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MASTERCLASS 2 – 9 OKTOBER 2010 

OVERZICHT 

Hieronder weer een verslag van de masterclass 2. Zoals de vorige keer gaat voor mij het proces 

tijdens het schrijven nog even door en tref je daardoor hier en daar wat kanttekeningen aan die 

hopelijk de inzichten verder verdiepen, verhelderen of verrijken. 

Terugkijkend op de tweede masterclass zie ik dat we veel methodisch gewerkt hebben op basis van: 

SANCHIN PRINCIPE 

A. Lichaam (m.n. ontspanning1) 

B. Ademhaling (m.n. bewustwording, verdieping en regulering 

C. Geest (focus en open blik) 

VERHOGING VAN TRAININGSPRIKKEL 

A. Verhoging van de belasting (m.n. door dieper te staan en te bewegen) 

B. Verhoging door tempoverhoging 

C. Verhoging door meer complexiteit 

DRIE BEWEGINGSKWALITEITEN (OP BASIS VAN UKE WAZA) 

A. Otoshi uke (‘dead hand’, ‘zweepslag’, ‘golf slaat tegen rots’, ‘vleugelslag’). 

B. Osae uke (muchimi) 

C. Nagashi uke  

GO & JU 

A. Summier aangeraakt door het verschil tussen nagashi uke en tenshin en nagashi uke zonder 

tenshin. 

B. Reflectie op de vraag: waarom wordt er toch steeds gezegd dat sanchin ‘go’ is en tensho ‘ju’. 

VASTE STOF 

T.a.v. vaste stof hebben we een aantal basistechnieken getraind, voetenwerk, diverse kaki-e drills, 

sanchin, tensho, gekisai dai ichi & ni, saifa en seiyunchin. 

UITWERKING 

SANCHIN PRINCIPE 

Lichaam (m.n. ontspanning) 
A. Als voorbeeld hiervan kun je beginnen met looppas op de plaats en daarbij stapsgewijs de 

heupen verlagen, waardoor de spierbelasting in de benen toeneemt bij iedere stap. Nadruk 

licht op het blijven ontspannen c.q. te voorkomen dat je gaat verkrampen als het zwaarder 

wordt. 

                                                             
1 Uiteraard kunnen ook andere aspecten van lichamelijkheid gethematiseerd worden zoals het maximaliseren van spanning 

en/of inzet (wat de emotionele en mentale energie kan verhogen). 
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B.  Looppas op de plaats en daarbij stapsgewijs de snelheid vergroten. Nadruk licht op het 

blijven ontspannen c.q. te voorkomen dat je gaat verkrampen als het sneller gaat. 

C. Idem en dan zowel belasting als snelheid verhogen. 

D. A of B met b.v. tenshin & tai sabaki, uitwisseling van technieken of combinaties, kumite 

oefeningen, enz. 

Ademhaling (m.n. bewustwording, verdieping en regulering) 
Leg de handen op je buik, voel of je adem naar je buik komt. Haal in door je neus en blaas met licht 

gespannen lippen uit door je mond2. Doe dit zo ontspannen mogelijk. Hou deze diepe en 

gereguleerde manier gaande tijdens looppas op de plaats of tenshin & tai sabaki of …….. 

Meer in algemene zin kun je ook een gevechtsoefening doen, b.v. uitwisseling van technieken, en 

opmerkzaam blijven t.a.v. je adem en afstand houden om even ruimte te nemen voor jezelf als je het 

kwijt bent en/of je adem hoog is gaan zitten. 

Geest (focus en/of open blik) 
Richt je aandacht op één punt en laat je aandacht daar onwankelbaar op gericht blijven. Ook als je 

heel hard gaat, zwaar wordt of erg snel gaat. 

A. Als voorbeeld hiervan kun je beginnen met looppas op de plaats en daarbij stapsgewijs de 

heupen verlagen, waardoor de spierbelasting in de benen toeneemt bij iedere stap. Nadruk 

licht hier dan op het stabiliseren van je concentratie onder de stress van de zwaardere 

belasting. 

B.  Looppas op de plaats en stapsgewijs de snelheid verhogen. Nadruk licht hier dan op het 

stabiliseren van je concentratie onder de stress van snelheidsverhoging. 

