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INLEIDING

Kernbewustzijn: Transformatie door beweging is bedoeld voor de student, docent 
en specialist op het gebied van dans, yoga, pilates, bewegingsoefeningen en 
psychisch-lichamelijke bewegingseducatie. Het basisconcept in dit boek is dat 
somatisch bewustzijn elke vorm van beweging verbetert en de kern zou moe-
ten zijn van waaruit iedere dans-, yoga-, pilates- en trainingsles gegeven zou 
moeten worden.

Het boek is niet alleen een zelfstudiegids, maar ook een handboek voor 
trainingsprogramma’s. Mijn doel is om:

–	 duidelijk te maken hoe belangrijk somatisch bewustzijn is voor persoonlij-
ke ontwikkeling;
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Kernbewustzijn18

–	 de sociale conditionering en onderwijsmythen (zoals ‘we moeten vechten 
tegen de zwaartekracht’) te onderzoeken die een volledige ontvankelijk-
heid voor het leven tegenwerken;

–	 een nieuw paradigma te ontwikkelen voor de mens in beweging;
–	 eenvoudige bewegingsverkenningen aan te bieden voor meer somatisch 

kernbewustzijn.

Het boek is geschreven voor mensen die op zoek zijn naar authentieke be-
weging. Het is voor hen die beseffen hoe belangrijk het is om in harmonie te 
zijn met het ritme van Moeder Aarde. Het is voor hen die meer geïnteresseerd 
zijn in hoe ze bewegen dan in het goed doen. Het is voor hen die bereid zijn 
hun identificatie als danser, yogastudent, atleet of artiest los te laten teneinde 
de gedeelde menselijke ervaring van de sensatie in beweging te omarmen.

Nieuw paradigma
De industriële revolutie bracht een visie met zich mee van het menselijk 
lichaam als een machine. Met het concept van lichaamsmechanica dat werd 
ontwikkeld kwam de focus te liggen op het optimaliseren van het lichaam. 
De afgelopen honderd jaar zijn de ideeën van Mabel Todd, Lulu Sweigard, Ida 
Rolf, F. Matthias Alexander, Elsa Gindler, Moshe Feldenkrais, Anna Halprin, 
Bob Cooley, Judith Aston, Thomas Hanna, Emilie Conrad en vele anderen 
geëvolueerd tot een visie van het menselijk lichaam als beweging. De me-
chanische benadering van het lichaam als object heeft plaatsgemaakt voor 
een begrip van het lichaam als een levend proces. De mens wordt niet langer 
beschouwd als een vast, statisch of geïsoleerd iets, maar erkend als een dyna-
misch samenspel van relaties zowel vanbinnen als vanbuiten.

Baanbrekende percepties in de natuurkunde zoals als eerste gepresenteerd 
door Fritjof Capra in Web of Life: A New Scientific Understanding of Living Sys-
tems en op neurobiologisch gebied zoals uitgelegd door Candace Pert in zijn 
boek Molecules of Emotion: The Science Behind Mind-Body Medicine, en het meest 
recent in The Biology of Belief door celbioloog Bruce Lipton en in EarthDance: 
Living Systems in Evolution van evolutiebioloog Elizabeth Sahtouri, erkennen 
op wetenschappelijk wijze dat het lichaam meer is dan vlees en botten. Wij 
zijn vibrerende moleculen die voor meer dan 80 procent uit water bestaan. 
Het menselijk lichaam is, als een voortdurend veranderende manier van den-
ken, intrinsiek verweven in een veld van vloeiende energie: het levensweb.
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Inleiding 19

We zijn onderling afhankelijk van en onderling verbonden met het levens-
web, als interactieve feedbacklussen. We zijn flexibel en ontvankelijk en als 
zodanig zelfcorrigerende systemen die grondig in staat zijn tot zelfheling. 
Deze nieuwe perceptie vraagt van ons een andere houding en andere les
methoden. Het lichaam hoeft niet worden geleerd om te staan, bewegen of 
ademen. We moeten simpelweg stoppen met het tegenwerken van onze na-
tuurlijke vaardigheden. De sleutel hiertoe is bewustzijn.

