? Nee. Als men het niet meer eens is over het idee, is de waarde weg. Of zou u nog steeds keizer zijn als iedereen ’s morgens wakker wordt en niet meer gelooft dat u de keizer bent? Nee. Uw keizerschap is ervan afhankelijk dat iedereen het er over eens is dat u de keizer bent.


  Maar deze kunstmatige ideeën zijn diep in ons leven verankerd. We hebben aangeleerd in ons leven op een heel netwerk van tevoorschijn getoverde, overeengekomen symbolen te vertrouwen. We worden zo door deze virtuele wereld overweldigd dat we geloven dat deze symbolen echt zijn. We kunnen ons alleen nog maar de onechte wereld van concepten voorstellen.


  Maar stel dat u moet plassen, of dat uw keel droog is en naar water smacht. Is dat waar? Ja, dat is het. Geen enkel argument en geen enkele verandering in uw gedachtegang zal dat ware gevoel veranderen. (Onze kunstmatige wereld heeft sommige mensen er jammer genoeg toe gebracht zelfs hun ware gevoelens van honger, dorst of vermoeidheid los te laten. We gebruiken het voorbeeld van natuurlijke lichamelijke gevoelens hier echter toch om een contrast te bieden tussen het echte en het kunstmatige.)


  De voortdurende eisen en het oorverdovende lawaai van de ons omringende wereld houden ons zo bezig dat we zelfs geen rustig moment kunnen vinden om onze echte geest en ons echte lichaam te voelen. We slagen er zonder die gelegenheid niet in een echte verbinding te leggen tussen onze geest en onze levensenergie. Zonder deze verbinding blijven we onze levensenergie, de chi, negeren om de vergankelijke onechtheid van onze door de mens gemaakte wereld na te jagen.


  Het lijkt ons helaas zinvoller de roep van de kunstmatige wereld te beantwoorden dan de roep van onze levensenergie. De meeste mensen hebben geen idee dat ze ook op een andere manier kunnen leven. We realiseren ons niet dat onze wereld ons een heel slechte keuze heeft opgedrongen. Als we voor de kunstmatige wereld kiezen, zullen we het gevoel van levensenergie uiteindelijk niet meer kunnen terugvinden. De meeste mensen zien dat niet eens als een verlies, want ze weten niet dat ze dat kunnen, of welk onmetelijk potentieel en weergaloos welzijn dat kan bieden.


  Als u zich de hele dag druk maakt over wat andere mensen over u denken, maar u zich er nooit zorgen over maakt hoe uw levensenergie lijdt terwijl deze probeert aan de eindeloze eisen die u er aan stelt te voldoen, dan is het tijd daarmee op te houden. Stop en besteed er eens een moment aan om het gevoel van uw levensenergie op te merken. Als u zich druk maakt hoe u succesvoller kunt overkomen bij andere mensen, dan wordt het tijd uw levensenergie te vragen hoe deze zich voelt. Als u overweldigd wordt door de hele wereld en al zijn opwindende doelen die u kunt bereiken en uitdagingen die u kunt aangaan, dan wordt het tijd uw chi eens te vragen hoe deze zich echt voelt.


  Het is een wereld van verschil of u voor uw echte zelf leeft door het ware gevoel van uw levensenergie te volgen, of dat u gewoon de gemakkelijke weg kiest en gaat voor de conventies van de door de mens bedachte maatschappij. Het maakt verschil of u uw echte zelf bent, of dat u een namaakpersoonlijkheid creëert, zoals ieder ander, om moeiteloos aan de kleurrijke kunstmatige wereld deel te nemen. Als u voor het laatste kiest, kiest u ervoor tot aan uw dood de slaaf van het onechte systeem te zijn. Dat is het werkelijke gevolg van het negeren van uw levensenergie, de chi. Want uw chi is wie u echt bent.


  Dat verlies van uw ware zelf verloopt sluipend. Zoals we al vertelden, is het signaal van de levensenergie van een baby perfect en in balans. De energie vloeit en gedraagt zich naar de eerste wet van de natuur: niet te veel en niet te weinig. Het voornaamste doel van het signaal is perfect in balans en geheel puur te blijven. Zodra de baby wordt blootgesteld aan signalen van buitenaf, waar onze kunstmatige maatschappij vol van is, zal deze besmetting ertoe leiden dat de oorspronkelijke chi uit balans begint te raken en aan zuiverheid begint te verliezen.


  Een kind dat meer van de buitenwereld voelt en daaraan langzamerhand steeds meer aandacht gaat besteden zal het gevoel of signaal dat van zijn levensenergie afkomstig is uiteindelijk gaan negeren. Als hij naar een klein beeldscherm staart en zijn aandacht geheel op een videospel richt, waarin hij probeert een virtuele vijand te verslaan, dan kan zijn geest zijn lichaam verlaten en in een onechte wereld verdwijnen. Maar hoe echt die videowereld ook mag lijken, de chi wordt tot aan de rand van uitputting belast. En het ergste is dat de besmette geest naar het kind terugkeert om zich met zijn chi te vermengen als het spel uit is. Daardoor wordt een zeer verderfelijk bericht geïmporteerd, dat het oorspronkelijke signaal van de levensenergie verwart en stoort.


  Het aantal kunstmatige signalen overtreft jammer genoeg het aantal natuurlijke, positieve signalen. Een goede nachtrust geeft het kind een positief, natuurlijk signaal dat zijn levensenergie kan helpen. Contact met de aarde, zonlicht, natuurlijk voedsel en het gevoel van het leven in zijn eigen lichaam kunnen allemaal positieve berichten zijn die hem helpen de verbinding met een gevoel van zijn levensenergie te behouden. Uiteindelijk zal het aantal kunstmatige en negatieve signalen helaas het aantal positieve signalen overtreffen. Het kind zal, net als de meeste mensen, zijn natuurlijke gevoel en de verbinding met zijn chi verliezen.


  Negatieve energiesignalen


  Een andere veelvoorkomende bron van onbalans in de chi is de communicatie en wisselwerking tussen uw chi-signaal en een ander chi-signaal – vooral als dat een negatief signaal is. Als u met iets of iemand in contact komt, en dat hoeft geen fysiek contact te zijn, dan kan uw levensenergie daarop reageren. Dat kan gewoon een idee of een concept zijn, maar als het binnenkomende signaal met uw gevoel botst, het u niet bevalt of het uw gevoelens kwetst, dan kan dat tot ‘irritatie van de chi’ of ‘seng-chi’ leiden. Seng-chi is het gewone Chinese woord dat wordt gebruikt om iemand te beschrijven die kwaad is. Woede is echter maar een van de mogelijke reacties op de beschadiging door negatieve signalen. Andere mogelijke reacties zijn angst, onzekerheid, overweldigende begeerte, afname van het zelfvertrouwen en zelfs negatieve effecten op uw fysieke gezondheid.


  Deze aanval van negatieve energiesignalen mag dan wel afkomstig zijn uit de kunstmatige wereld, hij kan invloed hebben op wat echt is door het zeer diepe niveau van de levensenergie aan te vallen. Als u hoort dat iemand iets slechts over u heeft gezegd, reageert u daar uit gewoonte op met u ontsteld te voelen. De oorspronkelijke opmerking is slechts een idee, maar hij beïnvloedt uw geest en zelfs uw levensenergie.


  De wijze Chinees Confucius, die een leerling was van een grote taoïstische meester, maande zijn discipelen geen slechte dingen te zien, te horen of te zeggen. Waarom? Omdat dat hun chi zou beschadigen, wat de chi op een gegeven moment uit balans zou brengen. Maar kunt u uw tv uitzetten, uw krant wegleggen en weigeren slechte dingen te zien of te horen in de ingewikkelde, moderne levensstijl?


  We moeten een duidelijk idee hebben van de oorspronkelijke toestand van de levensenergie, voordat we echt kunnen begrijpen wat zogeheten negatieve energiesignalen zijn.


  In de oorspronkelijke levensenergie zelf is er geen verschil tussen ‘goede’ of ‘slechte’ energie. De levensenergie bevindt zich in zijn oorspronkelijke toestand in een primair stadium: puur, schoon, ongeboren, onveranderlijk, nooit aftakelend en eeuwig. De energie is van zichzelf perfect en hoeft geen enkele actie te ondernemen, want alles is al perfect. Er hoeft niets te worden gedaan en er kan niets worden verbeterd. Als iemand zou proberen iets te verbeteren, zou het resultaat minder dan perfect blijken te zijn – het zou niet meer de oorspronkelijke chi zijn.


  Als de oorspronkelijke levensenergie, die in de taoïstische wijsheid bekendstaat als de ‘al-chi’, in actie komt, moet deze ‘een stap terug doen’ om in menselijke levensenergie te veranderen. Als deze oorspronkelijke levensenergie een stap terug doet om het leven van een menselijk wezen in stand te houden, wordt deze in drie delen gesplitst: yin, yang en chi.


  Menselijke levensenergie moet voortdurend in touw zijn om zichzelf in balans te houden. Het is, zoals we al eerder hebben verteld, de voortdurende beweging van yin en yang die het menselijk leven mogelijk maakt. U zou zonder deze voortdurende beweging van yin en yang ophouden te bestaan, net zoals een fiets de voortdurende, ronddraaiende beweging van de pedalen vereist, links-rechts, links-rechts, om overeind te blijven en voorwaarts te bewegen. Maar als een van de wielen van een fiets sneller beweegt dan het andere wiel, of als er een wiel stopt, of als u aan de linker- of de rechterkant te hard trapt, raakt uw fiets uit balans, gaat wiebelen, stopt of valt om.



  Dat de yin en yang van de levensenergie voortdurend in beweging zijn komt gedeeltelijk doordat onze levensenergie worstelt om naar zijn bron terug te keren – de oorspronkelijke levensenergie van het universum. De levensenergie probeert steeds weer in perfecte harmonie en eendracht met de oorspronkelijke al-chi te versmelten. De voornaamste kenmerken van de oorspronkelijke al-chi zijn balans en perfectie. Yin en yang zijn daarom voortdurend in beweging om te proberen diezelfde balans te bereiken.


  Zoals u al eerder hebt gezien, is het de derde kracht van chi die de wisselwerking reguleert tussen yin en yang, naar binnen en naar buiten. Als deze levensenergie, de chi, het signaal ofwel zijn eigen intrinsieke herinnering aan de kracht van de oorspronkelijke al-chi volgt, zal deze in staat zijn de krachten van yin en yang vrijwel perfect in balans te houden. Deze drie krachten zullen steeds een vrijwel perfecte toestand aanhouden en kunnen dat eindeloos lang volhouden.


  Omdat onze levensenergie echter voortdurend in beweging is, bestaat het gevaar dat de omvang of de intensiteit van het signaal kan toe- of afnemen. De kracht van yang is verantwoordelijk voor het expanderen, het naar buiten reiken. Deze zal daarom onvermijdelijk in contact komen met signalen van buitenaf. Als dat gebeurt, is de tweede kracht, de kracht van yin, verantwoordelijk voor het samentrekken, het naar binnen bewegen, om perfect in balans te blijven.


  Om in balans te blijven, mag er niets aan deze twee gelijke, maar tegenstelde krachten worden toegevoegd of ervan worden afgenomen. Gebeurt dat toch, dan gaat de balans wankelen. De derde kracht, de chi, die niet samentrekt en niet expandeert, reguleert en handhaaft het hele proces streng om de balans te behouden.


  Elk willekeurig signaal van buitenaf zal ertoe leiden dat de omvang of de intensiteit van de kracht van yin en/of de kracht van yang zal toe- of afnemen, wat de levensenergie uit balans brengt. Als de derde kracht, de chi, er niet in slaagt de eerste en de tweede kracht te dwingen zich aan te passen en de balans snel te herstellen, wordt de levensenergie mogelijk chaotisch en begint weg te kwijnen. Daarom kunnen we elke soort energiesignaal van buitenaf dat in staat is de chi uit balans te brengen als een negatief energiesignaal classificeren.


  Het eerste wat we moeten leren is onze levensenergie in ons dagelijks leven te reguleren om deze weer in balans te brengen, om op de oorspronkelijke chi, de al-chi, te lijken. Dat zal onze chi helpen beter in staat te zijn de balans tussen de twee krachten van yin en yang in ons te herstellen. We moeten er ondertussen naar streven in harmonie met de ons omringende wereld te leven, om elk conflict, elke invloed en elke besmetting door negatieve signalen te vermijden.


  Chi: een zaak van balans


  Als het signaal van de levensenergie maar af en toe wordt aangevallen, of de aanvallen maar weinig invloed uitoefenen, kan onze chi het volhouden en zichzelf op natuurlijke wijze weer in balans brengen. Maar weinigen onder ons weten echter wat de foutenmarge is en wanneer de aanval moet worden gestopt om de integriteit van onze chi te beschermen. Als we de juiste discipline van chi-oefeningen niet kennen, waarmee we de puurheid en intensiteit van het signaal van onze levensenergie kunnen vergroten, kunnen we onze limieten overschrijden en onze levensenergie uit balans brengen. Een onevenwichtige chi neigt ertoe steeds verder uit balans te raken, tot deze niet meer te redden is. Het is onvermijdelijk dat een onevenwichtige chi tot een slechte lichamelijke en geestelijke gezondheid leidt. Het is soms zelfs mogelijk dat de kern van de spirituele kracht van de persoon beschadigd wordt.


  Het is van groot belang te weten hoe gevaarlijk gemakkelijk we onze kredietlimiet kunnen overschrijden en diep in de schulden kunnen raken, waar het de chi betreft. Onze geest en onze levensenergie zijn altijd kwetsbaar en lopen altijd risico. Dat komt voornamelijk omdat we verleid worden door de bekoorlijke en geriefelijke gewoonten die ons te ver in de negatieve en kunstmatige wereld lokken.


  Wanneer u leert uw chi te versterken en te beschermen, helpt dat u de ups en downs van het leven te overleven en de balans en harmonie te herstellen.