C. Idem en dan zowel belasting als snelheid verhogen. 

D. Kies een gevechtsoefening, bijvoorbeeld uitwisselen van technieken of jiyu ippon kumite. Hou 

hierbij voortdurend je ogen gericht op één punt op het lichaam van je tegenstander, 

bijvoorbeeld centrum van zijn of haar borstkas, van waaruit je het gevoel hebt dat je de 

bewegingen van zijn hele lichaam kunt zien. 

                                                             
2
 Het blazen activeert meestal vanzelf je onderbuik. Een instructie voor de kata is dat uitademt door je neus of een 

papierdunne opening tussen je lippen. Kan eventueel gecombineerd worden met de sanchin adem cyclus (voor 

gevorderden). 



© S. Leijenhorst – 9-10-2010 

 3 

 

VERHOGING VAN BELASTING, INTEGRATIE VAN TRAININGSONDERDELEN 

We hebben op een aantal manieren getraind waarbij ‘conditietraining’ gecombineerd werd met 

technische trainingsvormen en bewegingsprincipes (innerlijke coördinatie). Daarbij werden 3 

factoren ingezet om de belasting en dus het trainingseffect te vergroten. Die drie factoren waren: 

spierbelasting, snelheidsverhoging en technische complexiteit. 

In de training heb ik dit op verschillende manieren in korte stukjes door de les heen verweven. Ik heb 

ze niet helemaal uitgemolken,maar alleen als ‘methodische zichtlijnen’ laten zien, Hieronder zal ik ze 

iets meer uit elkaar halen en in de vorm van een paar eenvoudige bruikbare voorbeelden voor de 

opbouw van een kleine of grotere trainingsmodule. 

A. Spierbelastingsverhoging 
Opbouw 1: Als voorbeeld hiervan kun je beginnen met looppas op de plaats en daarbij stapsgewijs 

de heupen verlagen, waardoor de spierbelasting in de benen toeneemt bij iedere stap. Vervolgens 

hebben we dit overgebracht naar vaste patronen van tenshin & tai sabaki. 

Opbouw 2: begin met ‘verende squats’  vaste patronen tenshin & tai sabaki  ‘verende squats’ 

gevolgd door vaste tenshin & tai sabaki patronen  vrije tenshin & tai sabaki (happo sabaki). 

B. Snelheidsverhoging 
Opbouw 3: net als boven, maar nu met de factor snelheid. 

EENPUNTIGE AANDACHT – SAMADHI - SAMAJI 
Tijdens de training heb ik bij het voorgaande punt kort wat verteld over éénpuntige aandacht - concentratie. Ten 

aanzien van éénpuntige aandacht heb ik  de yange kant of go-kant benadrukt. Hierbij gaat het om het ‘hoog’ houden 

van je concentratie of geestkracht, zodat afleidende of verstorende gedachten geen vat op je krijgen. In lijn met de 

yange uitleg van éénpuntige aandacht heb ik afleidende of verstorende gedachtes over de oefening (b.v. ‘oeh, wat is 

dit moeilijk’) heb weg gezet als ‘relevant gemekker’ en gedachtes over iets anders dan de oefening als ‘irrelevant 

gemekker’. Door je als één geheel te concentreren wordt je psychofysieke energie (seishin, zie onder) als het ware een 

gloeiende plaat waarop belemmerende of afleidende gedachten als het ware gelijk verdampen, terwijl de gleoiende 

plaat (seishin) onverstoord blijft. De gloeiende plaat (seishin) is je yange essentie. Vaak als mensen het woord ‘spirit’ 

gebruiken wijzen ze op zijn minst in deze richting. 

De mate van geestkracht - de kracht en stabiliteit van je concentratie -  hangt samen met de ‘ki-lading’ van je onderbuik 

(tanden) en de mate waarin je dit mate waarin dit omgezet kan worden in geestkracht. In de Chinese qigong traditie 

heet dit de transformatie van jingqi (sexuele energie, basale levenslust; Japans: sei) in spirituele energie (shenqi; Japans 

shin of shin ki). Dit komen we in het budo tegen onder de naam seishin en seishin tanren. Het laatste betekent het 

stalen van de verbinding of integratie tussen beiden. 