Het belichamen van dit nieuwe gedachtegoed is de volgende uitdaging 
waar we voor komen te staan. We zijn een zelfcorrigerend systeem en dat 
vraagt van ons dat we onze focus en intentie verplaatsen van ‘het goed doen’ 
naar het verkrijgen van bewustzijn. In plaats van het lichaam te repareren, 
conditioneren, optimaliseren, trainen of vormen zouden we volgens het nieu-
we paradigma vorm en functie simpelweg volledig in meerdere dimensies 
moeten belichamen. Het vullen met bewustzijn!

Zonder dat er een idee of vorm aan het lichaam wordt gekoppeld of opge-
drongen, verschijnt het gecentreerde, zelfcorrigerende lichaam (in voortdu-
rende beweging en in staat tot flexibiliteit, souplesse en kracht) vanuit een 
innerlijk somatisch bewustzijn, dat voortkomt uit een goed ontwikkeld 
zenuwstelsel en een harmonische energiestroom.

Toch worden de meeste oefeningen zoals bij pilates, yoga en dans nog steeds 
uitgevoerd en gedoceerd vanuit het oude mechanische kader. Omdat veel le-
raren visuele of verbale aanwijzingen gebruiken in plaats van kinesthetische, 
wordt het somatische bewustzijn dat nodig is om het zenuwstelsel te laten 
floreren door hen te weinig gestimuleerd. Als we de leraar proberen na te doen 
of volgen, zwoegen we om te worden wat we buiten onszelf zien of wat ons 
verteld wordt te zijn. Een verschuiving naar het nieuwe paradigma vraagt van 
ons dat we niet alleen anders gaan denken over ons lichaam, maar het vraagt 
ook dat we ons lichaam zijn.

Dynamisch lichaam
Als we steeds maar dezelfde patronen blijven beoefenen en/of onderrichten, 
miskennen we onze individualiteit en beperken we ons ontwikkelingspoten-
tieel. Of we nu dansen, zwemmen of yoga beoefenen: als we van binnenuit 
bewegen zal dat wat we tot uitdrukking brengen vloeiender zijn en benutten 
we onze energie efficiënter. Door onze aandacht te verplaatsen naar kernbe-
wustzijn verandert de aanblik en het gevoel van alles wat we doen. Een arm 
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die vanuit een soepele kern verschijnt stimuleert een dynamisch gebaar, wat 
vanuit een verankerd en gesloten kern nooit zal kunnen. Achterover buigen 
vanuit de kern zal het hele lichaam gelijkmatig langer maken, terwijl kracht 
die meer van buitenaf komt zal leiden tot overstrekking en compressie van het 
lichaam. Een uitdraai die begint vanuit het rollen en draaien van het dijbeen 
in de heupkom bevochtigt en masseert het gewricht, terwijl het naar buiten 
draaien van het been vanuit de knie en/of onderrug slijtage of scheuren aan 
de gewrichten en banden veroorzaakt.

Voor het ontwikkelen van een gecentreerd, zelfhelend lichaam staan het 
vermogen om de kern te voelen en de kwaliteit van de aandacht die nodig is 
om het bewustzijn te voeden centraal. De plexus, waarin oude wijsheid weer-
spiegeld wordt en van waaruit kinesthetisch bewustzijn oprijst, bevindt zich in 
het centrum van de zwaartekracht. Hier in de kern van de mens ontstaat spon-
taan lichamelijke en energetische uitlijning. De innerlijke zelfcorrigerende 
signalen, ook wel oprichtreflexen genoemd, worden onze innerlijke leraar. Als 
we bewegingen uitvoeren vanuit een sterk innerlijk bewustzijn wordt vorm 
van binnenuit gevuld. Onze persoonlijke kern is de plek waarin we ons kun-
nen verbinden met de intuïtieve wijsheid van het leven.