  3 Waarom is het zo belangrijk te leren hoe u uw chi herstelt?


  Uw echte, oorspronkelijke ‘zelf’ is gemaakt van levensenergie, van uw chi. Als uw chi aan omvang verliest of de kwaliteit ervan terugloopt, verliest u uw ‘leven’ en uw ware identiteit. Wanneer u leert uw chi weer op te bouwen, helpt dat u uw ‘echte zelf’ weer te voelen. Uw echte identiteit wordt kleiner en kan zelfs helemaal verdwijnen als u weinig chi hebt, of uw levensenergie beschadigd is.


  Toen u geboren werd, werd uw leven aangedreven door pure chi, niet door uw geest. U kende het gevoel van uw ‘echte zelf’. Als u echt uzelf bent, voelt u van binnen dat u een compleet wezen bent en dat u op natuurlijke wijze verbonden bent met de hele buitenwereld. U heeft het oprechte gevoel dat u het middelpunt van de wereld bent. U maakt zich nergens zorgen over en bent nergens bang voor, zelfs als u niets van de wereld weet, want u bent echt een onderdeel van de hele wereld en u weet op authentieke wijze alles al wat u weten moet.


  Terwijl u ‘opgroeide’, leerde u, zoals we al eerder hebben verteld, een enorm netwerk van kunstmatige symbolen en door mensen bedachte regels kennen. U werd getraind om op mentale concepten te reageren – en kunt daarom niet meer op uw gevoel van chi vertrouwen om te communiceren en te overleven. U verruilde uw ‘gevoel’ van levensenergie en de enorme hulpbronnen daarvan voor ‘denken’ – een activiteit die uw chi vervuilt, verteert en verbruikt.


  Dat proces van het verbruiken en verzwakken van uw chi leidde ertoe, hoewel u zich daar helemaal niet van bewust was terwijl u opgroeide, dat uw chi beschadigd werd en uit balans raakte. Uw gevoel van uw ware identiteit werd op een soortgelijke manier vervangen door een onechte identiteit. Uw symbolische naam en uw kunstmatige gevoel van verantwoordelijkheid maken deel uit van deze onechte identiteit.


  Hoe slimmer u bent, wat op kunstmatige wijze wordt beoordeeld door anderen die hun ware identiteit ook hebben verloren, hoe kunstmatiger en hoe minder natuurlijk u bent. Dat geeft aan dat de kwaliteit en de integriteit van uw levensenergie, uw chi, zelfs nog meer is beschadigd.


  Hoe ‘aardiger’ u probeert te zijn door aan de verwachtingen van andere kunstmatige personen te voldoen, hoe onnatuurlijker u wordt. U betaalt de prijs voor het niet-volgen van het echte gevoel van uw levensenergie, het negeren en beknotten van uw echte zelf. De goedkeuring die u ervaart omdat u ‘aardig’ bent, blijkt maar een heel korte levenservaring te zijn.


  Hoe rijker en succesvoller u bent, wat ook door andere kunstmatige mensen wordt beoordeeld aan de hand van kunstmatige regels, hoe harder u uw hele leven lang werkt en hoe meer risico’s u neemt. Dat resulteert erin dat u uw chi overbelast en verbruikt. Dat is de prijs voor het streven naar rijkdom en succes.


  Het jagen op of stelselmatig volgen van een kunstmatig doel verbruikt een groot deel van uw chi. En zelfs als u slimmer, mooier, rijker of succesvoller bent geworden, zult u nog steeds het gevoel hebben dat het niet genoeg is. Dat komt doordat u uw ware zelf, de echte identiteit van ‘uzelf’, bent kwijtgeraakt.


  Zonder een gevoel van uw ware zelf, zoals een pasgeborene dat heeft, is er een lacune, een defect in uw kunstmatige identiteit. U denkt dat u nog meer kunstmatige dingen nodig hebt om de lacune op te vullen. U begint aan een eindeloze en vruchteloze jacht, nadat u uw echte zelf hebt verloren, dat zichzelf in stand hield, niets nodig had om zichzelf aan te vullen en al perfect in balans was. U heeft door dat onechte gevoel van leven voortdurend het gevoel dat u onvolmaakt bent, dat u beter moet worden. U heeft altijd het gevoel dat u minder weet dan anderen, zodat u eeuwig naar school moet. U moet uw voorkomen voortdurend verbeteren door van kledingstijl, auto, huis of carrière te veranderen of uw lichaam zelfs te veranderen door plastische chirurgie. U heeft voortdurend het gevoel dat u iets moet doen, omdat u anders misschien iets zou missen.


  U houdt zonder een gezond gevoel van levensenergie, zoals een pasgeborene dat heeft, altijd het gevoel dat er dingen ontbreken in uw leven. U bent uit balans en gehandicapt. U heeft geen idee wat er aan de hand is en ontwikkelt het onjuiste gevoel dat u voortdurend steun en hulp van buitenaf nodig hebt om echt uzelf te kunnen zijn of om zelfs maar tijdelijk een toestand van balans en tevredenheid te kunnen bereiken.


  Sinds u het contact met uw levensenergie hebt verloren heeft u geen natuurlijk, innerlijk gevoel van vrede meer. In plaats daarvan wordt u rusteloos. U heeft voortdurend het gevoel dat er iets niet met u in orde is, dat iets niet helemaal is zoals het hoort. U heeft het gevoel dat u naar iets moet zoeken, hoewel u geen idee hebt waarom of naar wat. Uw zelfvertrouwen neemt af en u heeft uiteindelijk geen enkel gevoel van eigenwaarde meer. Het leven voelt zonder de integriteit en balans van uw oorspronkelijke levensenergie als een ramp, een eindeloze lijdensweg.


  Als u de juiste manier leert om uw oorspronkelijke chi te herstellen, bent u in staat de volledige kracht en balans van uw chi langzamerhand te herwinnen. U kunt zich dan weer net zo voelen als toen u net geboren was: alsof uw leven een gezond en compleet geheel is – dat zichzelf in stand kan houden en geen extra hulp nodig heeft. U bent vol zelfvertrouwen en hebt een gevoel van natuurlijke waardigheid. U kunt zichzelf bovendien van uw onechte identiteit bevrijden en het gevoel van uw echte zelf herwinnen, de echte identiteit die u werd toebedeeld toen u geboren werd, die u door God of de natuur werd gegeven.


  Leef een echt en beter leven


  Als ons leven wordt bepaald door kunstmatige ideeën, in plaats van het echte gevoel van onze levensenergie, dan wordt onze levensenergie daardoor verbruikt, uitgeput en beschadigd. De chi neemt daardoor steeds verder af. Een zwakke levensenergie betekent een zwakke fysieke en mentale conditie die voorkómt dat we een normaal, gezond en vredig leven kunnen leiden. Mensen die een echt en beter leven willen leiden moeten eerst leren hoe ze hun levensenergie herstellen en herwinnen door de chi en de daarvan afgesplitste geest weer samen te voegen. De verbinding van ons lichaam en onze geest met onze chi kan hersteld worden door volgens het gevoel van chi te leven, in plaats van volgens kunstmatige concepten. Dat kan ons leven snel en totaal veranderen en verbeteren, zowel fysiek als psychisch.


  Waarom? Omdat ons lichaam gemaakt is om op de kracht van levensenergie te werken om goed in balans te blijven. Het signaal dat van uw levensenergie afkomstig is draagt uw fysieke lichaam op gezond en zo goed mogelijk in balans te blijven. Als uw geestelijke activiteit, die veroorzaakt wordt door externe, kunstmatige prikkels, een sterker en groter signaal uitzendt dan dat van uw levensenergie, kan uw lichaam het signaal van de levensenergie niet meer goed horen. De verbinding van uw lichaam met uw levensenergie kan dus op dezelfde manier verloren gaan als die van uw geest.


  Als u naar een gesprek luistert in een nachtclub, terwijl u te veel alcohol hebt gedronken en luide muziek in uw oren schettert, dan kunt u dat niet goed verstaan. Uw lichaam kan de instructies van uw levensenergie ook niet goed horen en begrijpen wanneer het door kunstmatige ideeën en negatieve energie wordt gebombardeerd. Als uw lichaam voortdurend meer en hardere signalen ontvangt van de onechte maatschappij waarin u leeft dan van zijn eigen levensenergie, dan raakt het de weg kwijt. Het kan alleen nog maar proberen struikelend zelf de weg te vinden. Uw lichaam zal op een gegeven moment te ver van het pad afdwalen en het signaal van uw chi helemaal kwijtraken. Als dat gebeurt, wordt uw lichaam beroofd van een evenwichtig en gezond levenssignaal. Dat zal er onvermijdelijk toe leiden dat het lichaam in verval raakt en sterft.


  Heeft u eenmaal geleerd hoe u uw levensenergie voelt en afstemt, dan brengt u uw lichaam eigenlijk terug in de oorspronkelijke toestand, waarin het zich hoort te bevinden – zoals dat van een pasgeborene. Dat is een echte en veel betere manier van leven.


  Spirituele implicaties


  Als u hard werkt om uw doel te bereiken, om de natuurlijke verbinding van uw lichaam en geest met uw levensenergie te herstellen, dan moet u onderweg oppassen voor problemen. U moet u door veel lagen heen werken om de verbinding met uw oorspronkelijke levensenergie te kunnen herstellen.


  Zoals we al eerder hebben verteld, werd uw geest ooit uitsluitend aangedreven door het signaal van uw oorspronkelijke levensenergie – puur, zuiver, zonder omwegen, volledig en perfect. Dat is uw ware zelf, uw echte identiteit. Als uw geest puur, zuiver en onbesmet is, dan is uw oorspronkelijke levensenergie aan het werk. U bent in deze ideale toestand helemaal uzelf, u staat in verbinding met het universum, u bent compleet, van niets of niemand afhankelijk en u bent één met de hele wereld. Pas wanneer u leert met de kunstmatige systemen te communiceren waaruit onze maatschappij is opgebouwd doet uw geest een stap terug en krijgt te maken met een inferieur programma vol onnatuurlijke en bedrieglijke signalen.


  U had bijvoorbeeld geen naam nodig toen u geboren werd. Maar u kreeg er toch één. U heeft niet echt een naam nodig – u krijgt deze voor het gemak van anderen.


  U had geen geboortebewijs nodig – maar u moest er één hebben. De wereld gedraagt zich alsof u nooit geboren bent, als u geen geboortebewijs hebt.


  U hoeft alle symbolen en tekens van de taal niet te onthouden of te leren tellen, want u kunt al voelen. Baby’s weten veel meer dan ze kunnen uitdrukken zonder te kunnen lezen, praten of tellen. Ze weten dat door de aangeboren intelligentie van het gevoel. Maar u wordt net als de baby gedwongen uw gevoel op te geven om alle door de mens bedachte manieren te kunnen leren die de mensen gebruiken om in deze wereld te functioneren. Dat helpt ook een door de mens gemaakte u te creëren.


  Er wordt u geleerd aan het werk te gaan om in uw levensonderhoud te voorzien, een doel te bereiken, respect te krijgen enzovoort. Het kunstmatige zelf, dat is opgebouwd uit kunstmatige ideeën die afkomstig zijn uit een door de mens bedachte maatschappij, neemt het over van uw echte zelf. U kunt uw echte zelf niet meer voelen, want dat wordt onderdrukt door uw onechte zelf. Uw echte zelf wordt weggeduwd tot aan de bodem van uw ziel.


  Pas op, want u bent misschien een gevangene van uw onechte zelf! U merkt misschien dat u in een gevangenis leeft die is opgebouwd uit krachtige en ingewikkelde onderdelen van onze menselijke maatschappij. U merkt misschien dat u niets meer bent dan een bereidwillige slaaf van uw onechte zelf. Als u er steeds weer voor kiest uw leven te leven en beslissingen te nemen op basis van wat anderen over u denken, dan is dat slavernij. Als deze keuzes voorrang krijgen op uw eigen gevoel, uw eigen intuïtie en wat het beste is voor uw gezondheid en gemoedsrust, dan is dat slavernij.


  Deze vorm van slavernij is een heel slim programma dat bedoeld is om u heel hard te laten werken en wedijveren, om u onrealistische doelen te laten najagen die zijn vermomd als prestaties, rijkdom, veiligheid, geluk, eer of macht. En het ergste is dat u u zich gewillig tot een dergelijk druk leven laat verleiden, dat u geen tijd, nog geen seconde overhebt om uw ware zelf te voelen – de ‘u’ die u was toen u net geboren was. Dat is de manier waarop de kunstmatige wereld zich ervan verzekert dat de poorten op slot zitten, zodat u niet kunt ontsnappen.


  De sleutel tot bevrijding van de slavernij van uw onechte zelf is te leren uw levensenergie weer te voelen.


  Het is van groot belang dat u leert uw echte zelf van uw kunstmatige identiteit te onderscheiden. Als u een aandrang voelt om iets te doen, een ambitie om een doel te bereiken, stop dan even en ga te rade bij het echte gevoel van uw levensenergie. Probeer te bepalen of het een idee is dat uit de externe, door de mens gemaakte wereld afkomstig is, of uit uw eigen interne, diepgewortelde en oorspronkelijke levensenergie, de chi.


  Als u vanuit uw oorspronkelijke, intuïtieve gevoel voelt dat u iets wilt doen, als ‘u’ de roep van uw ware zelf hoort om iets te doen, dan zult u het verschil merken. Uw beslissing een dergelijke actie te ondernemen wordt meestal niet genomen of beoordeeld op basis van door de mens bedachte standaarden. Het is een actie die echt en van groot spiritueel belang is.


