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Topcoach 5 opleiding Mette Hageman: PVB 6, Kennis vergaren, ontwikkelen & delen. 

Voorwoord 
In 1979 ben ik begonnen met het beoefenen van de golfsport.  Ik ben geen wetenschapper, maar 

beschik over een schat aan ervaring op het gebied van topsportbeoefening, coaching, training en 

lesgeven, en met dit alles over een uitgebreide ‘praktijkwetenschappelijke’ kennis.  

Wanneer tijdens de beoefening van de golfsport  lichaam en geest als één systeem werken voel je 

dat de som meer kan zijn dan de delen: dan storen externe factoren niet, gaat er geen energie 

verloren en verloopt alles automatisch, alsof je er zelfs niets voor hoeft te doen.  Je hebt als het ware 

alle controle losgelaten.  Dit gevoel, vergelijkbaar met een ‘out-of-body experience’, is iets wat 

beginnende golfers toevallig kan overkomen (en dat hen kan stimuleren zich verder te bekwamen). 

Ervaren golfsporters kunnen dit gevoel zelf oproepen.  Hoe? Door inzicht in de rituelen (van lichaam 

en geest) die een positieve invloed hebben op het golfspel. Het fenomeen van deze rituelen 

waardoor je energieloos een bal gericht ver weg kunt slaan, heb ik getracht te analyseren met 

inzichten uit het zogenoemde Oosterse praktijkweten, afgezet tegen aspecten uit de Westerse 

sportpsychologische wetenschap.   

Een paradigma is in de wetenschap en in  de filosofie een samenhangend stelsel van modellen en 

theorieën die een denkkader vormen waarbinnen de ‘werkelijkheid’ geanalyseerd en beschreven 

wordt.  Langer bestaande paradigma’s worden vaak niet eens meer als zodanig ervaren; onderwijs 

maakt een paradigma ‘vanzelfsprekend’ 

Een nieuwe wetenschappelijke waarheid overwint niet door de tegenstanders te overtuigen en hun 

het licht te laten zien, maar omdat de tegenstanders ten slotte sterven en er nieuwe generatie 

opgroeit die ermee vertrouwd is. (Max Planck, in zijn wetenschappelijke autobiografie) 

In Oosterse filosofieën (Tetsugaku, Zen, Boeddhisme, Taoïsme etc.) wordt de mens als een geheel 

gezien; het lichaam en de geest worden beschouwd als één en in harmonie met elkaar, men noemt 

dit Ki (of ook wel Chi).  Ki is een fundamenteel concept uit de Oosterse filosofieën, doorgaans 

gedefinieerd als adem, levenskracht, vitale energie of spirituele energie dat deel uitmaakt van alles 

wat bestaat. Onze vraagstelling luidt: Waarom is de Oosterse mind-set toepasbaar in golf?          

Hoe kun je hiermee je prestaties naar een hoger niveau brengen?   
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Volgens het westers paradigma is de mens onderverdeeld in lichaam en geest: fysiek staat 

tegenover mentaal. Deze strikte scheiding van lichaam en geest in de westerse wereld is in de 17
de

 

eeuw ingezet door de filosoof René Descartes. De grote vraag die Descartes bezighield was die 

over de relatie tussen geest en lichaam. Descartes filosofie heeft een zeer grote invloed gehad op 

het mensbeeld, op ideeën over het bewustzijn, op de psychologie en de medische wetenschap. 

Bewegingsfysiologie (motoriek) en neurofysiologie (de werking van het zenuwstelsel) staan anno 

nu nog steeds tegenover bewustzijn.   

De doelstelling van dit artikel is om de beste elementen uit het Oosten en het Westen te 

verbinden, door te onderzoeken welke elementen uit de mind-set toepasbaar zijn op het 

sportpsychologische  vlak in golf. Daarbij zal het accent op de ademhaling komen te liggen.    
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Inleiding  

Veel topgolfers kennen het gevoel dat hoort bij een perfecte swing:  

Tijdens de voorbereiding had je het gevoel in een cocon te zitten, de slag zelf leek moeiteloos, de bal 

werd precies goed geraakt en ging verrassend ver en de uitvoering leek geen enkele kracht of energie 

te kosten. Waarom leek het vanzelf te gaan? Het antwoord is eenvoudig: het was een échte swing.  