Samenvatting
Somatisch bewustzijn bevindt zich in de kern van iedere goed uitgevoerde 
beweging en dat leidt uiteindelijk tot innerlijke vrijheid. Als je zorg draagt 
voor je kernbewustzijn verrijk je je gevoel van flexibiliteit, souplesse, kracht 
en stabiliteit zodat met vloeiende beweging je vitale levenskracht steeds tast-
baarder wordt.
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DEEL I

CONCEPTEN VAN 
KERNBEWUSTZIJN
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1 
KERNBEWUSTZIJN WAKKER MAKEN

Inleiding
Beweging staat nooit los van het leven. De hele persoon zwemt, danst, loopt 
of springt. Dansen is een uitingsvorm van strekken en rennen is een vorm 
van dansen. Dezelfde aandacht die bij yoga wordt besteed aan uitlijnen is ook 
nodig bij gewichtheffen. Of iemand nu danst of kickbokst, wanneer een been-
heffing uitgelijnd is met het skelet wordt de beweging altijd geïnitieerd vanuit 
een soepele dynamische kern. Vooral de combinatie van somatisch bewustzijn, 
emotionele expressie en bewuste intentie geeft zin en samenhang aan mense-
lijke beweging.
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Kernbewustzijn24

Hele beweging
Of we nu een vorm van dans, yoga of pilates beoefenen of andere lichaams-
oefeningen doen, elke bewegingsdiscipline benadert de mens in beweging op 
zijn eigen specifieke wijze. Iedere discipline heeft zijn eigen rijke geschiedenis, 
overtuigingssysteem en specifieke manier om haar beoefenaars te conditione-
ren. Elke vorm kent weer diverse stijlen die zich vertakken tot een caleido
scopisch scala aan diversiteit. Elke vorm heeft zijn eigen psychologische en 
sociale barrières die hem mede uniek maken en onderscheiden van andere 
stijlen en disciplines.

Pas sinds kort is de perceptuele barrière die de scheiding tussen de verschil-
lende disciplines in stand houdt aan het afbrokkelen. Wereldwijd beginnen we 
te ontwaken voor de mens in beweging. Nu pas beginnen we te erkennen dat 
de hele mens betrokken is bij een taak. Dansers zijn diverse stijlen aan het 
combineren en maken gebruik van diverse disciplines, pilates-trainers begin-
nen somatische educatie toe te voegen aan hun proces, yogaleerlingen maken 
ook gebruik van andere vormen van heling en westerse fitness wordt uitge-
breid met oosterse bewegingsvormen.

Hoe breder onze perceptie wordt, hoe moeilijker het is om een kunstmati-
ge scheiding in stand te houden tussen wat we definiëren als de spirituele, 
emotionele, lichamelijke of mentale aspecten van beweging. Hoewel ieder 
aspect om een andere perceptie en uitdrukking vraagt, zijn ze allemaal deel 
van een groter geheel, onderling van elkaar afhankelijk en intrinsiek met el-
kaar verweven. Rijping binnen welke vorm van discipline of beweging ook 
brengt met zich mee dat alle aspecten van het zelf moeten worden omarmd. 
Om kinesthetisch te rijpen doen we mee aan een proces van regeneratie en 
innovatie. Door onszelf uit te lijnen met de universele stroom co-creëren we 
onze persoonlijke, sociale en collectieve expressie.

Een bumpersticker die je in Californië veel ziet drukt de nieuwe meme uit: 
‘We zijn geen menselijke wezens met een spirituele ervaring. We zijn spiritu-
ele wezens met een menselijke ervaring.’ Als je dat doortrekt naar een diepere 
bewustzijnslaag: we zijn geen wezens met een energetische ervaring, we zijn 
energie met een zijnservaring. De tijd is gekomen om oude paradigma’s te 
overstijgen en het nieuwe te omarmen. Het is tijd om te ontwaken voor een 
holistische benadering van menselijke expressie.
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Kernbewustzijn wakker maken 25