  Maar pas op als u een doel alleen maar wilt bereiken omdat u geleerd hebt dat te willen, of omdat het deel uitmaakt van een uitgebreide, wanhopige agenda die u heeft verzonnen om te proberen dat schrijnende gat in uzelf te vullen. Het maakt niet uit hoe glorieus uw acties lijken of hoe lovend ze door anderen worden beoordeeld – het is alleen de door de mens gemaakte ‘u’ die op de roep van de door de mens gemaakte wereld reageert. Dergelijke acties hebben meestal geen enkel spiritueel belang en maken u alleen nog maar meer tot een slaaf van uw kunstmatige, onechte zelf.


  Als u uw spirituele ontwikkeling belangrijk vindt, moet u even ophouden en nadenken. Is uw wens zich spiritueel te ontwikkelen afkomstig van uw oorspronkelijke levensenergie of uit een externe bron? Smacht u er echt naar het antwoord op uw smart te vinden en heeft u het gevoel dat er een betere manier van leven moet zijn? Heeft u het gevoel dat uw echte zelf ergens in uzelf gevangen zit en vrij wil zijn? Heeft u het knagende gevoel dat het leven meer moet zijn dan alleen de lege activiteit van de wereld om u heen? Dat kan uw levensenergie zijn, die u aanspoort door te gaan.


  Als het uw motivatie op het spirituele pad echter is indruk op anderen te maken of beter te lijken dan andere mensen, of als u denkt dat spirituele vooruitgang u succesvoller kan maken in de kunstmatige wereld, dan is de kans groot dat het uw onechte zelf is dat de weg wijst.


  Als u de noodzaak voelt uw ware zelf te bevrijden, de diepgewortelde aandrang naar een echte en betere manier van leven te zoeken, dan bestaat de eerste, essentiële stap eruit de juiste manier aan te leren om uw levensenergie te voelen en af te stemmen.


  Begin de reis terug naar uw ware zelf door minder na te denken over wereldse zaken. Besteed in plaats daarvan veel aandacht aan uw gevoel. Houd op als u merkt dat uw geest afdwaalt naar buiten, naar dagelijkse problemen of kunstmatige ideeën. Concentreer u in plaats daarvan op het bewustzijn van het gevoel van uw eigen lichaam en het gevoel van leven daarin. ‘Denk’ niet na over ideeën die u heeft over uw lichaam en uw levensenergie. ‘Voel’ in plaats daarvan de echte gewaarwording daarvan, hier en nu. Als u dat proces maar vaak genoeg herhaalt, leert u op een gegeven moment te onderscheiden wat kunstmatig is en wat het echte gevoel van uw echte zelf is. Dat helpt u niet alleen te leren hoe u deze twee van elkaar onderscheidt, maar helpt u ook de vaardigheid van uw geest te versterken om het kunstmatige los te laten en in plaats daarvan te kiezen voor wat echt is.


  Dat is natuurlijk voor iedereen een grote uitdaging. U heeft misschien het gevoel dat u te ver van uw oorspronkelijke levensenergie bent afgedwaald, dat u te succesvol bent in de kunstmatige maatschappij om deze op te geven, dat u te veel een namaakpersoonlijkheid bent of dat het te moeilijk is uzelf te zuiveren. Verlies de moed nog niet. Het is niet zo hopeloos als u denkt.


  Het goede nieuws is dat u niet als eerste de een of andere onmogelijke bergtop moet beklimmen, die u niet eens kunt zien. Oude taoïstische meesters hebben het pad dat u moet volgen al lang geleden gebaand. Ze hebben hun voetsporen achtergelaten om u de weg te wijzen. Als u het deel van dit boek leest over hoe u uw chi kunt laten vloeien, via Tao-gong-ademhalingstechnieken of via t’ai chi-bewegingen, zal het u verbazen hoe duidelijk en eenvoudig het pad is dat u daar naartoe kan leiden.


  Waarschuwing voor de reiziger


  Er zijn veel valkuilen, vele lagen van vervuiling waar u doorheen moet graven om uw echte zelf te vinden. Veel van dat werk wordt weliswaar in en met uw geest gedaan, maar dat wil niet zeggen dat het werk gemakkelijk, denkbeeldig of ongevaarlijk is. U werkt met echte energie en dat kan echte consequenties hebben, goede of slechte. Hier volgen een paar belangrijke adviezen.


  Geef nooit te vroeg op


  Wees voorbereid op verrassingen terwijl u bezig bent met het identificeren van het onechte zelf, de namaakpersoonlijkheid die uw hele leven lang het grootste deel van ‘u’ was. Wees niet verbaasd als het onechte zelf terugvecht als u probeert het te onderwerpen! Let op het volgende: 1) er kan een heel sterke namaakpersoonlijkheid zijn, 2) er kunnen meer namaakpersoonlijkheden zijn en 3) er kan in het ergste geval een van negatieve of ‘kwade’ energie gemaakte namaakpersoonlijkheid zijn die zich tussen de andere namaakpersoonlijkheden verschuilt.


  Wees alert, maar raak nooit in paniek. Het is heel goed mogelijk dat u ontdekt dat u met een heleboel namaakpersoonlijkheden bent besmet, terwijl u probeert door de dikke muur van uw onechte zelf heen te breken om uw ware levensenergie te bereiken en te voelen. Naast het obstakel van de kunstmatige systemen in onze geest, zijn velen van ons kwetsbaar voor besmetting met een of meer kunstmatige persoonlijkheden. Deze kunstmatige wezens in ons parasiteren op onze oorspronkelijke levensenergie. Ze hebben geen eigen leven. Ze kunnen zich alleen voeden met onze chi, door onze geest gevangen te houden in het web van de kunstmatige wereld. Het is van groot belang voor hen u van uw levensenergie gescheiden te houden. Het kunstmatige wezen gedijt, terwijl het ondertussen onze levensenergie verwart, verbruikt en uitput.


  U ontdekt misschien zelfs een of meer persoonlijkheden die bezield zijn met ‘kwade’ energie. Dat kan een overweldigend en onoverkoombaar obstakel lijken. Maar u moet zich nooit laten ontmoedigen en het nooit opgeven. In plaats van u na de eerste ronde gewonnen te geven, moet u de uitdaging aangaan met een stapsgewijze strategie, beetje bij beetje. U moet vol vertrouwen blijven doorgraven naar uw oorspronkelijke levensenergie, laag voor laag, schepje voor schepje. U moet het nooit opgeven.


  Geloof nooit in wonderen


  U bent het wonder. Uw levensenergie is het wonder. Als u wonderen zoekt, kijk dan naar de wonderbaarlijke kracht diep in uw eigen kern, de chi. Toen u opgroeide, werd u geleerd uw miraculeuze kracht op te geven en deze in te ruilen voor trucjes van laag allooi en verderfelijke geestelijke activiteit. U leerde te onthouden en te denken met alle door de mens bedachte foefjes en dromen die kennis werden genoemd. Dat leidde tot het afnemen en verschrompelen van uw wonderbaarlijke kracht: de levensenergie waar u mee geboren bent.


  U werd zo volledig door deze door de mens bedachte kennis bezoedeld dat u er zelfs toe werd gebracht ten onrechte te geloven dat u buiten uzelf naar wonderen kon of moest zoeken om u een handje te helpen. U bestaat uit een wonderbaarlijke kracht: de chi. Waarom zou u buiten uzelf naar een wonder zoeken? Dat is even dwaas als naar een ziekenhuis rennen en de eerste de beste persoon die daar werkt te vragen u uw levensenergie terug te geven. De kans is groot dat u bij uw vertrek zieker bent dan toen u aankwam.


  U kunt niemand vertrouwen die beweert of laat doorschemeren dat hij of zij u een wonder kan bezorgen of die u naar een bron buiten uzelf leidt. Hij of zij is even onbetrouwbaar en slecht als iemand die u vraagt uw levensenergie op te geven en u daarvoor in de plaats iets beters belooft.


  Als u heeft geleerd te geloven dat er een wonder bestaat buiten uzelf, dan werd u misleid door uw eigen zwakheid, uw wens iets te krijgen zonder daarvoor moeite te hoeven doen. U moet nu meteen ophouden naar deze onechte ‘u’ te luisteren en dat verkeerde idee meteen vergeten. U moet in plaats daarvan in uzelf naar het ware wonder zoeken dat uw echte zelf is. Als u blijft wachten tot dat onechte wonder optreedt, is het alsof u denkt dat uw moeder u altijd komt redden, zoals ze dat deed toen u klein was, of als het wachten tot Sinterklaas verschijnt op sinterklaasavond. Deze manier van denken zal er alleen maar toe leiden dat u nog langer wacht, voordat u de echte actie onderneemt die nodig is om de verbinding met uw echte levensenergie te herstellen – het echte wonder waar u in werkelijkheid op wacht.


  Maar vergis u niet, uw levensenergie is niet minder wonderbaarlijk omdat deze zich in u bevindt. Uw levensenergie is een stukje van de Tao, de oorspronkelijke levenskracht die de hele kosmos heeft geschapen en die deze in stand houdt. Uw potentieel is vrijwel eindeloos als u uw verbinding naar deze kracht herstelt via de geleider van uw eigen levensenergie. Waarom zou u met minder genoegen nemen?


  Neem nooit een kortere weg


  Een andere uitdaging die u onderweg zult tegenkomen als u besluit de taak op u te nemen uw levensenergie te vinden, is dat er heel verleidelijke wegen zullen opduiken die afsteken. Ze zullen zich aan u openbaren. Ze zullen u wenken naar de ene of de andere kant af te slaan – en het ware pad terug naar uw levensenergie te verlaten.


  Uw onechte zelf, en vooral de namaakpersoonlijkheden die uit negatieve of kwade signalen bestaan, wil u maar al te graag overhalen dergelijke kortere paden te nemen en het echte pad te verlaten dat terug naar uw levensenergie leidt. Want uw onechte zelf weet dat het, samen met de negatieve energie die het begeleidt, voorgoed zal worden overwonnen als u uw echte levensenergie vindt en versterkt. Als u uw echte energie nooit vindt, zal alles bij het oude blijven en uw onechte zelf zal overleven en gedijen.


  Uw onechte zelf zal u dan ook proberen te verleiden elke maar beschikbare kortere weg te nemen, of deze nu gemakkelijk of moeilijk is, want het resultaat is voorspelbaar: u zult uw doel niet bereiken. Als een tuinier er niet in slaagt de wortel van het onkruid te verdelgen, weet hij dat zijn werk niet af is. Het onkruid komt weer op en wordt even groot als het was. Kortere wegen zullen de wortel van uw onechte zelf niet verdelgen. U kunt dat alleen bereiken door uw chi sterker te maken en de verbinding met uw echte levensenergie te herstellen.


  Als u een kortere weg, een ‘betere’ oplossing, een ‘simpeler’ keuze, een ‘gemakkelijker’ manier wordt geboden, moet u stoppen en de situatie nauwgezet bekijken. Als deze kortere weg zo’n goede zaak is, waarom hebben de oude wijzen deze dan niet al lang geleden gevonden en genomen?


  En waarom zijn zoveel mensen er niet in geslaagd het echte wonder te bereiken? Waarom vertrouwen talloze mensen nog steeds op de onrealistische droom van het wachten tot het wonder gebeurt? Waarom rennen waarheidszoekers van de ene goeroe naar de andere? Kan het zijn dat ze op paden werden gelokt die nergens naartoe leiden?


  Neem geen ongefundeerde adviezen aan


  Er zijn veel bronnen die spiritueel advies en oplossingen bieden. Dat gaat van charismatische leraren via spirituele groepen en zelfverbeteringscursussen tot een veelheid aan boeken, videocursussen, enzovoort. Ze doen allemaal hun best uw interesse te wekken en uw begunstiging te krijgen.


  Als u een kookboek koopt, of een ‘hoe word ik snel rijk’-handleiding, kost het u niet veel als het advies niet al te best of zelfs helemaal verkeerd is. Wat maakt het uit wanneer de zogenaamde gourmetkok alleen maar recepten van andere koks heeft verzameld en gekopieerd? Het richt ook weinig schade aan als u zich realiseert dat het ‘financiële genie’ zijn aanspraak op roem en succes alleen staaft door met publiek beschikbare informatie te goochelen. De schade blijft in beide gevallen beperkt en het verlies kan goedgemaakt worden.


  Als u echter naar luidruchtige informatiebronnen luistert of ongefundeerde adviezen aanneemt uit boeken die ten onrechte beweren dat ze u zullen helpen uzelf te verbeteren of spirituele verlichting te bereiken, kan u dat veel kosten en veel schade berokkenen. Waarom? Ten eerste omdat ze u niet helpen uw kunstmatige geest af te bouwen of negatieve energie kwijt te raken. Het is uw levensenergie die telt en daar hangt geen prijskaartje aan. Het is het enige antwoord. Er zijn geen geheimen of kortere wegen.


  Ten tweede kan een andere spirituele leer een nieuwe, dikke laag van de mentale systemen, rituelen en overtuigingen produceren die deel uitmaken van uw onechte zelf. Ze kunnen de kloof tussen uw geest en uw echte chi-signaal nog groter maken door uw gedachten en bewustzijn ver buiten uzelf te leiden.


  Volg alleen echt en goed gefundeerd advies, als het om uw levensenergie gaat. Lees alleen boeken die afkomstig zijn uit goede informatiebronnen. Als u er niet in slaagt alleen echte en juiste adviezen te volgen, zullen al uw inspanningen om uzelf te verbeteren of spirituele verlichting te bereiken alleen maar averechts werken, alsof u uw boot verder weg roeit. In plaats van de kust te bereiken, verdwaalt u uiteindelijk op de grote oceaan.


  Hoewel de weg terug naar uw levensenergie ontmoedigend kan zijn, kunt u er ook veel plezier aan beleven. U kunt de hulpmiddelen in deze boeken en de leiding van een meester gebruiken om uw doel te bereiken en uw ware zelf te vinden, mits u uw hart puur houdt en oprecht moeite doet.


  4 Hoe u uw chi weer kunt voelen


  Het voelen van uw levensenergie omvat twee aspecten: u moet u er ten eerste van bewust zijn dat de chi bestaat en u moet ten tweede de vloeiende beweging van uw chi voelen.