Het ritme van de zwaai was goed, de versnelling kwam vanuit de rotatie van het lichaam.                   

De volgorde van de bewegingen klopte: de rotatie werd ingezet eerst vanuit het bovenlichaam, 

gevolgd door het onderlichaam en de armzwaai naar de top van de “back-swing”, vervolgens werd 

vanuit de afzet met het achterste been werd het onderlichaam lateraal verplaatst waarna de rotatie 

van de heupen werd ingezet,  vervolgens werd het bovenlichaam ingezet en als laatste de armen en 

handen in de “down-swing” waardoor het clubblad de energie kon overbrengen door de bal heen.  

Vanuit een ogenschijnlijk rustige lichaamsrotatie ontstond er een grote versnelling. Omdat de kracht 

uit het gecentreerde lichaam kwam, leek de krachtsinspanning minimaal. Er zat flow in de beweging, 

lichaam en geest werkten samen als één. 

“The fundamental purpose of the golf swing is 

to do work to generate club head kinetic energy 

which is ultimately transferred to the ball through 

impact. The golfer winds up during the backswing to 

create a distance over which positive forces and 

torques can be applied to the club thus creating a 

potential to do work. During the downswing, these 

forces and torques function to both control the club 

trajectory, and increase the velocity, or kinetic 

energy of the club by doing work. This work is done 

at an ever increasing rate of speed which is a 

measure of power. During the downswing, the club 

shaft flexes a great deal, storing and releasing strain 

energy. All the complex body segment motions and 

motion timings are intended to produce the 

maximum amount of useful work that can be 

transferred from the golfer to the golf club”   (Work and Power Analysis of the Golf Swing, Nesbit & Serrano) 

 

Wereldtoppers in golf – grote namen als Tiger Woods, Phil Mickelson en Annika Sorenstam –     

hebben in hun trainingsregime een “martial arts” onderdeel toegevoegd.                                                                    

In Nederland werd in het trainingsprogramma van Joost Steenkamer (Tai Chi), Kyra van Leeuwen, 

Reinier Saxton, Jurrian van der Vaart (Zen meditatie/Mindfullness) en Mette Hageman (Yoga) ook 

aandacht besteed aan op Oosterse principes gebaseerde methodes. 
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Op 12 november 2010 organiseerden Aikido Nederland en de Federatie oosterse gevechtskunsten op 

Papendal een congres dat bedoeld was om het concept Chi (chinees)/Ki (Japans), dat binnen de 

oosterse gevechtskunsten (martial arts) een gangbaar energetisch trainingsprincipe is, toegankelijk te 

maken voor andere sportdisciplines.  In de trainingspraktijk van die andere sporten zou het een 

innovatieve en toegevoegde waarde kunnen hebben.  Op 15 maart 2011 organiseerde de PGA 

Holland de jaarlijkse bijscholingsweek voor de Nederlandse golfprofessionals.  Het thema van die 

week was “Dare to be Different” en gastspreker Reinoud Eleveld hield een voordracht over “de 

kracht van I en chi/ki vertaald naar golf”. 

Naar aanleiding van het Congres “Het gebruik van Chi/Ki in de sport”, het artikel in het vakblad voor 

specialisten in beweging “Sport gericht” nr.6 2011 en de bijscholingsweek van de PGA Holland “Dare 

to be Different” is onderzocht of en zo ja welke elementen van de Oosterse mind-set, het concept Ki, 

toepasbaar zijn voor golftraining en - coaching.  Hieronder wordt nader ingegaan op drie elementen 

die in aanmerking komen als toepasbare, coachbare en trainbare elementen uit de Oosterse mind-

set:  Houding: Centrering/Gronden,  Aandacht: Innersmile, Ademhaling .  
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De Oosterse mind-set. 

Ki, Chi, Energie 

Ki is weerbaarheid, vitaliteit en levensenergie binnen een context van innerlijke rust en verdieping.  