Bewegingsparadigma
Sinds het begin van de Industriële Revolutie wordt het menselijk lichaam 
vergeleken met een machine. Omdat we ons lichaam als een machine zijn 
gaan zien, zijn we ook gaan verwachten dat het zo werkt. Maar een mens is 
geen machine die je uit elkaar kunt halen, waarvan je de onderdelen kunt 
vervangen en die je dan weer in elkaar kunt zetten. Als we onszelf beschou-
wen als iets statisch en mechanisch, proberen we weer harmonie te vinden 
bij onevenwichtigheden door te trekken, recht te zetten en uit te lijnen via 
ingewikkeld afstemmen van spierspanningen. Iedere verstoring wordt dan los 
van en zonder verband met de andere delen van ons fysieke lichaam bekeken. 
Een knieprobleem wordt met een knieoperatie opgelost en heuppijn met een 
nieuwe heup. Een knobbelteen wordt verholpen met het weghalen van de 
knobbel, platvoeten met het dragen van een steunzool, een kort been met een 
dikkere schoenzool en scoliose met een spinale fusie.

Dit oude maar stevig gewortelde paradigma stamt uit een reductionistische 
filosofie waarbij alle aspecten van de mens gecompartimentaliseerd worden 
door ze in individuele stukken op te delen en elk van die stukken weer in veel 
kleinere onderdelen die bestudeerd en ontleed worden. De mens wordt los 
van zijn omgeving gezien, tot object gemaakt en gescheiden van zijn invloeds-
veld. Dit filosofische paradigma is doorgedrongen in ieder aspect van het leven 
en stroomt nog steeds in en door alle vormen van bewegingsonderwijs. De 
Industriële Revolutie is weliswaar voorbij, maar de meeste vormen van fysieke 
educatie, en zelfs de oosterse filosofie zoals die in de westerse wereld gedo-
ceerd wordt, zijn nog steeds doordrenkt met het mechanische perspectief van 
het lichaam als object.

Hedendaagse onderwijsmethoden waarin beweging benaderd wordt als iets 
levends, dynamisch en holistisch zijn zeldzaam. Volgens het standaard lichaams-
onderwijs worden wij als individuen nog steeds behandeld alsof we niet meer 
zijn dan een radertje in het wiel van socialisatie. Lichaamsonderwijs gaat nog 
steeds vaak uit van conditionering van het lichaam door te prediken dat de 
geest belangrijker is dan het lichaam en dat pijn goed is. Ons wordt geleerd 
dat we onze lichaamsimpulsen, die stom zouden zijn of puur een hulpmiddel, 
dienen te overstijgen en beheersen met onze geest als we onze fysieke bewe-
ging willen laten rijpen. Van de student wordt gevraagd dat wat als fysieke 
zwakte wordt beschouwd mentaal te verslaan, en met deze neerbuigende, an-
ti-somatische houding worden somatische boodschappen opzettelijk onder-
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drukt of genegeerd. Vanuit deze gedachtegang wordt letsel gezien als iets wat 
gerepareerd moet worden, wat bedoeld of onbedoeld ons vertrouwen in ons 
zelfhelend en zelfregulerend vermogen ondermijnt.

Deze sociale conditionering wordt kinderen al jong opgelegd en stimuleert 
hen om hun eigen innerlijke boodschappen te passeren en negeren voor het 
gemak en ten behoeve van het geïndustrialiseerde onderwijssysteem. Onder 
het mom van socialisatie wordt met zo’n soort conditionering al heel vroeg, 
vaak al voor een kind naar school gaat zo niet al bij de geboorte, de boodschap 
afgegeven dat we onze eigen innerlijke signalen niet serieus hoeven nemen. 
We ondermijnen ons zelfvertrouwen ten behoeve van sociale programmering.

Met hun kwetsbaarheid en ongelooflijke hoeveelheid energie passen kinde-
ren zich aan en conformeren zij zich aan sociale conditionering door de in-
nerlijke signalen te leren negeren die ons juist ons hele leven lang helpen bij 
het voorkomen van letsel en misbruik. Als we onze innerlijke signalen baga-
telliseren verstoren we onze zelfcorrigerende reflexen, waarmee we uiteinde-
lijk ons vermogen onszelf te helen en een samenhangend organisme te zijn 
tenietdoen. Weliswaar wordt gedacht dat deze vorm van conditionering nood-
zakelijk is om een kind goed deel te kunnen laten nemen aan de samenleving, 
maar onze samenleving faalt en ons vermogen om te gedijen en functioneren 
als mens brokkelt steeds meer af. Het wordt tijd tegemoet te komen aan de 
intieme behoeften van zowel ons jonge zelf als ons volwassen zelf door de 
unieke bijdrage van ieder mens aan het leven en zijn of haar gemeenschap te 
koesteren.