  Het gevoel van de chi kan tijdens het oefenen variëren van een lichte gewaarwording, misschien alleen het tintelen van de huid van uw gezicht of uw handen, tot een sterker gevoel van warmte, druk, verzadiging of een golvend gevoel in uw armen of zelfs uw hele lichaam. Twee mensen kunnen de chi op soortgelijke of op heel verschillende manieren voelen. Dezelfde persoon kan verschillende gewaarwordingen voelen tijdens verschillende stadia van het oefenen van het chi-gevoel.


  Hoe goed en op welke manier u uw chi aanvankelijk kunt voelen is afhankelijk van individuele verschillen, zoals het erfgoed waar u mee geboren bent, hoe uitgeput uw chi is door de eisen die u eraan hebt gesteld of uw algemene gezondheidstoestand. Het kan ook enige tijd duren voordat u een gevoel van chi kunt waarnemen. U zult misschien dagen, weken, maanden of, in zeldzame gevallen, zelfs jaren moeten oefenen om dat te bereiken. Zeker is dat naarmate u het voelen van uw chi vaker oefent, u meer tastbare vooruitgang boekt in het voelen van uw chi .


  Training in het voelen van uw chi maakt het u mogelijk het gevoel van uw levensenergie waar te nemen. Training in het laten vloeien van uw chi vereist daarentegen dat u uw geconcentreerde geest gebruikt om dat gevoel van het ene naar het andere punt te sturen en te dwingen. Dergelijke oefeningen maken het u mogelijk de vloeiende beweging van uw chi te voelen. U kunt na verloop van tijd leren uw chi-gevoel van de ene naar de andere plaats te laten vloeien en het zelfs van de ene naar de andere plaats te laten springen. U kunt deze vaardigheid langzamerhand verbeteren, tot u een uitstekende stroming van punt naar punt bereikt.


  Het sterker maken van uw chi heeft twee aspecten: het vergroten van de kwaliteit, dat wil zeggen, de intensiteit van uw chi-gevoel, en het vergroten van de kwantiteit, dat wil zeggen, de omvang of het volume van uw chi (en dus ook van het gevoel van uw chi). De pure toewijding van uw geest kan de intensiteit van uw chi vergroten. U zult daardoor ook beter in staat zijn uw chi te voelen.


  U kunt het gevoel van uw chi leren waarnemen met uw geest. U kunt de omvang van uw chi echter alleen laten toenemen door uw chi te oefenen of te ‘laten vloeien’. Uw chi kan alleen toenemen als deze vloeit. Als uw chi niet vloeit, ‘groeit’ deze ook niet – de omvang en de inhoud van uw chi zullen niet toenemen.


  Wees u bewust van het verschil tussen de kwaliteit en de kwantiteit van uw chi en hoe dat verschil voelt. Een heel helder, puur en zuiver gevoel (een gevoel dat meer op dat van de oorspronkelijke energie lijkt) of een heel sterk, dicht, scherp of precies gevoel zou de kwaliteit en intensiteit van uw chi-gevoel en uw levensenergie beschrijven. Het voelen van de omvang, de inhoud, het gebied, de dimensie, het bereik en de expansie van uw chi en het gevoel daarvan maakt aan de andere kant gebruik van termen die de kwantiteit van uw chi beschrijven.


  Als u uw levensenergie, het signaal dat we chi noemen, wilt verbeteren, is het uw doel uw chi zo goed mogelijk in zijn oorspronkelijke toestand terug te brengen – ook al is dat maar voor een moment. Met andere woorden, de kwaliteit en kwantiteit van uw chi waren op hun hoogtepunt toen u werd geboren – het chi-signaal had toen de sterkste intensiteit en de grootste omvang. Dat is dus het doel.


  Het beschadigde of versleten chi-signaal van een volwassene heeft een lagere intensiteit en een kleinere inhoud dan dat van een pasgeborene. Een onvolkomen chi-signaal, zoals dat van een volwassene, lijdt aan een defect in de kwaliteit en aan een zwakheid in de kwantiteit van de chi. Onze inspanningen om het chi-signaal te herstellen moeten daarom zowel de kwaliteit als de kwantiteit verbeteren.


  De kwaliteit en kwantiteit van de chi zijn van elkaar afhankelijk. Een kortademige en zwakke chi leidt ertoe dat de omvang van uw chi afneemt. En uw chi kan niet met een hoge intensiteit werken als de omvang ervan klein is.


  U kunt uw gevoel van chi op vier manieren herstellen:


  1Beoefen bewegingloze meditatie. Er zijn tegenwoordig veel systemen en stijlen van bewegingloze meditatie beschikbaar, zoals diverse stijlen van boeddhistische meditatie, zittende zen-meditatie, diverse soorten yoga-meditatie en zelfs diverse soorten chi-gong-meditatie, die tegenwoordig in de mode zijn. Deze meditatiesystemen hebben hun oorsprong allemaal in de oudheid.


  Deze soorten van meditatie hebben als hoofddoel u te helpen kalm te worden en het lawaai van de kunstmatige wereld buiten te sluiten. U kunt zich daardoor concentreren en proberen uw eigen innerlijke gevoel terug te vinden door bewegingloze inspanning (meestal in een zittende, maar in sommige gevallen in een staande houding). Hoe verschillend de namen of stijlen van de diverse meditatiewerkwijzen ook mogen lijken te zijn, ze leggen allemaal de nadruk op het bewegingloos blijven om de geest tot rust te brengen en na verloop van tijd uw eigen levensenergie te voelen.


  2Beoefen bewegende meditatie. Het bereiken van het bewustzijn of gevoel van uw levensenergie is slechts de eerste stap. Geen van de scholen van bewegingloze meditatie kan u verder brengen dan het allereerste stadium van het bewustzijn van de chi. Het gebruik van mentale discipline om uw levensenergie te voelen en te visualiseren is niet het uiteindelijke doel, maar alleen de eerste stap van de lange reis om de chi te ontwikkelen.


  U moet ook leren hoe u dat eerste gevoel van energie moet gebruiken om uw levensenergie echt verder te ontwikkelen. U moet de volgende stap zetten en oefeningen doen om uw chi te laten vloeien, zodat uw levensenergie zuiverder en sterker wordt. Een sterkere en puuder chi maakt het gevoel van levensenergie op zijn beurt nog sterker, waardoor u deze nog beter kunt laten vloeien. Deze positieve terugkoppeling betekent dat uw chi eeuwig kan blijven doorgroeien.


  Er zijn veel populaire meditatiesystemen die alleen de nadruk leggen op het voelen van de levensenergie. Er is tegenwoordig nog maar één meditatiesysteem dat verder gaat dan alleen het voelen van de energie en dat u helpt uw chi te laten vloeien. Dat laatst overgebleven systeem biedt de sleutel en de kennis die uw levensenergie helpt sterk en puur te worden. Dat is de oorspronkelijke ‘Tao-gong’-meditatie, of het werk van de kracht van Tao.


  De essentie van Tao-gong-meditatie is, anders dan alle andere bewegingloze meditatietechnieken, de nadruk die deze legt op het sturen van het gevoel van chi met uw zuivere geest. Tao-gong leert u dat gevoel heen en weer te ‘duwen’, om het door uw hele lichaam te laten stromen. Dat zorgt ervoor dat de intensiteit en de omvang van uw chi zo sterk zullen toenemen dat uw chi al snel in staat zal zijn de beweging van uw lichaam zelf te sturen.


  De chi kan door intensieve Tao-gong-meditatie worden verbeterd door ‘stromende beweging’, waardoor deze heel puur en sterk wordt. De chi kan ook in een zelfs nog hogere vorm van energie worden getransformeerd, waarmee de spirituele ontwikkeling kan worden aangedreven.


  Deze unieke oude wijsheid en meditatiekennis werd in het geheim van vader op zoon doorgegeven in een zeer exclusief taoïstisch geslacht. Deze wijsheid voedde generaties lang stilletjes de hele cultuur van de oude maatschappij. Het vormde ook de basis van wat we tegenwoordig kennen als t’ai chi-training.


  T’ai chi is eigenlijk de enige bewegende meditatietechniek die er nog over is en die mensen kan helpen die hun chi verder willen ontwikkelen dan het eerste stadium van het voelen van de chi. De echte t’ai chi bereikt nog steeds dezelfde verbetering in de kwaliteit en kwantiteit van de levensenergie als de oeroude Tao-gong-meditatie. Er zijn veel verschillende stijlen van t’ao chi beschikbaar over de hele wereld. Ze kennen verschillen in hoogte, breedte en snelheid, maar ze kunnen u allemaal helpen te leren uw natuurlijke levensenergie te laten vloeien, als ze op de juiste manier worden beoefend.


  U kunt op verschillende manieren bewegende t’ao chi-meditatie oefenen:


  Door een leraar te volgen, of iemand anders die meer van t’ao chi weet dan u. U kunt uw eigen natuurlijke vaardigheid uw chi te laten vloeien aanzetten door langdurig te oefenen door de lichaamsbewegingen van iemand anders te volgen en te kopiëren.


  •Door uw eigen innerlijke gevoel van chi-beweging te volgen. Heeft u gedurende lange tijd de chi-bewegingen van iemand anders gevolgd en bent u erin geslaagd uw eigen chi te laten vloeien, dan kunt u uw hele lichaam bewegen zoals overeenkomt met uw eigen gevoel van chi-beweging (in overeenstemming met de juiste t’ai chi bewegingsvolgorde.)


  •Met behulp van tweemansoefeningen. Als twee mensen beiden de stroming van hun levensenergie goed hebben gevoeld, kunnen ze leren hoe ze op de juiste manier met twee mensen t’ao chi kunnen oefenen. Bij tweemansoefeningen blijft u in contact met uw partner, terwijl u beiden samen speciale t’ai chi-vormen volgt. Elke partner oefent het heen en terug laten vloeien van zijn of haar energie naar de ander.


  Deze speciale oefeningen kunnen de stroom van uw chi aanzienlijk versterken en vergroten. Het verkeerd beoefenen van tweemansoefeningen kan uw chi-gevoel verminderen of er zelfs toe leiden dat uw chi ophoudt te stromen.


  3Laat uw chi ‘opladen’ door een meester. Een andere manier om uw gevoel van chi te herstellen bestaat eruit uw chi te laten opladen door een meester. Een taoïstische meester die zijn chi geheel beheerst, is in staat zijn chi-signaal buiten zijn eigen lichaam te laten vloeien of uitstralen.


  Een meester die in staat is zijn levensenergiesignaal uit te stralen lijkt volgens de geheime leer van de oude taoïstische geslachten op een ijzeren magneet. De leerling, die zijn of haar levensenergie niet of nauwelijks kan voelen, lijkt daarentegen op een stuk ijzer dat geen magnetisch veld heeft. Als u een stuk niet-gemagnetiseerd ijzer herhaaldelijk langs een magneet heen en weer beweegt, zal het niet-gemagnetiseerde stuk ijzer ook een magneet worden. De levensenergie van een leerling kan op dezelfde manier worden ‘opgewekt’ door het sterke energiesignaal van een meester als een stuk ijzer door een magneet.


  Nog een analogie die de hulp door een rechtstreekse chi-overdracht van een meester aan een leerling beschrijft is het aansteken van een toorts. De leerling moet leren hoe hij of zij een brandbare toorts maakt, terwijl de meester als een haard is die een bron van vuur biedt. De toorts wordt ontstoken door deze aan het vuur bloot te stellen. De brandende toorts kan dan meegenomen worden om ergens anders een nieuwe haard te maken. De nieuwe haard geeft warmte en licht en kan weer een andere toorts aansteken.


  De leerling moet er echter veel tijd en moeite in steken zichzelf tot een ontvlambare toorts te maken. Pas dan kan het vuur worden overgedragen. Een niet-brandbare, van rots, metaal of aarde gemaakte toorts of een natte toorts zal het vuur niet kunnen aannemen. De leerlingen werden daarom in de leer van de oude taoïstische geslachten gevraagd er veel tijd en moeite aan te wijden zichzelf ‘toorts-klaar’ te maken, voordat ze een ‘opladend’ chi-signaal van een meester ontvingen. Dat hield in dat ze aan de puurheid van hun geest werkten, aan hun bewustzijn van de chi, aan hun vaardigheid de chi te laten vloeien en aan het bereiken van een grote kwaliteit en kwantiteit van chi.


  Door onze moderne levensstijl kunnen mensen minder tijd vinden om hun chi te oefenen en te laten groeien. Het duurt langer om goede vooruitgang te boeken in het vergoten van de kwaliteit en kwantiteit van de chi. Het opladen van de chi van een leerling door het chi-signaal van een meester wordt daarom een noodzakelijke stap, naast meditatie, t’ai chi-training, het oefenen van het laten vloeien van de chi en tweemansoefeningen, om ver te kunnen komen.


  4Doe al het voorgaande tegelijk. Het is een zaak van persoonlijke voorkeur welke manier u verkiest om uw chi te ontwikkelen. Elk van de voorgaande stappen kan u helpen, of u kunt ervoor kiezen ze allemaal te combineren. Dat zal voor een groot deel afhangen van uw levensstijl en welke mogelijkheden voor het leren u momenteel ter beschikking staan.


  U kunt ervoor kiezen eerst bewegingloze meditatie te beoefenen om uw chi-bewustzijn te vergroten. U zou dan verder kunnen gaan met bewegende meditatie, die vaak t’ai chi-training wordt genoemd. U kunt dan, als u daar klaar voor bent, een meester die chi bezit vragen u te helpen door uw chi-signaal op te laden. Al deze inspanningen zijn ontworpen om het gevoel van uw levensenergie te versterken, zodat u de verbinding met uw levensenergie kunt herstellen.