Het Chinese karakter voor Chi en het Japanse symbool voor Ki is stoom die opstijgt uit een pot 

kokende rijst. Hierbij valt op te merken dat het koken van rijst voorziet in de eerste levensbehoefte 

(rijst is basisvoedsel nummer 1 in Japan en China), en dat de rijzende stoom die hiermee gepaard 

gaat, ook verband houdt met het vuur onder de stoompan.  Dit systeem van vuur, stoompan, rijst is 

in het oosterse paradigma één natuurlijk geheel. “Steam rising from cooking rice” is een uitdrukking 

van de integratie van innerlijke kracht (moeiteloze kracht ofwel “effortless power” – merk op dat het 

vuur hier geen externe krachtbron is, in tegenstelling tot wat een Westerling zou zeggen).   Deze 

krachtbron is een bron vanuit het onderbewustzijn.                                          

Het woord "energie" is een vertaling van de oosterse woorden Chi (uit het chinees) of Ki (uit het 

japans), maar het staat er niet aan gelijk. Want de vertaling van Ki of Chi is niet precies hetzelfde als 

het (westers-)wetenschappelijke concept van energie. Het woord zoals dat in deze context gebruikt 

wordt, duidt op iets dat in essentie gevoeld moet worden, het komt vanuit de ziel. 

Terwijl de wetenschap het objectieve meten benadrukt, en persoonlijke observatie zoveel mogelijk 

uit de weg gaat, is dit voor een sporter en coach niet het uitgangspunt. Een sporter wil de dingen zelf 

voelen en observeren. Het is belangrijk te noteren dat we het in dit kader hebben over een subjectief 

begrip van "energie".  Dit impliceert echter niet dat een wetenschappelijke meting of vaststelling van 

Chi/Ki/Energie niet mogelijk zou zijn. 

Wanneer je je aandacht ergens in je lichaam plaatst, kun je voelen dat het niet alleen je perceptie is 

die daar dan gefocust is. Er gebeurt nog iets anders: energie wordt naar dat gebied verplaatst. Het is 

mogelijk dit verschijnsel objectief te meten: de temperatuur van de plek waar je je aandacht op richt  

stijgt. De Chinezen zeggen "Chi volgt I", waar "I" de geest is – in dit geval intentie of aandacht.  

S.Tsuyoshi Ohnishi & Tomoko Ohnishi schrijven dat Ki vanuit het Westerse paradigma de betekenis 

heeft van “life-energy”.  Vanuit het oosterse paradigma van alternatieve geneeskunst (CAM of 

complementary & alternative medicin) is Ki een substantie die langs onze meridianen vloeit.             

En vanuit een perspectief van oosterse gevechtskunsten is het een bron van (spirituele) kracht om te 

kunnen (over)winnen. Afhankelijk van professie, discipline of noodzaak wordt Ki telkens anders 

geïnterpreteerd, zo tonen Ohnishi en Ohnishi aan. (Philosophy, Psychology, Phisics and Practice of Ki, Ohnishi & 

Ohnishi) 

In de oosterse gevechtskunsten wordt de aandacht niet primair gericht op een tegenstander maar 

naar binnen toe.  De focus is daarbij niet op een specifiek punt, zoals je hand bijvoorbeeld, het blijft 

in het centrum van je lichaam waarna de aandacht meer naar buiten kan, paradoxaal genoeg.                 

Wordt de aandacht te extern gericht dan ontstaat er “gestolde spanning”, als gevolg van een 

resultaatgerichte benadering wordt er dan juist geen optimaal resultaat behaald. 
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Houding: Centrering (gronding) 

Centrering - ook wel: gronden -  is de procedure om naar Ki te komen, om de aandacht te sturen, om 

gefocust te blijven en om afleiding te mijden. Het helpt de beoefenaar van gevechtskunst om in het 

moment, het nu, te blijven, zodat de gedachten uit het verleden en de gedachten in de toekomst 

losgelaten kunnen worden.  De houding is met een “Open Chest”, het richten van de aandacht in je 

centrum en niet bij de tegenstander, zodat de spanning niet stolt maar vrij de ruimte in kan. 