Er is ook een yinne kant aan samadhi. Dit is een open, niet ingrijpende houding. Je laat de opkomende gedachten dan 

gewoon opkomen en weer weg gaan, zonder er iets mee te doen. Je zo kunnen zeggen dat je ze zoveel ruimte geeft dat 

ze geen grip op je krijgen. In lijn met het bovenstaande zou je dan kunnen zeggen, je hoort alles, misacht niets als 

gemekker en mekkert ook niet terug. 
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Opbouw 4: werk ieder vast patroon van tenshin – b.v. voor/achterwaartse suri ashi - uit van 

langzaam, half snel, snel naar ‘ongewoon snel’3. 

C. Complexiteitsverhoging i.c.m. A & B 
Opbouw 5: begin met ‘verende squats’  zet de ‘golf’ van een verende squat om in een techniek  

vaste patronen tenshin & tai sabaki  zet de ‘golf’ van de verplaatsing om in een techniek  

‘verende squats’ gevolgd door vaste tenshin & tai sabaki patronen  zet de ‘golf’ van de ‘verende 

squat en de verplaatsing om in een techniek  zet de ‘golf’ van de ‘verende squat en de verplaatsing 

om in een techniek (b.v. eerst blok, dan aanval, dan blok + tegenaanval) in vrije tenshin & tai sabaki 

(happo sabaki)  met partner op ruime afstand, om de beurt ‘verende squat’ gevolgd door 

verplaatsing en techniek. 

Opbouw 6: begin met ‘verende squats’  zet de ‘golf’ van een verende squat om in een techniek  

vaste patronen tenshin & tai sabaki  zet de ‘golf’ van de verplaatsing om in een techniek  

‘verende squats’ gevolgd door vaste tenshin & tai sabaki patronen  zet de ‘golf’ van de ‘verende 

squat’ en de verplaatsing om in technieken met verschillende bewegingskwaliteiten zoals muchimi of 

chinkuchi kakin (kime); met dubbele en enkelhandige technieken; met technieken die gebruik maken 

van kracht genereren en kracht ontladen (zie onder).  

Opmerking: Op deze manier breng je veel meer variatie in de manier waarop de krachtgolf van de 

squat en de verplaatsing wordt omgezet in de kracht van de techniek. Dit vraagt een veel diepere en 

subtielere coördinatie. Wanneer je bijvoorbeeld van een snelle ‘verende squat’ overgaat in een 

langzame muchimi beweging, moet niet alleen lichaam in een tragere versnelling terugzakken, maar 

ook je ademhaling, ki-stroom en geest. Dit is een prima training voor de (hogere) katas, waar je veel 

van dat soort subtiele overgangen vindt. Het volledig – in lichaam, adem en geest – kunnen maken 

van deze overgangen is een essentie van ‘ma’, wat soms wel eens vertaald wordt als timing. In dit 

geval gaat het dus om de timing te coördineren, vanuit het tanden, van de lichamelijke beweging, de 

ademhaling & ki-stroom en de geest. Als je bijvoorbeeld merkt dat je na je snelle, verende squat in de 

muchimi beweging nog onrustig, haastig aan het werk bent, heb je de overgang niet gemaakt, is er 

geen ‘ma’. 

Opmerking: naast het oefenen van de ‘verende squat’ + techniek hebben we ook even gewerkt met 

de ‘vallende squat’, waarbij je de techniek maakt in de val in plaats van na het omhoog komen. 

Ongetwijfeld kun je met de ‘vallende squat’ ook vergelijkbare (mini) modules maken als hierboven 

beschreven. 

DRIE BEWEGINGSKWALITEN (OP BASIS VAN UKE WAZA) 

Otoshi uke (‘dead hand’, ‘zweepslag’, ‘golf slaat tegen rots’, ‘vleugelslag’). 
Otoshi uke is een manier van blokken waarbij de vallende arm kort wordt versneld. De impact 

ontstaat puur uit de versnelling van het vallende gewicht. Niet door extra aanspannen van spieren 

voor, tijdens of na het contactmoment. 