  U kunt er echter voor kiezen, als uw levensstijl dat toelaat en u vastberaden bent het echte doel te bereiken – om u uit de gevangenis van deze namaakwereld te bevrijden, om op te houden uw levensenergie te laten afnemen en weglekken, om uw echte zelf terug te vinden – aan alle drie stappen tegelijk te werken. Dat is haalbaar. Ook u kunt zich geheel aan uw training wijden, net zoals monniken in het verleden in een taoïstische tempel werden opgeleid om echte taoïsten te worden.


  5 Eenvoudige ademhalingsoefeningen die u bewust maken van uw chi


  Voordat we geboren werden, waren we via een navelstreng verbonden met onze levensbron, de baarmoeder van onze moeder. We ‘ademden’ in en uit via onze navel om in leven te blijven.


  Nadat we geboren waren, werden we van de oorspronkelijke levensbron afgesneden en werden we gedwongen via onze neus in en uit te ‘ademen’ en met onze mond te eten om voedingsstoffen binnen te krijgen. Dat dwong de longen en de maag volop aan het werk te gaan.


  De werking van onze levensenergie zorgt ervoor dat de ademhaling blijft doorgaan die bij de geboorte in gang werd gezet, net zoals de hartslag en het afscheiden van enzymen voor de spijsvertering. Onze ademhaling gaat natuurlijk zelfs door op de automatische piloot, als we geen aandacht aan onze adem besteden. We blijven in- en uitademen, of we daar nu over nadenken of niet. We mogen van geluk spreken dat onze longen, nieren en lever geen voortdurende, bewuste aansturing vereisen om te blijven werken. De chi draagt elke seconde weer zorg voor letterlijk duizenden activiteiten in ons lichaam die ons leven in stand houden.


  We hebben al in eerdere hoofdstukken verteld dat ons chi-signaal afneemt door de scheiding van onze chi en onze geest. De eerste stap is daarom de verbinding tussen uw chi en uw geest te herstellen. Als u toegang tot uw beschadigde levensenergie wilt krijgen om wat herstelwerkzaamheden uit te voeren, moet u de verbinding met uw chi herstellen – zelfs als dat niet meteen een rechtstreekse verbinding is.


  Onze ademhaling is een plaats waar onze geest en onze levensenergie elkaar kunnen ontmoeten, want we hebben rechtstreeks en gemakkelijk toegang tot het gevoel en bewustzijn van onze ademhaling. Dat is bijvoorbeeld niet zo bij onze subtiele hartslag of de onmerkbare werking van onze lever of nieren. Daarom we kiezen ervoor het signaal van onze levensenergie te oefenen met behulp van Tao-gong-ademhalingsoefeningen.


  U kunt beginnen u van uw chi bewust te worden via een eenvoudige ademhalingstechniek:


  1U zorgt ervoor dat uw lichaam en geest meer aandacht aan uw ademhaling kunnen besteden door gewoon uw ogen te sluiten. U voelt uw levensenergie aan het werk als u zich helemaal op uw ademhaling concentreert. Wees voorzichtig, kalm en behoedzaam, als een moeder die een pasgeborene in het oog houdt en verzorgt – niet te veel en niet te weinig. Probeer niet te duwen of te trekken. Volg gewoon elke nuance van uw ademhaling met uw hele bewustzijn.


  2Voel uw ademhaling echt en volg deze. Denk niet na over ideeën over uw ademhaling, wat deze symboliseert of alle goede dingen die deze voor u doet. Dat soort meditatie oefent alleen uw geest. Dat zal u niet helpen de gewenste verbinding naar uw levensenergie te leggen. Ga in plaats daarvan voor een gevoelsmatig bewustzijn.


  U doet deze ademhalingsoefening tijdens elke sessie een paar minuten. Dwing u er echter nooit toe al te lang te oefenen, want u wilt uw geest trainen om de oefening te beheersen – zonder af te dwalen. Als u uw geest laat afdwalen naar een rustgevende, afgeleide toestand, dan bent u niet meer in staat echt contact te maken met uw levensenergie. Veel toegewijde beoefenaars van meditatie lopen in deze val. Ze bereiken daarmee alleen maar dat hun geest afdwaalt naar weer een andere kunstmatige wereld van fantasie en mentale dwaalwegen.


  


  3Bent u er geleidelijk aan aan gewend geraakt de natuurlijke werking van uw ademhaling te volgen, dan kunt u uw zuivere en geconcentreerde geest gebruiken om uw ademhaling met een zacht duwtje langer, vloeiender, kalmer en rustiger te maken. Ga daar mee door tot de geest, de ademhaling en het signaal van uw levensenergie, de chi, allemaal lijken samen te vloeien en niet meer gescheiden zijn. Begin niet te snel met deze vorm van oefenen, dus niet voordat u het op de eerder beschreven manier volgen van uw ademhaling volledig beheerst. U wilt niet de vergissing maken uw ademhaling, en daarmee het signaal van uw levensenergie, te forceren of kunstmatig te manipuleren. De verkeerde soort ademhalingsoefening kan uw vooruitgang zelfs vertragen.


  4U bent er nu klaar voor deze eenvoudige ademhalingsoefening in uw dagelijkse leven op te nemen. Als u er eenmaal aan gewend bent uw ademhaling en het signaal van uw levensenergie, de chi, te voelen, kunt u proberen met uw ogen open te oefenen. Volg dezelfde richtlijnen als eerder.


  


  Heeft u eenmaal voldoende ervaring opgedaan, dan kunt u deze oefening tijdens uw dagelijkse bezigheden doen, terwijl u huishoudelijk werk doet, wandelt, in een vliegtuig zit, in de rij voor de kassa staat in de supermarkt of op een taxi wacht. Wat betreft het aantal gelegenheden voor het oefenen en versterken van het signaal van uw levensenergie met deze eenvoudige ademhalingstechniek, wordt u slechts door uw voorstellingsvermogen beperkt.


  Weinig oefening van goede kwaliteit is veel nuttiger dan een heleboel oefening van slechte kwaliteit. Als de omgeving kalm en rustig is, als u niet onder druk staat en uw geest vredig en in een blije stemming is, wordt dit als een ‘oogstoefening’ beschouwd. Dat is de beste gelegenheid om goede vooruitgang te boeken in het sterker maken van uw chi. Vermijd gehaast, bezorgd of ontevreden te zijn. Als u dat bent, kunt u er beter van afzien ademhalingsoefeningen te doen.


  U zult misschien merken dat er afleidende gedachten in uw geest opduiken, terwijl u uw ademhalingstechniek oefent. Het is niet nodig tegen dergelijke gedachten te vechten. Merk gewoon op dat u afgeleid bent en leid uw bewustzijn rustig terug naar uw ademhaling.


  U zult al snel merken dat u uitziet naar deze rustige tijd met uw levensenergie en u zult zich helemaal opgeladen voelen door uw ademhalingsmeditatie.


  6 Hoe u uw chi puur en zuiver houdt


  We weten allemaal dat we ons leven niet zoals een film kunnen terugspoelen. We kunnen niet letterlijk weer een baby worden om de oorspronkelijke, pure en zuivere vorm van onze levensenergie te herstellen. Maar het is niet te laat om te stoppen met onze levensenergie te negeren. Het is zeker mogelijk de toestand van onze vervuilde en beschadigde levensenergie sterk te verbeteren en zelfs dicht in de buurt van de oorspronkelijke toestand te komen.


  Veel gevorderde oefeningen die u kunnen helpen uw sterk vervuilde en belaagde levensenergie te herstellen zijn bewaard gebleven in de lessen van bepaalde taoïstische tradities, die in het geheim van vader op zoon werden doorgegeven. Deze grote wijsheid heeft meer dan tweeduizend jaar overleefd.


  Het was zeker geen gemakkelijke opgave de echte Tao-kunst van het ontwikkelen van de chi levend te houden, vooral omdat deze wijsheid zo exclusief en geheim was. Veel oude meesters werden door politieke en religieuze vervolging gedwongen zich te verbergen. De hele Chinese geschiedenis staat bovendien bol van de bedriegers die ten onrechte beweerden dat ze echte kennis bezaten. Deze namaakwijsheid gedijde naast de echte leer van de Tao, wat het voor de leek moeilijk maakte te bepalen wat echt was en wat niet.


  Er zijn zelfs nu nog allerlei boeken, zowel oude als nieuwe, die beweren over chi te gaan, maar die in werkelijkheid niets meer zijn dan in elkaar geflanste verzamelingen van geruchten en vage verhalen. Ze stammen zeker niet af van de echte leer van taoïstische meesters of in de praktijk bewezen ervaring. Dergelijke boeken vullen helaas nog steeds de boekenplanken van mensen die beweren dat ze de oude Aziatische wijsheid bestuderen.


  De echte lessen van de taoïstische wijsheid en het ontwikkelen van de chi hebben echter gelukkig een ingebouwde beveiliging. Ze kunnen alleen mondeling worden doorgegeven door nauwkeurig geselecteerde leden van het geslacht van een van de oude meesters. Deze leden moeten echt lange praktijkervaring hebben en, wat het belangrijkst en meest apart is, ze moeten een persoonlijke energieoverdracht van een meester krijgen. Pas dan kunnen ze leren hun chi te manipuleren en de verbinding tussen hun levensenergie en hun geest te herstellen.


  Het herstellen van deze verbinding, die u bent kwijtgeraakt toen u nog een baby was, vergt ware kennis en kracht. Het doorgeven van de echte kracht en de ware kennis om de vervuilde geest en de belaagde chi te kunnen dwingen terug te keren naar de oorspronkelijke toestand van een baby lijkt op het doorgeven van de vlam van een toorts aan een leerling. De leerling moet vastbesloten zijn te leren hoe een toorts wordt gemaakt en weten hoe hij of zij het vuur goed kan verzorgen. Pas dan kan hij of zij op de al eerder besproken manier het vuur uit de haard van een meester in ontvangst nemen. Dat opladen door, of doorgeven van de vlam van, het levensenergiesignaal van een meester is een cruciaal onderdeel van het proces.


  De belangrijkste stap in het hele trainingsproces is te leren hoe u uw levensenergie puur en zuiver houdt. Het is uw doel uw levensenergie puur te maken en u doet dat door deze zuiver te houden.


  Om uw levensenergie zuiver te houden, moet u uw geest zuiver houden. Uw levensenergie kan door uw geest worden gezuiverd, mits uw geest niet vervuild, bezoedeld of verwrongen is.


  Het is een goede analogie uw levensenergie als het water en uw geest als het filter te zien. U kunt dan begrijpen hoe belangrijk het is uw filter absoluut schoon te houden, als u schoon water verwacht. Uw geest moet zich net als een filter in zijn oorspronkelijke toestand bevinden. Hij mag niet gebruikt of vuil zijn. Net zoals een filter niet met andere stoffen besmet mag zijn, moet uw geest ook de pure geest zelf zijn en niets anders.


  De mazen moet net als bij een filter fijn zijn, met gaten die zo klein zijn dat niets er doorheen kan glippen. De geest moet in zijn meest geconcentreerde toestand worden gebracht, kalm en rustig – zonder te ‘proberen’ of ‘niet te proberen’ – en in de toestand waarin u echt en oprecht zichzelf bent.


  Probeer deze zuivere toestand van de geest niet na te jagen – alleen de wens iets te bereiken leidt er al toe dat uw geest onrein wordt. Er zijn verhalen uit de geschiedenis van oude tempels waarin monniken probeerden hun geest te zuiveren. Ze faalden volgens de verslagen, omdat ze het ‘probeerden’.


  Als uw geest zuiver is, dan voelt u dat. Uw naaste familieleden voelen het ook en al uw vrienden weten het. U bent de echte persoon. Uw geest wordt zo helder als een glazen spiegel die het licht zuiver reflecteert – niet te veel en niet te weinig, zonder enige vervorming.


  Als uw geest zuiver is, denkt u niet in woorden. U laat uw geest gewoon ‘voelen’. U voelt uw levensenergie, uw lichaam, andere mensen en de hele wereld.


  Als uw geest zuiver is, laat u de hele kunstmatige wereld los. U bent niet gehaast, u hoeft u niet aan een schema te houden en zich aan geen agenda te houden. U bent niets schuldig en hebt niets nodig. U bent voldaan en tevreden, maar volledig bewust en vol leven.


  Oefen de meditatieoefeningen van de Tao-gong-ademhaling en het laten vloeien van de chi zo goed en zo vaak als u maar kunt met uw echte zelf. Uw geest zal daardoor tot rust komen en langzamerhand zuiverder worden. Gewapend met een zuivere geest gebruikt u deze om uw levensenergie door uw hele lichaam te duwen en te laten vloeien. U zult na verloop van tijd een levensenergie hebben die even schoon is als die van een baby.


  Een van de redenen waarom het herstellen van de verbinding met uw levensenergie zo’n waardevol doel is, is dat uw levensenergie is afgestemd op de oorspronkelijke kosmische energie – de Tao. Als u uw pure levensenergie eenmaal kunt voelen en daarmee kunt communiceren, kunt u verdergaan en de verbinding met de Tao herstellen.


  Het zijn de lagen van onzuiverheid en negatieve energie die onze oorspronkelijke levensenergie omgeven en verbergen en de vervuiling van onze kunstmatige geest die onze levensenergie ervan weerhouden in harmonieus contact te staan met de bron waaruit deze uit afkomstig is. Onze energie is in een dergelijk vervuilde toestand gewoon niet in staat op dezelfde frequentie te vibreren als de Tao. Het is niet dat de Tao niet met ons wil communiceren en ons niet wil helpen – de Tao is daartoe gewoon niet in staat, zo lang onze levensenergie vervuild en uitgeput is. Als we de verbinding met de Tao willen herstellen, moeten we onszelf eerst transformeren door onze geest en onze levensenergie te zuiveren. We moeten verder ons echte gevoel en onze levensenergie gebruiken als middel om de Tao te bereiken en daarmee te communiceren.