Aandachtig of beheerst ademhalen is een belangrijke techniek bij de oosterse gevechtskunsten en 

meditatievormen.  Ook de aandacht voor de ademhaling is naar binnen gericht – het gaat minder om 

de in- of uitgeademde lucht dan het gebruik van bijvoorbeeld de middenrifspier en het effect op de 

borstkasholte.  Dit naar binnen richten van de fysieke aandacht is terug te vinden in de Inner Smile 

techniek.   

Aandacht: Inner Smile (tussen lichaam en geest) 

De Inner Smile is een meditatieve techniek die bestaat uit het naar binnen keren van de focus vanuit 

een positieve grondstemming. Daarbij wordt een “smiling energy” gecreëerd die zich van  binnenuit 

laat richten op organen en andere delen van het lichaam. Voor onze doeleinden  – het toepassen op 

de golfsport –beperken we het gebruik van de Inner Smile technieken tot de buikademhaling.           

Na de juiste lichamelijke set-up dient de concentratie zich (binnenwaarts) te richten op het tempo 

van de ademhaling, een rustig en herhaalbaar langzaam tempo. De focus ligt hierbij op de buik en het 

middenrif (dus niet op de borst). Deze focus op de buik zorgt voor een betere balans, want het 

zwaartepunt komt lager te liggen. De middenrifspier is de krachtigste ademhalingsspier en dus het 

beste instrument voor een beheerst tempo.  Positieve beheersing en harmonische balans tussen 

lichaam en geest: dat is waar de Inner Smile over gaat. Als je dit beheerst verlies je niet het overzicht 

of alertheid, het geeft je juist meer focus, in welke sport dan ook.  

Ademhaling 

Een bewuste, langzame en vloeiende ademhaling helpt je om jezelf in het hier en nu te verankeren.  

Adem in door de neus en voel je longen gevuld worden met lucht, voel de buikwand tegen je huid 

komen (buik uit).  Adem uit door de mond en dan voel je dit verband uit elkaar vallen (buik in). 

Ademhaling is één van de belangrijkste focuspunten in Ki-trainingen.  

De Nishino Breathing Method is een goed toepasbare ademhalingstraining om te kunnen excelleren 

in de oosterse gevechtskunsten en om in de juiste, harmonische Ki-toestand te komen.  De Nishino 

Breathing Method is een combinatie beweging van draaien, twisten, stretchen en ontspannen terwijl 

er langzame diepe ademhalingen worden gedaan. (The Nishino Breathing Method, Ohnishi & Ohnishi).  

Een andere ademhalingsmethode is pranayama (een yoga ademhalingstechniek)  Pranayma is een 

effectieve methode om van mentale stress te herstellen, zoals blijkt uit  “Effect of Yoga Based 

Lifestyle Intervention on State and Trait Anxiety” (Nidhi Gupta, Shveta Khera, R.P. Vempati, Ratna Sharma and 

R.L. Bijlani; Indian Journal of Physiol Pharmacol 2006, p 41). Het is een ademhalingstechniek of methode die  

een reductie in ademhalingsfrequentie bewerkstelligt met behulp van mentale concentratie.              

De ademhaling, een onderdeel van het parasympathisch zenuwstelsel, is een functie die bewust 

gecontroleerd kan worden.    
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Het bewuste ademhalingsproces houdt je in het hier en nu, zorgt ervoor dat er geen hinderlijke  

bagage aan nerveuze gedachten wordt meegenomen vanuit het verleden,  en zorgt ervoor dat er 

geen belemmerend verwachtingspatroon over de toekomst wordt opgebouwd.                                                                                             

Wanneer het een automatisme wordt om direct  na de set-up om te schakelen naar deze 

ademhalingstoestand, wordt minder stress ondervonden en meer plezier ervaren gedurende de 

competitie.  Het resultaat is een beter gevoel en intensievere beleving van succes: de correcte mind-

set voor een aansprekend sportief resultaat.  

Hoe oefenen de oosterse gevechtskunsten de ademhaling? 