De uitdaging is dan niet om onszelf te leren beheersen, maar om erachter 
te komen waardoor ons vermogen onszelf te organiseren en een samenhan-
gend geheel te zijn in ruimte en tijd verstoord raakt. Willen wij tot deze para-
digmaverandering in staat zijn, dan moeten we willen ervaren wat de natuur-
lijke harmoniestroom onderbreekt, waarnemen en respecteren dat we innerlijk 
en onderling verbonden zijn met alle levensprocessen en een verlangen koes-
teren te ontdekken wat de zin is van mens zijn.

Controle versus bewustzijn
Het kan voor een volwassene nogal ontmoedigend en doelloos lijken om 
oude conditioneringspatronen af te leren. We zien dat bijvoorbeeld in het 
geloof van onze cultuur in kernkracht. Als we spierzwakte als voornaamste 
probleem zien kiezen we voor programma’s die blijven conditioneren middels 
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het opbouwen van spiercontrole. Maar als we het spierweefsel onder het mom 
van kracht dichter laten worden in plaats van somatische intelligentie te koes-
teren, creëren we simpelweg extra pantsering, verdediging en disharmonie. 
Somatische intelligentie ontwikkelen heeft niets te maken met meer controle 
verwerven. Integendeel, het is een proces waarbij een innerlijke kracht zich 
ontvouwt en gewekt wordt via het aanboren van integriteit.

Het verschil tussen methoden die gericht zijn op mentale controle over 
spieren (met name de psoas) en systemen die gericht zijn op het wekken en 
laten rijpen van somatisch bewustzijn is aanvankelijk subtiel, en kan heel amorf 
zijn. Door echter steeds terug te gaan naar zintuiglijk bewustzijn in de kern en 
uit te lijnen met de zwaartekracht ontstaat er innerlijke coherentie (ware 
kracht).

Om beweging te begrijpen vanuit een somatisch intelligent perspectief 
moeten we stoppen met de vraag: ‘Is een bepaalde oefening of bewegings-
vorm goed of slecht?’ Of: ‘Word ik er sterk van?’ In plaats daarvan dienen we 
ons af te vragen: ‘Hoeveel somatisch bewustzijn kan ik behouden in ongeacht 
welke positie, beweging of activiteit? Welke zintuiglijke signalen geven infor-
matie over de huidige ruimte en tijd?’

Als de situatie te veel vergt, zullen we niet in staat zijn bij de zintuiglijke 
signalen aanwezig te blijven, wat vervolgens leidt tot letsel. Maar als we onze 
innerlijke signalen wel kunnen volgen, zal onze somatische intelligentie ons 
informeren wanneer we vooruit kunnen gaan of wanneer we beter één, 
twee of zelfs drie stappen achteruit kunnen zetten naar een fundamenteler 
niveau. Het is ons vermogen om aanwezig te blijven bij somatische informa-
tie dat dient als innerlijke gids, die op zijn beurt onze somatische intelligen-
tie verder laat rijpen. Het proces wordt een zelfregulerende feedbacklus. Hoe 
meer aandacht we besteden aan innerlijke signalen, hoe meer innerlijke in-
tegriteit we ontwikkelen en hoe meer toegang we hebben tot integriteit, 
hoe krachtiger we ons kunnen uitdrukken.

Aangezien we een culturele verandering ondergaan van de Industriële Re-
volutie naar het informatietijdperk zullen we ook moeten overgaan van een 
mechanische benadering van het lichaam op een bio-intelligente, biodyna-
mische benadering van het lichaam. Het paradigma moet veranderen van het 
lichaam als object naar het lichaam als proces. Elk levend weefsel is beweging 
en beweging is leven, dus laten we de wetten van de natuurkunde, embryo-
logie en het systeemdenken toepassen op hoe we waarnemen en rijpen als 
expressieve menselijke wezens.
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