                                                             
3 Zie tekstkader aan het einde van dit verslag. 
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Om de bewegingskwaliteit verder te verdiepen hebben we eenvoudige ippon kumite getraind waarbij 

de opdracht was om de counter met dezelfde bewegingskwaliteit uit te voeren als de wering. 

Osae uke (muchimi) 
Osae uke is een manier van blokken waarbij je de kracht, snelheid en beweging van de tegenstander 

enigszins onder controle krijgt doordat je na het contact druk en sturing uitoefent op de aanval. Dit is 

een toepassing van muchimi of klevende handen. 

Om de bewegingskwaliteit verder te verdiepen hebben we eenvoudige ippon kumite getraind waarbij 

de opdracht was om na het klevende contact (muchimi) met de aanval door te gaan met een controle 

greep, klem of worp. In andere woorden: het klevende contact te vervolgen. 

Nagashi uke  
Nagashi uke is een manier van weren waarbij je de beweging van de tegenstander van richting doet 

veranderen door deze met minimaal contact bij te sturen door eerst met de richting van de techniek 

mee te gaan. Er is in feite sprak van een lichte, meegaande muchimi. 

Om de bewegingskwaliteit verder te verdiepen hebben we eenvoudige ippon kumite getraind waarbij 

de opdracht was om de wering vloeiend over te laten gaan in de counter. Zonder herstart en met het 

tanden als organiserend en sturend middelpunt van die overgang.  

In alle drie de bovenstaande gevallen hebben we eerst het blok getraind, toen met passende counter 

en vervolgens onder druk (hoge snelheid, krachtige aanvallen). 

SANCHIN KATA 

Oefeningen ter centrering, aarding, expansie, kanalisatie, projectie & transformatie 

TENSHO KATA 

Tensho hebben we op drie manieren geoefend: 

1. Ju-ju: lichaam ontspannen bij in en uitademing (nadruk op vorm, ontspanning ademhaling, ki-

stroom (flow) en concentratie). 

2. Ju-go: kracht opbouwen bij uitademing (extra: aandacht voor omzetten van adem in 

ademkracht vanuit het tanden). 

3. Go-go: opgebouwde kracht wordt vastgehouden na eerste uitademing en ververst bij iedere 

nieuwe uitademing. 

Tot slot hebben we ons in groepen afgevraagd waarom er toch altijd wordt 

gezegd dat sanchin go is en tensho ju. De volgende punten kwamen daarbij 

naar voren (hier en daar wat bijgeschaafd en uitgebreid door ondergetekende 

): 

1. Gebruik van (meer) open hand technieken. Wanneer we onze vuist 

ballen roept dit vanwege ingebakken neurologische patronen meer 

spierspanning op c.q. is het makkelijker om veel spierkracht op te 
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roepen. Wanneer we onze hand openen is er derhalve een lagere basisspanning.  

2. Meer circulaire bewegingen. Gevechttechnisch gezien betekent dit meer meegaande, 

circulaire technieken (b.v. nagashi uke). Motorisch gezien verandert bij circulaire bewegingen 

voortdurend het ‘team’ van spieren dat actief moet zijn, terwijl bij lineaire beweging dit 

‘team’ constanter is. Dit betekent dus meer afwisseling van spanning en ontspanning.  

3. Het bovenstaande hangt samen met het concept ‘shifting focus’. De kracht wordt steeds naar 

een ander punt gericht. De overgang van punt naar punt is een vloeiende beweging. Tensho 

bevat meer van dergelijke ‘shifting focus’ technieken dan sanchin4. 

4. Bij diverse weringen komt de spanning, in ieder geval in de armen, even los na de inademing, 

voordat de beweging omkeert en gefocust wordt bij de uitademing (b.v. van ko uke naar 

shotei ‘zuki’). Een beeld dat hierbij is meegegeven in de orale traditie is bijvoorbeeld dat van 

een zwemmende octopus. Dit ‘loskomen’ komt ik sanchin veel minder nadrukkelijk in beeld5 

c.q.  