De verschillende vormen van training zijn Qigong, Tai Chi, en Yoga, allemaal “low-impact” lichaam-

geest oefeningen waar bewegingen, flexibiliteit, balans en ontspanning door gerichte ademhaling 

worden gecultiveerd.  Zonder dat het bewuste ademhalingstraining zijn, wordt de aandacht wel 

gericht op het centrum om de ruimte in te kunnen. Het zijn dus effectieve methodes om te herstellen 

van stress of om te leren omgaan met stress. 

In de wetenschappelijke studie “Reducing Stress and Enhancing the General Well-Being of Teachers 

Using T’ai Chi Chih Movements: a Pilot Study (Richard Detert, Courtney Derosia, Tracy Caravella, 

Daniel Duquette; University of Wisconsin-La Crosse, 2006) komt duidelijk naar voren dat T’ai Chi het 

potentieel heeft om de algemene gezondheid te verbeteren en stress - symptomen vermindert.     

“The results of this pilots study are very encouraging on two fronts.  The first is that the result 

presented here warrant teachers, administrators, and school board members become more aware of 

T’ai Chi Chih discipline as an effective vehicle for managing stress and enhancing general well-being, 

especially with the mounting stress that today’s teachers experience.  The second is that it’s 

simplicity in design and ease of learning make T’ai Chi Chih discipline an excellent intervention for 

not only ameliorating stress, but in maintaining general well-being for teachers”. (R.A.Detert et 

al./Californian Journal of Health Promotion 2006, Volume 4, Issue 1, p 170) 

In het research-artikel “Tai Chi on psychological well-being: systematic review and meta-analysis” 

(Chenchen Wang, Raveendhara Bannuru, Judith Ramel, Bruce Kupelnick, Tammy Scott and 

Christopher Schmidt)komt duidelijk naar voren dat er een significante verbetering is in balans, kracht, 

flexibiliteit, cardiovasculaire functies en ademhalingsfuncties. In de conclusie van het artikel wordt al 

wel gesuggereerd dat verder onderzoek nodig is. “In conclusion, the result of these studies suggest 

that Tai Chi may be associated with improvements in psychological well-being including reduced 

stress, anxiety, depression and mood disturbance, and increased self-esteem.  High-quality, 

rigourous, prospective, well-controlled randomized trials with appropriate comparison groups and 

validated outcome measures are needed to further understand the effects of Tai Chi as an 

intervention for specific psychological conditions in different populations. Knowledge about the 

physiological and psychological effects of Tai Chi exercise may lead to new complementary and 

alternative medical approaches to promote health, …” (Wang et al. BMC Complementary and Aleternative 

Medicine 2010, 10-23, p 14)    



 Pagina 9 

 

Samenvatting Oosterse mind-set 
De Oosterse mind-set is een holistische mind-set, ook al hebben we het in dit artikel onderverdeeld 

in 3 verschillende kern - elementen: houding, aandacht en ademhaling. Ter verduidelijking van de 

achtergrond van de oosterse gevechtskunsten een citaat: “Martial art training, at least in the 

traditional sense, develops the whole person. It strengthens Ki (internal energy), destroys the ego (or 

attempts to teach the person how to control the ego), and moves practitioner beyond his dualistic 

nature. An individual’s dualistic nature is seen as consisting of separate bodies, one physical and the 

other spiritual. Conciousness is developed with a focus on the inner self”. (Exceptional Experiences and 

Spirituality in the Martial Arts, Willis F. Myers, Bachelor of Science, May 30, 1975 Radford University) 

Er is veel wetenschappelijk onderzoek verricht omtrent het aantonen van verbetering van 

gezondheid met behulp van oosterse meditatie - trainingen zoals T’ai Chi, Qicong en Yoga en de 

daarmee verbonden ademhalingstechnieken in de verbetering van de algehele gezondheid.  Er is nog 

geen wetenschappelijk onderzoek gedaan naar de onbewuste ademhaling in de oosterse 

gevechtskunsten of in de sport in het algemeen.      