  Veel mensen bidden met woorden tot een bron buiten henzelf. Ze vragen zich af waarom gebeden zulke onvoorspelbare resultaten hebben. Maar de oorspronkelijke, almachtige kracht kan u niet horen en niet met u communiceren als u alleen in weinig geordende, kunstmatig bedachte symbolen spreekt, die taal worden genoemd. De Tao kan wel met u communiceren als u diep vanuit zichzelf, via het gevoel van uw pure levensenergie kunt bidden.


  U ziet nu waarom het pad van de chi het hoogste pad is en waarom t’ai chi onder andere kan worden vertaald als ‘ultieme grootsheid’. Er is werkelijk geen hogere ambitie en geen waardevoller doel dan het herontdekken en herwinnen van uw pure levensenergie.


  7 Hoe u uw chi sterker maakt


  Onze wereld draait als gevolg van de voortdurende wisselwerking van twee even sterke, maar tegenovergestelde krachten. Het is begrijpelijk dat we de wereld daarom zien als vol van zogehetten ‘negatieve energie’. Negatieve energie is een van de twee krachten die overal om ons heen vloeien. Het is dus gewoon onvermijdelijk dat onze levensenergie door deze negatieve energiesignalen wordt gebombardeerd. Het is voor iedereen een grote uitdaging om niet door dergelijke vervuiling te worden beïnvloed terwijl we bezig zijn onze geest en levensenergie zuiver te houden en te proberen even puur te zijn als een pasgeborene.


  Er is maar één manier waarop we met de aanslag door het overweldigende aantal negatieve signalen kunnen omgaan. U moet uw al gezuiverde geest en chi sterker maken, in plaats van voortdurend proberen uw geest en levensenergie zuiver te houden. Het sterker maken van uw geest en chi houdt in dat de hoeveelheid chi die u heeft toeneemt.


  U moet twee dingen doen om uw al gezuiverde geest en chi te laten groeien:


  1Vergroot de intensiteit van uw geest. U zult de toestand van een zuivere geest bereiken na te hebben gemediteerd. Het is heel belangrijk uw zuivere geest dan te gebruiken om uw chi te laten vloeien en deze met uw geest te sturen en te oefenen. Dat zal helpen uw chi helder, transparant, scherp en verfijnd te maken, tot deze heel sterk en dicht is.


  Als uw geest een hoge intensiteit bereikt, zal hij net als een facet van de puurste diamant in staat zijn licht volledig te reflecteren. Uw geest zal ook in staat zijn elke invloed te weerstaan en zal bovendien door alle verwarring heen snijden en overal doorheen zien.


  Iemand die bewegingsmedidatietraining krijgt, leert zijn geest te oefenen om zijn levensenergie te sturen en het levensenergiesignaal te dwingen door zijn hele lichaam te stromen. Het volharden in een dergelijke discipline kan de intensiteit van de geest vergroten. Hoe groter de intensiteit van uw geest is, hoe beter u in staat zult zijn de waarheid te zien. Een grotere intensiteit zal uw geest ook meer kracht geven om een invloed van buitenaf te weerstaan, of dat nu een verleiding of een aanval is.


  Mensen wier geest een lage intensiteit heeft, vallen gemakkelijker ten prooi aan verwarring, worden gemakkelijker ten goede of ten kwade beïnvloed en zijn kwetsbaarder voor verleiding.


  2Vergroot de omvang van uw chi. Geestelijke activiteit is onvermijdelijk en vermindert uw levensenergie. Het is daarom van groot belang uw levensenergie flexibel en onuitputtelijk te maken. Een grote en voortdurend aangevulde hoeveelheid levensenergie kan garanderen dat er altijd genoeg op voorraad is om uw geestelijke activiteit te ondersteunen.


  Het oefenen van bewegingsmeditatie – het laten vloeien van uw chi – is de beste, en de enige, manier om uw levensenergie te laten groeien. Onthoud dat chi alleen groeit door te bewegen. Als uw chi groeit, wordt deze sterker en het bereik, de grootte en de inhoud ervan nemen toe. Een chi met met meer inhoud kan uw lichaam en geest beter ondersteunen, net zoals een grotere kaars langer kan branden en meer licht kan geven.


  Als uw geest en uw chi beide dicht, vol en massief worden, kunt u gemakkelijk negatieve signalen weerstaan. Dat betekent dat het u minder moeite zal kosten uzelf te blijven, om zuiver te blijven, en u zult de invloed van negatieve signalen gemakkelijker kunnen weerstaan. Uw leven zal daardoor beter worden en uw fysieke en mentale welzijn zullen toenemen.


  Als uw geest puur en uw chi sterk wordt, kunt u bovendien leren uw chi te verfijnen tot een hogere vorm van energie die jing wordt genoemd. Jing is een veredelde energie die buiten uw lichaam kan worden geprojecteerd of overgedragen. Jing kan, met de juiste training, worden gebruikt voor genezing, spirituele ontwikkeling, vechtkunsten, het lezen van feng shui-energie of voor spirituele waarneming om de voortekenen van het lot te begrijpen.


  Daarom is t’ai chi-beweging zo belangrijk. T’ai chi is het enige nog resterende systeem dat u kan helpen uw chi te laten stromen en toenemen.


  


  De meeste t’ai chi-training, zoals die tegenwoordig beschikbaar is, heeft echter helaas zijn echte doel verloren: het systematisch laten vloeien, toenemen en expanderen van de levensenergie. De meeste studenten zien t’ai chi als niets meer dan een heilzame vorm van fysieke activiteit die de conditie enigszins verbetert, bijvoorbeeld de flexibiliteit en balans. Of ze zien deze alleen als een mooie vorm van dansen of een relikwie van de Chinese cultuur.


  Word niet een van de velen die het echte potentieel over het hoofd zien dat t’ai chi te bieden heeft. U verdient het van echte training te profiteren, die u zal leren u van uw chi bewust te worden, uw chi te laten vloeien en uw chi uiteindelijk te verfijnen tot jing, zodat u de vele manieren kunt leren waarop de chi kan worden toegepast. Leer uw chi te laten vloeien!


  8 Laat uw chi vloeien met meditatieve t’ai chi-bewegingen


  Er bestaat tegenwoordig geen enkele vorm van meditatietraining meer, afgezien van de oorspronkelijke t’ai chi-bewegingsmeditatie, die u de gelegenheid en een manier biedt om uw levensenergie te laten ‘vloeien’. T’ai chi laat uw geest sterker worden en helpt u tegelijkertijd uw levensenergie of chi te laten groeien.


  T’ai chi-oefeningen zijn tegenwoordig heel populair. Die populariteit heeft er jammer genoeg ook toe geleid dat t’ai chi zijn oorspronkelijke doel heeft verloren. De moderne, populaire t’ai chi-oefeningen verbeteren alleen de lichamelijke conditie een beetje, omdat de echte kennis ontbreekt en het echt laten vloeien van de chi niet wordt geoefend.


  T’ai chi is namelijk meer dan alleen maar ‘slow motion’-training. Het leren van t’ai chi vergt tijd, geduld, toewijding en hard werken. U bent het aan uzelf verschuldigd die tijd en inspanning eraan te besteden om de echte t’ai chi te leren. Echte t’ai chi begint met het cultiveren van het chi-bewustzijn, gaat verder met het ontwikkelen van chi-beweging en culmineert uiteindelijk in het beoefenen van chi-toepassingen.


  Heeft u bereikt dat u uw chi kunt voelen, zoals besproken in het deel van dit boek over bewegingloze meditatie, dan moet u de eigenlijke, afzonderlijke t’ai chi-meditatiebewegingen oefenen om uw chi door middel van uw geest te laten stromen. U zult later in dit hoofdstuk de zeven bewegingen leren die u zullen helpen uw chi te leren voelen en te laten vloeien.


  Deze eenvoudige maar krachtige, afzonderlijke chi-bewegingen zijn ontstaan vanuit de oude Tao-gong-meditatie. Tao-gong-meditatie werd lang geleden ontworpen door onbekende taoïstische wetenschappers, lang voordat meester Chang San-feng daar in de dertiende eeuw de naam t’ai chi aan gaf. De kunst van de bewegende meditatie is zo oud als de levensenergie zelf en ontstond waarschijnlijk voor het eerst toen de menselijke beschaving nog in de kinderschoenen stond.


  Elke afzonderlijke meditatiebeweging is ontworpen als een korte versie van een lange bewegingsvorm. Elke beweging is ontworpen om vanzelf over te gaan in een herhaling van zichzelf. U kunt dezelfde beweging zo vaak u maar wilt oefenen en dan vloeiend overgaan naar een tweede beweging. In het ideale geval herhaalt u elke beweging een paar minuten lang.


  De meeste Tao-gong- en t’ai chi-vormen bewegen uw lichaam in een cirkelvormige beweging. De bewegingen zijn rond of gebogen, zodat de energie voortdurend kan stromen. U kunt elk van deze vormen zo vaak u maar wilt herhalen, in een vloeiende en ononderbroken beweging. Door dezelfde vorm voortdurend te herhalen, leert u deze al snel goed genoeg kennen om u volledig te kunnen ontspannen en u helemaal op het gevoel van de levensenergie in uw lichaam te kunnen concentreren.


  Deze afzonderlijke meditatiebewegingen, die voortdurend herhaald worden, zijn veel effectiever voor het leren voelen en laten vloeien van uw chi dan wanneer u probeert meteen een ingewikkeldere lange vorm te leren. Dat komt omdat de stijl van het oefenen van een afzonderlijke vorm u de kans geeft de beweging snel en gemakkelijk te leren, waardoor u zich gemakkelijker kunt ontspannen en concentreren. U kunt de beweging dan verfijnen en u concentreren op het waarnemen van het subtiele gevoel van uw chi.


  Juist deze vorm van het oefenen van afzonderlijke vormen van chi-beweging werden in het geheim aan uitverkoren leerlingen geleerd in de binnenste hallen van de taoïstische tempels. De lange, uitgebreide en ingewikkelde vormen waren voor de show en werden op de binnenplaats van de tempel geleerd.


  We bevelen u aan dagelijks afzonderlijke meditatiebewegingen te oefenen, net zolang als in uw levensstijl en schema past. Het is prima als u een halfuur of drie kwartier kunt uittrekken voor het oefenen. Maar het is ook prima als u nu eens vijf minuten en dan weer tien minuten kunt vrijmaken voor het oefenen. Het belangrijkste is dat u oefent.


  Vergeet alles wat u ooit in een gymnastiekklas hebt geleerd, wanneer u afzonderlijke t’ai chi-bewegingen oefent. In plaats van tot de grens van uw uithoudingsvermogen te gaan, of uw spieren te spannen en ze zo ver u maar kunt uit te rekken, tot het pijn doet, moet u zich juist ontspannen en de bewegingen zo gemakkelijk en gerieflijk mogelijk doen, met zo weinig mogelijk kracht of spierspanning.


  U kunt altijd en overal oefenen. Het helpt comfortabele kleding en schoenen met platte, soepele zolen te dragen. Haal vloeiend, rustig en natuurlijk adem. U kunt het tempo van uw beweging op de voorgestelde manier aan uw ademhaling aanpassen, maar forceer uw ademhaling niet en houd uw adem niet in.


  Houd uw mond gesloten met uw lippen en tanden licht op elkaar. Uw tong moet zachtjes tegen uw gehemelte rusten. U houdt uw hoofd steeds recht omhoog, alsof uw kruin aan een koord aan het plafond hangt.


  De volgende fundamentele stromingsbewegingen die u thuis kunt leren en oefenen, zijn Omhoog en Omlaag, Naar Binnen en Naar Buiten, Geheven Handen en Houding, T’ai chi Houding, Draaiende T’ai chi Bal, Wringende T’ai chi Bal, Enkele Zwaai en Splitsing. Lees de instructies en imiteer de afbeeldingen zo goed mogelijk. Het is op dit moment belangrijker dát u beweegt en oefent dan dat u het ‘perfect’ doet. Uw lichaam zal zich na verloop van tijd aan de bewegingen aanpassen en de bewegingen zullen comfortabeler en natuurlijker gaan aanvoelen. U zult merken dat uw conditie en coördinatie beter worden, waardoor u zich nog beter kunt ontspannen. Deze geleidelijke verbetering en ontspanning door voortdurende oefening maakt het uiteindelijk mogelijk dat u uw chi voelt en deze laat stromen. U zou, met een beetje moeite, in staat moeten zijn deze bewegingen te leren aan de hand van de getoonde foto’s.