5. Tensho bevat in verhouding meer weringen die uitgevoerd worden op de inademing. Dit zijn 

ju-weringen. Go-weringen worden uitgevoerd op de uitademing en vragen een ‘re-start’ voor 

de counter, terwijl bij de ju-wering de counter re-start kan ontstaan uit de met de wering 

ingezette circulaire beweging. 

6. In mij ervaring met trainingen en gasshukus komt het gebruik van poetisch beelden veel 

vaker voor bij tensho kata dan bij sanchin kata en zijn de beelden die eventueel bij sanchin 

kata gebruikt worden als ervaringswijzer van een hele andere orde zoals ‘staan als een rots in 

de branding’. 

 

 

 

 

                                                             
4 De openhandtechnieken, circulaire bewegingen en verschuivende focus veroorzaken ook een rijker patroon van spanning-

ontspanningspatronen tussen de ademhalingsspier (diaphragma of middenrif) en de spieren van het onderlichaam en een 

rijker scala van het tanden bewegingen dan bij lineaire bewegingen. 

5
 Dit ‘loskomen’ heeft energetisch gezien het gevolg dat diepere, subtielere energie kanalen open gaan. Het open gaan van 

diepere, subtielere kanalen is synoniem aan een diepere psychofysieke integratie die samenhangt met een verandering in je 

beleving. De beleving van je zelf of (zelfs) van de werkelijkheid. In dit geval, in het geval van tensho, kan dat bijvoorbeeld 

een meer ontspannen, open of ontvankelijke (zelf) gevoel zijn. De belevingsverschuiving door een diepere psychofysieke 

integratie betekent dat je jezelf minder ervaart als twee, minder als gespleten, minder mentale aansturing van intentie hier 

en al dan niet goed functionerend lichaam daar, maar intentie en actie meer als één geheel (aiki). Op eenzelfde manier kan 

ook de gescheidenheid tussen jou en de ander soms enigszins oplossen in een heerlijke sparringspartij of zelfs tussen de 

wereld en jou. Dan ervaar je het minder als ‘ik hier en de wereld daar’, maar meer als één. Dergelijke ervaringen kun je 

‘eenheidservaringen’ noemen of ‘verlichtende ervaringen’. 
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LESGEVEN 

We hebben bij deze sessie ook nog een aantal mensen kort een thema laten uitwerken om les in te 

geven. In de bespreking kwamen een aantal thema’s aan de orde die ik verder niet meer zal 

uitwerken. In een tweede cyclus Masterclasses (2012) zal het vooral over lesgeven gaan. 

KI OEFENING 

Oefening voor balans tussen opgaande en neergaande ki-stroom: 

1. Strek je wervelkolom van onderuit met een minimum aan kracht en probeer dit zo te 

houden, zonder inspanning. Hou je wervelkolom beweeglijk. 

2. Voel of met deze opwaartse ‘inspanning’ intentie toch nog met je onderbuik ademhaalt. 

Ontspan anders de voorkant van je lichaam naar beneden, ga iets meer zitten en plooi je 

liezen iets meer in. 

3. Begin rechtop staand met je palmen voor je onderbuik naar elkaar toe. Maak je armen rond 

en ruim naar beneden toe, alsof je een grote bal draagt. Ga zitten in je stand, ontspan je 

lichaam en laat je adem naar je onderlichaam stromen. Duw je palmen weer naar elkaar toe, 

voeten lichtjes in de vloer, adem uit en laat je wervelkolom weer lang worden. Ga dan weer 

‘zitten’, maak je armen ruim en rond alsof je een bal draagt en laat de adem weer naar je 

onderbuik stromen. Enz. 

4. Idem alleen nu draai je bij de uitademing je palmen naar de aarde. Het effect is grotendeels 

hetzelfde, alleen nu aard je ki meer dan bij de vorige oefeningen, waarbij de ki in verhouding 

meer centreert (en circuleert). 

TENSHO KATA 

Tensho is behandeld volgens het model van lichaam, adem & geest. Dit is het standaard model van 

het goju-ryu en veel andere Oosterse disciplines. Het woord sanchin verwijst ook naar deze drie 

wezensdelen waaruit we als mens opgebouwd zijn. Lichaam kan ook staan voor beweging, houding 

en techniek; adem kan ook staan voor emotie, maar dit kan ook bij geest gerekend worden. 