De Oosterse Mind-set, Ki,  kan een positieve invloed hebben op de spelsport golf. De ademhaling 

komt vanuit het centrum van het lichaam (buikademhaling), het lichaam is gecentreerd en flexibel, 

het hoofd is leeg.  Allemaal ingrediënten van een mind-set die gunstig zijn voor de uitvoering van een 

goede golfzwaai. Ki is de kunst van het bewegen naar harmonie en eenheid. 
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Mind-set in Golf  (Westerse mind-set)                                                                                                                             

De mind-set in golf tijdens het spelen is gebaseerd op het leren handhaven van de juiste houding en 

het reguleren van de juiste ademhaling inclusief het aansturen van de aandacht (intentie).  Het zijn 

kernelementen net als voor het stromen van Ki uit de Oosterse filosofieën. De mind-set in golf tijdens 

training is nadrukkelijk westers georiënteerd door het oefenen van techniek, fysiek (cardio, kracht, 

flexibiliteit) , mentaal en voeding. 

Houding 

De juiste houding voor golf heeft te maken met de fysieke set-up achter de bal en met de houding 

waarmee je jezelf manifesteert  op de golfbaan en daar buiten (mentaal). 

De fysieke set-up vindt plaats vanuit een atletische houding waar de juiste dynamische balans 

gevonden wordt terwijl je keurig opgelijnd staat ten opzichte van het doel. Je bent in je houding 

volledig gegrond of in andere woorden gecentreerd. 

Sportpsychologen adviseren om centreringstechnieken toe te passen ter reductie van nervositeit en 

stress. Met deze technieken focust de sporter zijn aandacht op het lichaam, op de ademhaling en de 

op handen zijnde opdracht,  en leidt hij zijn aandacht weg van negatieve gedachten en nervositeit. 

Dit doe je om je “arousal” (lichamelijke activiteiten zoals hartslag, ademhaling en spierspanning) te 

controleren zodat deze niet te laag van niveau is maar zeker ook niet te hoog.                                       

Een goede ademhaling zorgt ervoor dat negatieve emoties geen vat op je krijgen en dus dat je 

stressvrij bent om te bewegen.  In de golfsport is centrering bij uitstek geschikt voor de fase die 

wordt aangeduid met houding of de set-up, voorafgaand aan de uitvoering van de swing en het goed 

raken van de bal.  De fase van de set-up is vanuit het Westerse paradigma een lichamelijke 

(biomechanische) fase, maar hierboven is al kort aangegeven dat centrering ook een mentale 

component bevat: focus op het lichaam vraagt sturing van aandacht.  Bovendien is de juiste fysieke 

set-up een voorwaarde voor de juiste mind-set, waar we verderop nader op ingaan.  

Het westerse paradigma gaat nog steeds uit van een strikte scheiding van lichaam en geest, maar 

tussen het eerste onderdeel van centrering in golf, de lichamelijke houding of set-up, en de (per 

definitie mentale) mind-set zit nog een overgangsfase waarin de gecentreerde aandacht wordt 

gestuurd naar de ademhaling.   
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Aandacht (aandacht-gerichte aandacht => concentratie).   

Waar is de aandacht van een golfer tijdens de ronde (tussen de slagen door) en tijdens de slagen?      

Een golfer maakt gebruik van een golfbeweging in concentratie. Tussen de slagen door is de 

concentratie weg van het golfspel, je moet wel naar je bal lopen, maar je blijft in het nu.  De slag die 

je gedaan hebt, ligt immers achter je, is alweer verleden tijd en zou je losgelaten moeten hebben.    

Je kan ook niet in je gedachten in de toekomst kijken, dan gaat het meestal mis. De aandacht komt 

weer op het golfspel als je in de voorbereidende fase komt van je volgende slag, de informatie van 

afstand, wind, stokkeuze, etc. (Denk Zone), je bent bezig met “the task at hand” (intentie). Mentaal 

maak je qua aandacht een echte golfbeweging. 

Als we het over de juiste mind-set voor golf hebben dan spreken we eigenlijk over de mentale 

routine.  De mentale routine is van buitenaf door niemand waar te nemen, het is de volledige 

gedachtegang van de speler (Denk Zone) ter voorbereiding op de uitvoering van de slag.                   