  I. Omhoog en Omlaag


  Uw hele lichaam rijst en daalt in deze eenvoudige vorm, Omhoog en Omlaag, terwijl uw armen grote, cirkelvormige bewegingen maken. Begin met uw voeten even ver uit elkaar te zetten als uw schouders breed zijn, met de tenen iets naar binnen wijzend. Uw lichaam moet gedurende de hele beweging heel ontspannen zijn. Ontspan rustig uw knieën, ellebogen, polsen en schouders, terwijl uw armen losjes naast u hangen.
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  Buig uw knieën en laat uw lichaam zakken, terwijl u uitademt. Adem dan in terwijl u uw polsen langzaam voorwaarts, van uw lichaam af beweegt.
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  Blijf inademen terwijl uw armen omhoog zweven, alsof ze door koorden aan uw polsen omhoog gaan. Strek, terwijl uw armen omhoog zweven, langzaam en rustig uw knieën, waardoor uw hele lichaam omhoog komt. (Ga nooit zover omhoog dat uw knieën op slot staan.)
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  Als uw armen het niveau van uw schouders bereiken, begint u uw ellebogen te laten zakken. Uw polsen zullen daardoor naar u toe bewegen.
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  Adem uit en ga door met het laten zakken van uw ellebogen, tot ze uw onderarmen en handen langs de voorkant van uw lichaam omlaag beginnen te trekken. Laat uw armen verder zakken en buig tegelijkertijd uw knieën. Laat uw lichaam ook zakken.
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  Laat uw handen, armen en lichaam helemaal omlaag zakken.
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  Ontspan uw polsen tot uw vingertoppen naar de vloer wijzen. Voltooi het uitademen. U bent nu klaar om opnieuw te beginnen en Omhoog en Omlaag te herhalen. Probeer de oefening een paar keer achter elkaar te doen.
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  II. Naar Binnen en Naar Buiten


  Begin met uw voeten even ver uit elkaar te zetten als uw schouders breed zijn, met de tenen iets naar binnen wijzend. Uw armen zijn licht gebogen en ontspannen, met uw palmen naar uw onderbuik gericht, zonder dat ze uw lichaam raken. Houd uw handen een stukje voor uw onderbuik.
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  Laat uw lichaam zakken door uw knieën een klein beetje te buigen. Buig beide armen licht naar binnen en draai uw palmen omhoog, waarbij de vingertoppen van de beide handen elkaar bijna raken. Het ziet eruit of uw armen en handen de onderkant van een grote bal vasthouden.
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  Adem in en begin tijdens het inademen langzaam omhoog te komen in uw houding. Til beide armen samen op, in harmonie met uw omhoog komende lichaam, alsof u een grote bal voor uw lichaam optilt. Houd de lichte buiging van uw armen vast. Blijf omhoog komen tot uw vingertoppen ter hoogte van uw wenkbrauwen zijn.
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  Beweeg uw armen, terwijl u nog steeds inademt, langzaam en gelijkmatig uit elkaar, terwijl u uw knieën het laatste stukje strekt. (Let erop dat u uw knieën niet op slot zet.)
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  Ga door tot uw armen net iets verder uit elkaar zijn dan de breedte van uw schouders en draai dan uw palmen omlaag. Begin uit te ademen.
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  Blijf uitademen en laat uw lichaam zakken, terwijl uw armen buigen en omlaag gaan, met de palmen naar de vloer gericht.
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  Als uw armen het laagste punt van de boog bereikt hebben, draait u uw palmen tot ze naar achteren wijzen. Blijf omlaag zakken in uw houding.
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  Beweeg uw handen weer naar elkaar toe, net voor uw onderbuik, terwijl u het omlaag gaan en uitademen voltooit. (Pas op dat uw handen uw lichaam niet raken.) Herhaal deze stappen zo vaak u maar wilt.
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  III. Geheven Handen en Houding


  Begin in dezelfde houding als de laatste stap van Naar Binnen en Naar Buiten (zie vorige foto). Draai een van uw voeten naar buiten en opzij, in een hoek van vijfenveertig graden. Draai tegelijkertijd uw hele lichaam in dezelfde richting, terwijl u uw gewicht naar uw achterste voet verplaatst. Laat uw handen op dezelfde plaats, met de palmen naar uw onderbuik wijzend.
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  Trek uw stuitbeen iets in terwijl u inademt. Beweeg tegelijkertijd uw beide handen in een weidse, zwaaiende beweging naar achteren. Houd uw palmen naar voren gericht.
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  Beweeg uw armen verder in een cirkelvormige beweging naar achteren, dan omhoog en helemaal rond naar voren, alsof u de energie van het hele universum verzamelt. Blijf inademen. Verplaats uw gewicht mee naar voren terwijl uw armen naar voren bewegen. Het ziet eruit alsof u van plan bent iemand een grote omhelzing te geven.
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  Als uw beide handen zich voor u bevinden, tilt u de arm aan de kant van uw voorste voet iets verder omhoog en naar voren. Houd de andere arm iets lager. Denk eraan uw hele lichaam ontspannen te houden.
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  Beweeg uw beide ellebogen omlaag en laat uw lichaam zakken, terwijl u uitademt. Trek uw armen tegelijkertijd een klein stukje naar achteren en omlaag. Zorg ervoor dat de voorste, opgeheven arm overeenkomt met de voorste voet. De arm die lager en dichter bij u wordt gehouden, komt overeen met uw achterste voet.
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  Adem in, terwijl u voorwaarts en een heel klein beetje omhoog beweegt. Spreid uw armen licht, maar laat uw ellebogen omlaag hangen.
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  Adem uit en plaats uw gewicht tussen uw beide voeten, met meer gewicht op uw achterste voet. Breng het middelpunt van de palm van uw lager gehouden hand op één lijn met de binnenkant van de elleboog van uw andere arm. Houd deze twee punten op één lijn gedurende de rest van de meditatieoefening.
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  Blijf in deze houding terwijl u inademt en iets omhoog komt. Vergroot tegelijkertijd de afstand tussen uw palm en uw elleboog. Open uw armen en beweeg ze uit elkaar alsof u op een accordeon speelt. Hoewel uw armen uit elkaar bewegen, moet u eraan denken het middelpunt van uw palm op één lijn te houden met de elleboog van uw andere arm.
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  Adem uit terwijl uw lichaam zakt en verklein de afstand tussen uw palm en uw elleboog door uw armen weer naar elkaar toe te bewegen. Herhaal deze verbreding en versmalling, dit rijzen en dalen en inademen en uitademen, zolang u daar plezier in hebt. Probeer dan de andere kant.
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  IV. T’ai chi Houding


  Begin met uw voeten even ver uit elkaar te zetten als uw schouders breed zijn en uw tenen licht naar binnen wijzend. Plaats uw handen voor uw onderbuik, zonder uw lichaam aan te raken. Laat uw vingertoppen naar binnen en naar beneden wijzen. Buig uw knieën een beetje en laat uw stuitbeen zakken.
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  Zak iets omlaag in uw houding terwijl u uw palmen naar boven draait, net zoals u dat deed bij Naar Binnen en Naar Buiten.
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  Begin in te ademen. Strek uw benen langzaam om uw lichaam omhoog te brengen en til uw armen tegelijkertijd in harmonie daarmee omhoog, tot aan de onderkant van uw borst. (Denk eraan nooit zo ver omhoog te bewegen dat uw knieën op slot zitten.)
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  Adem uit en laat u zakken. Houd uw armen op hetzelfde niveau. Dat moet er uitzien alsof u een boom of een grote bal omhelst.
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  Stel u tijdens het inademen voor dat de bal die u omhelst groter wordt en u helpt om uw armen uit elkaar te duwen. Kom ook met uw lichaam iets omhoog terwijl u inademt en uw armen langzaam spreidt.
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  Laat uw lichaam langzaam weer omlaag zakken terwijl u uitademt en beweeg uw armen tegelijkertijd weer naar elkaar toe, voor uw lichaam. (Denk eraan dat uw vingertoppen op één lijn liggen, maar zorg dat ze elkaar niet aanraken.) Ga door met inademen, omhoog bewegen en openen, dan uitademen, omlaag zakken en sluiten. Herhaal dat zo vaak u maar wilt.
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  Als u op wilt houden, laat u uw armen en handen langzaam omlaag zakken naar uw onderbuik, alsof u die bal van energie in uw lichaam duwt. Let erop dat uw handen uw lichaam niet raken.
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  V. Draaiende T’ai chi Bal


  Begin met uw voeten even ver uit elkaar te zetten als uw schouders breed zijn, met de tenen licht naar binnen wijzend en uw knieën licht gebogen. Plaats uw handen voor uw onderbuik. Denk eraan dat uw handen uw lichaam niet raken.
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  Adem in terwijl u uw handen optilt tot voor uw maag en ze opent tot hun palmen naar elkaar wijzen. Stel u voor dat u een grote bal vasthoudt voor uw lichaam. Probeer het middelpunt van uw rechterhandpalm op één lijn te krijgen met het middelpunt van uw linkerhandpalm. Adem dan uit.
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  U bent nu klaar om uw eerste ‘bal’ te draaien. Adem eerst in en draai de bal met de klok mee, tot uw linkerhand zich bovenop de bal bevindt en uw rechterhand deze van onderaf ondersteunt. Denk eraan dat de middelpunten van uw handpalmen voortdurend op één lijn blijven. Verander de grootte van de bal niet terwijl u deze draait.
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  Adem uit en draai de bal terug in de horizontale positie.
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  Adem dan weer in en draai uw bal tegen de wijzers van de klok in, tot uw rechterhandpalm bovenop de bal ligt en uw linkerhand de denkbeeldige bal van onderaf ondersteunt.
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  Draai de bal terug naar de horizontale positie terwijl u uitademt. U kunt deze oefening zo vaak herhalen als u maar wilt. Blijf voor u uit kijken.
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  Als u zich op uw gemak voelt, kunt u uw lichaam ook draaien terwijl u de bal draait. Draai de bal met de klok mee terwijl u inademt en uw lichaam naar links draait, tot uw linkerhand bovenop de bal ligt.
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  Keer terug naar het centrum terwijl u uitademt.
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  Draai uw lichaam nu naar rechts terwijl u inademt en de bal tegen de wijzers van de klok in draait, tot uw rechterhand bovenop ligt. Keer terug naar het centrum terwijl u uitademt. Herhaal dat zo vaak u maar wilt. U kunt op een gegeven moment het gevoel krijgen dat u echt een bal van energie vasthoudt. Dat is een teken dat uw chi-bewustzijn begint te ontwaken.
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  VI. Wringende T’ai chi Bal


  Begin met uw voeten even ver uit elkaar te zetten als uw schouders breed zijn, met de tenen licht naar binnen wijzend en uw handen voor uw onderbuik. (Zorg er, zoals gebruikelijk, voor dat uw handpalmen uw lichaam niet raken.)
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  Adem in, kom omhoog en beweeg uw handen van elkaar vandaan tot u het gevoel hebt dat u een denkbeeldige bal vasthoudt. Zorg er weer voor dat het middelpunt van uw rechterhand op één lijn ligt met het middelpunt van uw linkerhand, net als bij Draaiende T’ai chi Bal. Adem dan uit.
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  Draai terwijl u inademt naar rechts, terwijl u uw bal draait tot uw rechterhand er bovenop ligt en uw linkerhand deze van onderaf ondersteunt, op dezelfde manier als u dat hebt geoefend voor Draaiende T’ai chi Bal. Probeer steeds te voelen hoe het middelpunt van de ene handpalm op één lijn ligt met dat van de andere. Verplaats tegelijkertijd uw gewicht naar uw rechtervoet.
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  Adem in deze positie uit en laat u in uw houding omlaag zakken, terwijl u uw rechterhand omlaag beweegt om de t’ai chi-bal tegen uw andere hand samen te persen.
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  Als u een echte rubberbal in elkaar zou persen, zou de druk de bal op een gegeven moment eruit persen en wegschieten. Laat uw samengeperste t’ai chi-bal op een soortgelijke manier ‘wegschieten’, terwijl uw rechterhand omlaag blijft bewegen en uw linkerhand onder een hoek van vijfenveertig graden voor u uit zwaait.
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  Blijf uitademen. Draag met uw linkerhand de bal, terwijl deze omhoog en naar de linkerkant van uw lichaam zweeft. Verplaats uw gewicht op een harmonieuze manier naar uw linkervoet.
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  Blijf verder naar links draaien. Begin in te ademen terwijl u uw linkerhand in een gelijkmatige beweging achter langs en rondom de bal beweegt, tot deze bovenop de bal rust. Breng uw rechterhand tegelijkertijd langzaam aan omhoog terwijl u uw lichaam draait, tot deze de bal van onderaf ondersteunt.
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  Bent u zo ver gedraaid als voor u comfortabel is en is uw gewicht helemaal naar uw linkervoet verplaatst, dan zet u uw handpalmen weer op één lijn. Doe uw best weer het gevoel te krijgen dat u een bal van energie vasthoudt tussen uw handen.
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  Begin uit te ademen, terwijl u zich in uw houding omlaag laat zakken en beweeg uw linkerhand omlaag om de t’ai chi-bal tegen uw rechterhand samen te persen.
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  De bal zal weer onder een hoek van vijfenveertig graden voor u langs bewegen, terwijl u uw lichaam naar rechts draait.
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  Draai uw handen en uw armen in één beweging met uw lichaam mee. Blijf ontspannen.
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  Adem weer in, terwijl u uw rechterhand rond de bal draait tot deze daar bovenop rust en u uw linkerhand onder de bal brengt.
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  Beëindig het inademen en probeer weer het gevoel te krijgen dat u een t’ai chi-bal tussen uw handen vasthoudt. U kunt deze oefening herhalen zo vaak u maar wilt.
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  Als u klaar bent om op te houden, gaat u terug naar de beginhouding, met uw t’ai chi-bal in de horizontale positie.
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  Breng uw handen langzaam en vloeiend terug in hun oorspronkelijke positie – rustend voor uw onderbuik – alsof u die bal van energie terugduwt in uw eigen lichaam.
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  VII. Enkele Zwaai en Splitsing


  Begin met uw voeten even ver uit elkaar te zetten als uw schouders breed zijn, met de tenen licht naar binnen wijzend en uw handen voor uw onderbuik.
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  Adem uit, en verplaats uw gewicht naar rechts en breng uw rechterarm zijdelings iets omhoog.
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  9 Hoe u uw chi kunt gebruiken om uzelf en anderen te helpen


  Er kan een hele nieuwe wereld voor u opengaan terwijl uw chi groeit. U zult de levensenergie in uw lichaam op een echte en tastbare manier voelen en ervaren. Dat zal niet louter verbeelding of visualisatie zijn, maar een echt gevoel dat blijft groeien zolang u doorgaat met oefenen.


  Als u eenmaal vooruitgang boekt in het ontwikkelen van uw chi en u uw geest en chi sterk en vol hebt gemaakt, kunt u leren hoe u uw chi omzet in een levensenergiesignaal dat vrijelijk binnen en buiten uw lichaam kan vloeien. Als u dat hebt geleerd, kunt u deze vaardigheid gebruiken om uzelf en anderen op vrijwel onbeperkte schaal te helpen. De manieren waarop u uw chi kunt gebruiken om uzelf en anderen te helpen worden ‘chi-toepassingen’ genoemd.