Lichaam: diverse technische aandachtspunten zijn behandeld. 

Adem: er is kort uitgelegd gegeven over en uitvoerig geoefend met de ‘gecombineerde 

buikademhaling’. Deze bestaat in sanchin en tensho uit 3 (of 2) stappen: 

1. Band opvullen met ademdruk. 

2. Band op spanning brengen met ademdruk (huaaaah)  

3. Band – bij wijze van spreken – laten knappen door ademdruk (hatt).  
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De ademhaling in sanchin en tensho zijn in grote lijnen identiek, in de praktijk zijn er echter subtiele 

innerlijke verschillen. Sommige bewegingen slaan fase 2 over. 

Geest: behandeld zijn twee beelden uit de mondelinge overlevering. Deze beelden roep je 

(geestelijk) op en laat je invloed uitoefen op je manier van ademen en bewegen (gaat 

vanzelf): 

1. Buigende Bambu in de wind.  

2.  Zwemmende inktvis  

3. Zie tekstkader voor een derde beeld van Sensei Higaonna. 
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SNEL, SNELLER, SNELST EN ‘ONGEWOON SNEL’ 
Tijdens de training heb ik deze stap alleen begeleid met een paar woorden die alleen de goede verstaander zal hebben 

opgepikt. Omdat deze stap zo boeiend en diepgaand is, zal ik hem hier toelichten. Ik reken er niet op dat iedere lezer 

dit zal begrijpen, maar daag iedere lezer uit het tegendeel voor zichzelf te bewijzen. Deze uitleg, die er na de training 

uitrolde, heeft ook mij verrast in haar diepgang en volledigheid en als je aan het eind van het lezen begrijpt dat het feit 

dat ik mij over mijn eigen schrijfsel verbaast laat zien dat wat ik hieronder beschrijf over bewegen en snelheid ook van 

toepassing kan zijn op schrijven of welke menselijke activiteit dan ook, dan heb je het ongewoon goed begrepen.  

Wat bedoeld wordt met ‘ongewoon snel’ is een wezenlijke en wonderbaarlijke overgang. Bij de opbouw van langzaam 

naar half snel naar snel – of snel, sneller, snelst - zit je zogezegd volledig aan de knoppen. Je doet, anders gezegd, 

steeds meer je best  om sneller te gaan, maar binnen de kaders van (een relatief grote mate van) controle. Omdat 

controle voor de meeste mensen de meest gangbare c.q. gewone modus is,  noem ik stap vier hier ‘ongewoon snel’. 

Bij die vierde stap is het alsof je je zelf overgeeft aan de snelheid en cadans die je al op gang hebt gebracht. Anders 

gezegd, je laat het bijna uit de hand lopen en dat geeft je net dat beetje extra. Nog anders gezegd: je staat je jezelf toe 

dat je vleugels krijgt. Nog één voorbeeld uit je jeugd: als je gaat schommelen moet je eerst aardig wat doen om in de 

cadans te komen. Zodra je eenmaal schommelt hoef je alleen nog maar wat toe te voegen aan wat al gaande is. Je 

vaart zogezegd op wat er al gaande is. Als je stug door gaat (ging) met het op gang brengen van de schommel werkt(e) 

het juist contraproductief.  

Bij de derde stap wordt er zogezegd een gedachte of intentie gegenereerd van ‘ik moet snel(er)’ die de impuls geeft 

om dat lichamelijk waar te maken (we doen enorm ons best om harder te gaan). Bij de vierde stap geef je dat op en 

‘laat’ je jezelf ongewoon sneller gaan. Je gooit de op zich noodzakelijke start intentie en aanvuur mentaliteit het raam 

uit, om niet meer gehinderd te worden door de remmende schaduwzijde ervan. Intentie en actie lossen in elkaar op 

c.q. worden één harmonisch gehee., De bewustzijnstoestand die hierbij hoort heet ‘muishiki’ (   ). In het visie 

stuk ‘Policy Prosepctus - Hoshin’- objectives of the International Okinawan Goju-ryu Karate-do Federation’ wordt 

hierover het volgende gezegd:  

Through repetitive practice of this exercise we aim to reach the state know ’muishiki.’ Muishiki literally means ‘without 

conscious thought.’ That is to say that the student, through concentrating intently on his or her technique and 

movements will, after a time of diligent practice reach a level where he or she no longer reacts to a stimulus through 

conscious thought but will harmonize his movements and intention automatically. It is only through hard work that the 

state of muishiki may be achieved.  