Het mentale plan trekken van de uit te voeren slag, anders gezegd: de intentie.                                                         

Hoe werkt het? Na alles gecheckt te hebben -  de ligging van de bal, de wind, de afstand, de te 

nemen stok e.d. - leg je je toe op de visualisatie van de uit te voeren slag. Je neemt een specifiek 

doel, hoog (bijvoorbeeld een boomtop) in de afstand, en je stelt je daar op in (dit wordt toewijding of 

commitment genoemd).  Je probeert in gedachten al de bal te zien vliegen naar je doel, inclusief de 

hoogte van de balvlucht en de curve die jij de bal wilt laten maken.                                                              

Je visualiseert je slag volledig tijdens deze Pre-Shot Routine.  Na het oplijnen en het aannemen van je 

houding (set-up) laat je alles los, door jezelf naar binnen te keren, je ademhaling te reguleren, je 

gedachten te sturen naar het centrum van je ademhaling (je buik) en dan de trigger  over te halen en 

te swingen (Speel Zone). Dit maakt dat de actie een maximaal rendement kent, die het louter 

mechanische of fysieke handelen overstijgt. 

Om deze mind-set te creëren in golf maak je ook gebruik van een fysieke routine die vooraf gaat of 

gelijktijdig plaats vind als de mentale routine. 

De fysieke routine is van buitenaf door iemand anders zeer duidelijk waar te nemen, bij  

golfers, en bij tal van andere sporters:  darters, tennissers etc. De fysieke routine is het loopje, het 

aantal passen, de oefenswing en de bijbehorende handelingen, die je iedere keer, keer op keer, 

consequent uitvoert. Daarin kan al de “gecontroleerde” ademhaling  verwerkt zijn. 

 

Om deze twee routines geconcentreerd en constant te kunnen uitvoeren moet je lekker in je  

vel zitten, in de zogenaamde Ideal Performance State (IPS), zone.  

Dit lijkt te raken aan het westerse concept van  sportpsychologie. Maar wat is IPS? 

Het is een fase van ontspanning die je tegelijkertijd de juiste focus geeft – te vergelijken met het idee 

van Zen. Het is een samenwerking tussen de mentale en fysieke routines van de golfspeler. 

“Schouders recht, hoofd omhoog, rechte rug, ogen vooruit gericht, een loopje met een cadans, je 

gevoelens, emoties, en je gedachtegang”. Deze laatste aspecten wijzen er op dat er in de IPS zone 

sprake is van Emotionele Controle, d.w.z. het weerstand bieden aan de spanning en stress die de 

sport met zich meebrengt – dat is geen onverschilligheid, het is een vorm van mentale weerbaarheid 

en kracht!  Als we dit vertalen naar de aandachtcirkels uit de sportpsychologie behoort de golfer in 

de pre-shot routine en tijdens de zwaai in aandachtcirkel 1 te zijn. Hieronder een illustratie van de 

aandachtcirkels van Eberspächer. 
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De golfer die kan acteren in zijn IPS is kalm, heeft een rustige ademhaling en zal tijdens de golf ronde 

switchen tussen aandachtcirkel 1 en 2. 

De juiste houdingen, de juiste mind-set geven emotionele balans en de buik als oorsprong van de 

beweging geeft de juiste energie. Deze elementen zijn coach- en trainbaar zonder 

sportpsychologische aanpak. Het is een praktisch voordeel dat deze elementen coach- en trainbaar  

zijn. Een sportpsychologische aanpak is gericht op de mentale training. Vergeleken daarmee zorgt 

een geïntegreerde training en coaching van houding, mind-set en ademhaling voor een betere 

samenhang van lichaam en geest.   

Het helpt een sporter om in het moment, het nu, te blijven, zodat de gedachten uit het verleden en 

de gedachten over de toekomst losgelaten kunnen worden.  

In de westerse wereld zijn de concepten van lichaam en geest uit elkaar gehaald en worden dus 

onafhankelijk van elkaar getraind. In het domein van de oosterse vechtkunst maken “Jin” (essentie), 

Ki of Chi (energie of adem) en “Shen”(geest, ziel, bewustzijn) – samen ook wel De Drie Schatten 

genoemd – deel uit van het theoretische raamwerk of paradigma over wat het menselijke wezen is. 