  Als we de Aziatische maatschappij, en vooral die van China, nader bekijken, zien we dat de hele geschiedenis daarvan rond de theorie, de principes en het toepassen van de chi draait. (Chi betekent in het algemeen, zoals we al eerder hebben vermeld, de hele kracht van onze kosmos. Eenieder die deze kosmische kracht wil begrijpen en benutten moet om te beginnen zijn eigen levensenergie begrijpen en trainen, die gewoonlijk ook chi wordt genoemd.)


  Vrijwel alles wat in de afgelopen paar duizend jaar in de Chinese maatschappij is gebeurd volgt de theorie van de chi. Het werd in deze cultuur als het ultieme doel gezien deze onzichtbare kracht te observeren en te volgen. Er is een oude wetenschap vastgelegd in het boek der verandering, de Yi ching, die probeerde te volgen en te begrijpen hoe deze onzichtbare kracht werkt. Volgens de wijsheid van de Yi ching is het mogelijk te zien en te begrijpen hoe deze onzichtbare kracht stroomt en te voorspellen op welke manier dingen in de toekomst gaan veranderen door te bestuderen hoe zichtbare objecten veranderen.


  De oude Chinezen waren in staat allerlei verschillende wetenschappen te ontwikkelen door de leidraad van de chi te volgen. Elk aspect van hun leven werd daardoor gekleurd door de chi. Deze invloed blijft ook in het moderne Chinese leven nog steeds sterk aanwezig.


  Terwijl oude Chinese genezers de geneeskunde beoefenden, waren ze bijvoorbeeld in staat de zichtbare veranderingen in de gezondheidstoestand van patiënten waar te nemen. Ze konden daardoor inschatten hoe de onzichtbare levensenergie werkt. Het genezen houdt in dat de levensenergie van een patiënt weer in evenwicht en harmonie wordt gebracht. Er zijn door de hele geschiedenis heen een heleboel uitgebreide geneeskundige systemen ontwikkeld in Azië – die allemaal, zonder enige uitzondering, waren gebaseerd op de leidraad van de chi.


  De eerste stap die iemand die dokter wil worden moet zetten om te leren genezen, is volgens de echte Chinese geneeskunde het ontwikkelen van de vaardigheid zijn eigen levensenergie te voelen. De genezer in spe gaat verder door te leren het energiesignaal van iemand anders te voelen. De echte genezer kan de gezondheidstoestand van zijn patiënt aflezen door zijn energiesignaal te voelen. Hij zal hard moeten werken om zijn chi te oefenen en door een meester begeleid moeten worden om te leren het chi-signaal van iemand anders te lezen. Het vergt gewoonlijk jaren om deze unieke kennis en deze vaardigheid om de levensenergie van anderen te voelen te perfectioneren.


  Er zijn veel manieren om met de eigenlijke genezing te beginnen, nadat men heeft geleerd de toestand van de patiënt en zijn ziekte te voelen, te lezen of te interpreteren. De manier van genezen varieert, afhankelijk van de aard van de ziekte en de toestand van de patiënt.


  Het rechtstreeks genezen door het eigen levensenergiesignaal te projecteren wordt meestal alleen gedaan in zeer dringende of moeilijke gevallen. Een zeer ervaren en krachtige meestergenezer zal in dat geval een sterk en puur levensenergiesignaal samenstellen, versturen en rechtstreeks in de patiënt projecteren. Het zwakke en chaotische levensenergiesignaal van de patiënt wordt door de blootstelling aan het sterke en pure chi-signaal van de meestergenezer gedwongen zich opnieuw af te stemmen en terug te springen naar zijn oorspronkelijke toestand van balans en harmonie. Een gezonde fysieke toestand volgt en het lichaam en de geest van de patiënt worden genezen.


  De meeste genezers hebben minder controle en een minder intens en omvangrijk levensenergiesignaal dan een meestergenezer. Herhaaldelijk een beroep doen op genezende acties kan de intensiteit en de omvang van het levensenergiesignaal bovendien snel verminderen – en zelfs de chi van een meestergenezer uitputten. Om die reden zijn er vele andere manieren om te genezen ontwikkeld die indirect gebruikmaken van de chi, zoals acupunctuur, acupressuur en kruidengeneeskunde.


  De prik van naalden en de daaruit voortvloeiende fysieke stimulatie kan de chi indirect manipuleren en afstemmen. Dat kan de balans en harmonie verbeteren, als de behandeling de juiste kanalen van onze levensenergiebanen volgt. Het grote voordeel is dat de genezer weinig of geen chi-signaal hoeft aan te wenden voor deze chi-afstemming. Dergelijke genezende acties kunnen breedschalig en herhaald worden toegepast om minder ernstige of vaak voorkomende ziekten te genezen, waardoor de genezer meer mensen kan behandelen.


  Met de juiste training kan een genezer ook fysieke druk uitoefenen op acupunctuurpunten zonder naalden te gebruiken. Hij kan het chi-signaal van een patiënt daardoor indirect manipuleren met genezing als resultaat.


  De kruidengeneeskunde, die meer dan drieduizend jaar geleden werd uitgevonden, was ook een wetenschap die gebaseerd was op de theorie van het chi-signaal in actie. Volgens de wijze kruidengenezers kunnen de verschillende biochemische eigenschappen van diverse planten tot verschillende reacties in de fysieke en mentale toestand van de patiënt leiden als ze worden ingenomen – vandaar hun effect op het in evenwicht brengen van de chi. Nadat een goed getrainde genezer het chi-signaal van een patiënt heeft gelezen, kan hij de natuurlijke eigenschappen van diverse kruiden gebruiken om de werking van het chi-signaal van de patiënt te sturen, te versnellen of te vertragen of te laten toe- of afnemen. Dat is nog een voorbeeld van indirecte werking die wordt gebruikt om de chi af te stemmen en het miraculeuze resultaat van genezing te bereiken.


  De Chinese maatschappij heeft dankzij de kennis van kruidengeneeskunde en chi ook de kookkunst en eetgewoonten kunnen bevorderen, wat tot een cultuur van gezonde eetgewoonten heeft geleid. De voornaamste zorg met betrekking tot het dieet was, afgezien van het overleven van de hongersnoden waardoor China regelmatig werd geplaagd, het versterken van de chi om ziekte te kunnen weerstaan en gezond te blijven. Het is dan ook geen verrassing dat veel boeken over Chinese gerechten en Chinees koken recepten bevatten waarvan de auteurs beweren dat ze uw gezondheid zullen verbeteren.


  De wereld is vol van mensen die zichzelf hebben uitgeroepen tot experts op het gebied van de Chinese chi-kunsten. Veel van de mensen die beweren waardevolle diëtistische informatie te bezitten, hebben echter helaas niet de juiste training. Er zijn toch nog een paar mensen met echte, professionele kennis. Hun van vader op zoon doorgegeven kennis van koken, dieet en kruiden is grotendeels afgeleid van het klassieke boek over kruidengeneeskunde, Shang Han-lun.


  Shang Han-lun werd geschreven door de geniale meestergenezer Zhang Zhung-jing. Hij beschreef als eerste tot in detail hoe tientallen kruiden konden worden gecombineerd tot meer dan honderd formules. Elke formule was specifiek ontworpen om de van slag geraakte chi precies af te stemmen tot deze weer normaal werd. De recepten varieerden afhankelijk van de diverse stadia van de door het voortschrijden van een fysieke ziekte veroorzaakte onbalans in de chi van de patiënt. Zijn enorme vaardigheid in het gebruik van kruiden om de chi-balans te beïnvloeden en zijn speciale termen om de chi en de fysieke toestand van een patiënt te beschrijven, demonstreerden een ongeëvenaard inzicht in ziekte en de relatie daarvan tot de chi. Zhangs werk werd helaas op grote schaal geïmiteerd en maar al te vaak onjuist gekopieerd gedurende de afgelopen tweeduizend jaar.


  U zult beter in staat zijn de geneeskunst te begrijpen en te gebruiken om andere mensen te helpen als u eenmaal hebt geleerd de verbinding naar uw levensenergie te herstellen. U zult ook in staat zijn uw eigen energie te beschermen tegen de negatieve invloed van zieke en uitgeputte patiënten. U zult in staat zijn uzelf op te laden om uw eigen chi aan te vullen, zodat u door kunt gaan met uw inspanningen om te genezen.


  Door geavanceerde training kunt u ook leren hoe u andere mensen van negatieve energie kunt bevrijden en ze met uw eigen chi-signaal kunt injecteren. Rechtstreekse chi-genezing moet eigenlijk alleen onder begeleiding van een meester worden geprobeerd door mensen die bewezen hebben in staat te zijn hun eigen chi te zuiveren en te versterken door meditatie en chi-bewegingsoefeningen.


  Als uw chi sterk en puur is, kunt u ook leren de stroom van externe chi in de omgeving te lezen. U zult in staat zijn de energie om u heen waar te nemen door deze via uw eigen chi te voelen. Dat is de echte kunst van feng shui, die veel verdergaat dan het naar een andere hoek van de kamer verplaatsen van meubilair of het veranderen van de kleur van uw behang.


  U kunt er ook voor kiezen de kunst te leren de veranderingen in de energie te lezen die het leven of het lot van een persoon omgeven. Deze spirituele waarnemingen zullen veel diepgaander en veel nauwkeuriger zijn dan u dat voorheen kon ervaren. Dat komt omdat u mensen en gebeurtenissen kunt begrijpen door het ogenblikkelijke gevoel van en de verbinding met uw levensenergie.


  Het is belangrijk bij een meester in de leer te gaan als uw chi sterker wordt en u deze wilt gebruiken voor toepassingen zoals genezing, feng shui, gevechtskunsten of spiritueel werk. Sommige mensen hebben veel chi, maar weten niet wat ze ermee moeten doen. Andere mensen proberen hun chi aan te wenden, maar hebben slechts een kleine hoeveelheid chi, die te snel opraakt. Een meester kan u de leiding geven die u nodig hebt om uw chi te gebruiken en aan te vullen.


  Of u zich nu met één of meer van de eerdergenoemde chi-toepassingen bezighoudt of niet, de stimulatie van uw eigen chi zal een diepgaande invloed hebben op uw eigen gezondheid en welzijn. Een gevoel van meer kalmte, harmonie en innerlijk welzijn oefent een kalmerende en harmoniserende invloed uit op de mensen om u heen. U zult merken dat uw hele leven langzamerhand in balans komt terwijl uw chi toeneemt. Problemen die eerder onoverwinnelijk leken zullen zichzelf oplossen en dingen waar u zich voorheen aan ergerde zullen u niet meer storen. U merkt misschien zelfs dat hardnekkige gezondheidsproblemen afnemen.


  Dergelijke voordelen treden misschien niet meteen op, maar u zult na verloop van tijd veranderingen in uw leven opmerken, mits u op de juiste manier blijft oefenen. De juiste manier om te oefenen is vanuit een puur hart, zonder enig winstoogmerk en zonder pogingen sneller te gaan door kortere wegen te nemen.


  Er staan u een heleboel hulpbronnen ter beschikking. Boeken en informatie zijn echter geen vervanging voor het zelf oefenen. Het zijn de uren, minuten en seconden die u eraan besteedt uw levensenergie te ‘voelen’ en te ‘laten vloeien’ die u dichter bij uw doel brengen. Uw doel weer één te worden met uw echte zelf kunt u alleen bereiken door het voelen en laten vloeien van uw chi te ervaren. Het kan niet bereikt worden door enig mentaal begrip van de filosofische of technische ideeën die daarbij betrokken zijn.


  Wat u in deze hoofdstukken vindt, is een uitnodiging. Het is een uitnodiging uw echte zelf en uw oneindige potentieel terug te vinden. Wat gaat u doen?


  Als u ervoor kiest het verloren gegane gevoel van uw levensenergie opnieuw te ontdekken, te stimuleren en te gebruiken, dan staat u een lange en wonderbaarlijke reis te wachten. Een reis vol uitdagingen, vervulling en verrassingen. U treedt in de voetstappen van de oude taoïstische meesters. U leert de geheimen kennen van een onovertroffen gezondheid en welzijn.


  Welkom op het pad van de chi, de poort naar de al-chi – de oorspronkelijke levensenergie van het universum.


  Over de auteur


  Waysun Liao studeerde vanaf zijn twaalfde levensjaar bij een zwervende taoïst en in een taoïstische tempel in zijn geboorteland Taiwan. Hij is een van de grootste autoriteiten ter wereld op het gebied van traditionele taoïstische wijsheid en chi-kunsten. Hij is ook de oprichter en meester van een van de oudste t’ai chi-centra in Noord-Amerika, dat gevestigd is in Oak Park, Illinois.


  Zijn website, www.taichitaocenter.com, is een belangrijke hulpbron voor lesmateriaal over traditionele taoïstische wijsheid, waaronder boeken, dvd’s en een schema van meester Liao’s trainingsseminaria en klassen.


  


  


  


  


  Waysun Liao


  


  Chi voor beginners
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  Amersfoort, 2011


  


  Verplaats uw gewicht langzaam van rechts naar links, terwijl u uw uitgestoken rechterarm omlaag en opzij, naar links beweegt. Het ziet eruit of u energie opschept of verzamelt voor uw lichaam.
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  Uw gewicht is helemaal naar de linkerkant verplaatst als u klaar bent met het scheppen of verzamelen van energie. Uw rechterpalm wijst omhoog. Draai uw hoofd zodat u in de richting kijkt waarnaar u reikt.
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  Beweeg uw vingers en uw duim langzaam naar elkaar toe tot ze elkaar bijna, maar niet helemaal raken. Draai tegelijkertijd uw bovenlichaam recht, zodat u recht naar voren kijkt.
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  Begin langzaam uit te ademen en verplaats uw gewicht naar uw rechtervoet. Trek tegelijkertijd uw rechterarm terug, alsof u aan een zijden koord trekt. Maak deze beweging door uw schouder naar achteren te bewegen en uw gewicht naar rechts te verplaatsen. Draai verder uw hoofd in de richting waarin u trekt. Houd uw linkerarm ontspannen, met de palm omlaag wijzend.
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