Wat in het kader van karate wordt aangeduid als ‘state’ (toestand) verwijst (uiteraard) altijd naar een psychofysieke 

toestand (bodymind state). 

In de qigong traditie heet deze manier van bewegen ‘zirandong’ wat vertaald kan worden als natuurlijke beweging of 

spontane beweging. De qigong traditie kent specifieke oefenvormen om de energetsiche dimensie van dit fenomeen 

te exploreren en toegankelijker te maken. 

Bij de overgang, of liever gezegd overgave, naar stap 4 gebeuren er in ieder geval twee dingen: 1. je beweging wordt 

natuurlijker, vrijer en in zekere zin grilliger. Ook al doe je in grote lijnen nog steeds dezelfde stappen en technieken; 2. 

Je ademhaling schakelt over op een ander, eveneens natuurlijker, vrijer en in zekere zin grilliger ‘programma’. Dit 

gebeurt omdat deze manier van bewegen emotioneel ongewoner is (je houdt jezelf immers minder in de hand en de 

meesten van ons laten hebben geleerd, vaak indirect, dat emoties vooral negatief en verstorend zijn) en je ademhaling 

altijd een soort schakelbord is tussen je beleving en de interactie met de wereld. Je ademhaling zorgt zogezegd voor 

calibratie (afstemming) tussen deze nieuwe innerlijke staat en de ‘oude’ bewegingen. Je zou ook kunnen zeggen: 

beweging en ademhaling schakelen over op minder programma. 

Door regelmatig op deze manier even over de grens van de controle te gaan, raak je meer vertrouwd met deze 

natuurlijkere, vrijere en in zekere zin grilligere manier en bewegen. Grillig moet hierbij begrepen als het vermogen om 

afgestemd te blijven op de onberekenbaarheid van de bewegingen van de tegenstander. Iemand die altijd alleen maar 

in een gecontroleerde modus traint zal daarom in het vrije gevecht tekort schieten, tenzij hij of zij getalenteerd is of 

die omstandigheden het in hem of haar naar boven kunnen halen. Voor sommigen is de angstspanning in het vrije 

vechten echter te groot om ‘los te komen’.  
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AFSLUITING SANCHIN EN TENSHO 

Het verschil tussen go & ju is ook nog aan de orde gekomen in het regenereren na sanchin of tensho. 

Na deze kata ga je altijd een minuut of zo in een natuurlijke heiko dachi staan  hachiji dachi. 

1. Bewuste, gezonde interventie (go of yang/actief/mannelijk): b.v. ki-circulatie oefening uit 

sanchin kata in ontspannen houding; in door de neus en uitblazen door de mond. 

2. Bewust geen interventie (ju of yin/passief/vrouwelijk): doe niets, onderdruk niets, maak het 

niet erger dan het is, ga nergens van weg. Vertrouw er op dat je fysiologie weet hoe het je 

lichaam weer moet regenereren en rust moet herstellen. 

3. Middenvorm (go/ju; yin/yang): geef meer ruimte aan de adem en ga meer mee met de 

golvende beweging van de in en uitademing. 

Nummer twee is voor veel mensen psychologisch het moeilijkst, met name na een zware inspanning 

omdat de ademschuld/ademnood dan meer emotionele lading heeft. Het is moeilijk om dat allemaal 

te laten voor wat het is, te vertrouwen dat het goed is en goed komt. Eigenlijk is zo’n moment een 

veel moeilijker of uitdagender zazen (mokuso) moment dan aan het begin en het einde van de les, 

waarbij we ook alles (gedachten, emoties, fysieke sensaties, enz.) loslaten en laten voor wat ze zijn. 


