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INLEIDING

Gedrag dat slecht voor ons is, gaat ons over het algemeen goed af. We hebben
daarentegen vaak de nodige moeite met gedrag dat goed voor ons is. Een onder-
werp in deze context dat mij al enige jaren intrigeert heeft betrekking op ons
bewegen. Indien we ervan uitgaan dat bewegen goed voor ons is, dan is het
vreemd dat alles in ons zich daartegen lijkt te verzetten. Een logische verklaring
hiervoor zou energiebehoud kunnen zijn. Maar indien de geest eenmaal heeft
besloten dat er niets anders opzit, bijvoorbeeld bij het dagenlang volgen van een
potenti€le prooi, dan zou het prettig zijn dat ons lichaam zijn/haar verzet zou
staken en gewoon mee zou gaan werken.

Dat het lichaam in veel situaties blijft tegenwerken is lang mijn ervaring geweest.
ledereen met enige ervaring in de sportschool, met hardlopen door de duinen of
met fietsen op hellingen heeft dit wel eens aan de hand gehad. Het blijkt echter
bij nader inzien genuanceerder te liggen dan deze ervaringen doen vermoeden.

We blijken wel degelijk ingesteld om langere tijd, zonder dat het lichaam traineert,
een redelijke fysieke inspanning te kunnen leveren. Ik realiseerde me dit toen ik
tijdens het hardlopen op het strand bij hoog water en dus door het rulle zand
afgeleid werd door een paar surfers. Na enige tijd bleek ik een flink stuk afgelegd
te hebben zonder dat ik er erg in had, en schijnbaar zonder noemenswaardige
inspanning. Dit terwijl ik het daarvoor toch echt moeilijk had.

Het kan dus blijkbaar wel. Het probleem is echter dat dit alleen lijkt te werken
indien we afgeleid zijn en dus niet bewust bezig zijn met het hardlopen. Indien
dit inderdaad de oplossing zou zijn is het de vraag hoe je dat dan doet. Denk
bijvoorbeeld de komende minuut niet aan de roze olifant. Een paradox die vraagt
om nader onderzoek.

Hoe kun je bewust sturen dat je ergens niet bewust me bezig bent, en kost dit
dan daadwerkelijk minder energie? Achter deze vraag bleek zich een interes-
sante wereld te bevinden. De vraag stellen bleek eenvoudiger dan deze te beant-
woorden. Ons bewegingsapparaat blijkt aanmerkelijk ingenieuzer en complexer
in elkaar te zitten dan het klassiek mechanisch model doet vermoeden. Bewegen



kan natuurlijker, soepeler, integraler en daarmee aanzienlijk efficienter. Om jezelf
hier een beeld bij te vormen; denk aan de souplesse van een aanvallend jacht-
luipaard versus de mechanische bewegingen van een marcherende soldaat. Wij
mensen zitten hier ergens tussenin. Echter ver weg van het jachtluipaard. Alleen
mensen die van bewegen hun beroep gemaakt hebben, zoals professionele
dansers komen een beetje in de richting. Helaas bevindt het overgrote deel der
mensheid zich echter in het gezelschap van de marcherende soldaat. Als baby
zijn we nog beweeglijk, maar naarmate we ouder worden neemt de souplesse
gaandeweg af om uiteindelijk, zoals velen van ons, star en stram te eindigen,
voorovergebogen achter een rollator.

Gelukkig is er hoop. Het hierboven beschreven scenario blijkt niet onontkoom-
baar. Ook is er geen bovenmenselijke inspanning vereist om aan het geschetste
lot te ontkomen. Wel vereist het een nieuwe wijze van omgang met ons bewe-
gingspatroon dat tevens de nodige tijd, aandacht en oefening vergt. Bewegen
kan soepel, efficiént en relatief moeiteloos. Deze instructie bevat de weerslag
van mijn bevindingen en een handleiding hoe deze in de praktijk te brengen.

De centrale vraag luidt:

Waarom lijkt een activiteit minder inspanning te kosten
wanneer je er even niet bij bent met je gedachten
dan dat deze kost wanneer je er bewust op aanstuurt?

Het antwoord op deze vraag blijkt verrassend eenvoudig.
Activiteiten waar je je hoofd niet bij hebt, lijken minder inspanning te kosten,
omdat deze ook daadwerkelijk minder inspanning vergen.

Dit laatste vraagt echter wel weer om enige uitleg.
Het antwoord ligt besloten in de architectuur en de werking van ons bewegingsap-
paraat, ofwel ons motorische systeem. We beginnen daarom in het eerste hoofd-

stuk met een uitgebreide beschrijving van de werking van ons bewegingsapparaat.

In de daaropvolgende hoofdstukken wordt besproken hoe we ons bewegings-
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apparaat soepel en fit kunnen houden. In veel gevallen zal echter eerst een slag
nodig zijn om het Uberhaupt weer soepel en fit te krijgen. Naast het bewegings-
apparaat zelf zijn een juiste ademhaling en een juiste houding hierbij van essen-
tieel belang. Deze worden derhalve uitgebreid besproken voor we aan de centrale
vraag van deze instructie toekomen: waarom kost bewegen minder inspanning
indien je er niet bewust op aanstuurt en hoe doe je dat dan?

De gevolgen die dit heeft voor ons bewegingspatroon worden in de rest van de
instructie besproken. We sluiten af met een uitgebreide set oefeningen.