Lichaam en geest zijn hier ondeelbaar, holistisch. 

Binnen dit domein zijn beide concepten Ki en Mind-Set diep verankerd in de basis van het zogeheten 

praktijkweten: een subjectieve, intuïtieve vorm van praktische kennis. Elke beoefenaar van Oosterse 

gevechtskunst  houdt zich in principe bezig met mind-control. In Aikido, evenals in Tai Chi, staat 

daarnaast het trainen en cultiveren van de Ki centraal.  Binnen de golfsport, zoekt en vindt men 

steeds vaker inspiratie bij dit praktijk-weten  afkomstig uit de wereld van de persoonlijke 

ontwikkeling en groei, en bij moderne en traditionele vormen van meditatie.  

Concepten als centrering, gronding, interne en externe focus, het bewust aansturen van de 

aandacht, het creëren van de juiste gemoedstoestand en bewustzijnsniveau zijn heel gebruikelijk in 

de golfsport.   

 

Zonder zich hiervan  bewust te zijn maken de golfprofessional en de topamateur gebruik van Ki 

wanneer ze  hun  fysieke en mentale routines uitvoeren voordat ze een bal slaan. Deze mind-set 

brengt ontspanning, rustige ademhaling, helemaal gronden en het stilzetten van de innerlijke dialoog 

(hoofd leeg maken) waardoor zij zich compleet overgeven (loslaten) en zich in het hier en nu 

bevinden (een momentopname zonder geschiedenis of toekomst) om de beweging procesgericht en 

zuiver te maken. Als je je aandacht bewust innerlijk vestigt op je ademhaling dan is je aandacht op 
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het centrum van je lichaam gericht en is er geen innerlijke dialoog mogelijk, jouw lichaam doet dan 

wat het geprogrammeerd is te doen, de beweging die je tijdens trainingen geoefend hebt. In feite is 

er dan een bewustwording van diep onbewuste reflexen en processen.  

Deze fysieke en mentale routines ter voorbereiding op het slaan van de golfbal zijn geen gescheiden 

processen, maar in feite onderdelen van één routine, die in het ideale geval geconcentreerd en 

volledig harmonieus wordt afgewerkt. Een perfecte beweging die als vanzelf lijkt te gaan, waarbij 

geest, lichaam en golfattributen (golfclub, bal) een eenheid vormen: vergelijkbaar met het systeem 

van “steam rising from cooking rice”- dat is Ki! Dat is de Oosterse mind-set. 

 

Ademhaling 

In de golfsport wordt gebruik gemaakt van de mind-to-muscle techniek en ademhalingstechnieken 

om ontspanning op te roepen.  De mind-to-muscle techniek heeft als aangrijpingspunt de gevoelens 

en gedachten. Door rust en kalmte op te roepen in je gevoel en door de gedachten- stroom zelf ook 

tot rust te brengen ontstaat er geestelijke ontspanning.  Dit kan worden bewerkstelligd door middel 

van meditatie.  Ontspannen mensen hebben van natuur een lage ademhaling: in de buikstreek.        

Bij de ademhalingstechnieken wordt er alleen gebruik gemaakt van de buikademhaling, die de 

golfswing ondersteunt.  Bij de buikademhaling wordt het diafragma naar beneden geduwd, waardoor 

er ruimte voor de longen ontstaat om zich volledig met lucht te vullen.  Het diep inademen en het 

langzaam uitademen zoals bij een buikademhaling gebeurt, roept een gevoel van ontspanning op. 

Deze ontspanning heeft zowel een lichamelijke als een geestelijke component. Iemand die 

gespannen is heeft verkrampte spieren, heeft vaak een borstademhaling en daarbij een verhoogde 

hartslag, hij heeft bovendien de neiging om in zijn golfstok te knijpen-, allemaal componenten die 

belemmerend werken voor een goede golfswing. Spanning is funest voor de controle over de vlucht 

van de golfbal. Iemand die mentaal ontspannen is staat ook fysiek ontspannen achter de bal. Zo 

iemand heeft geen negatieve en afleidende gedachten, de golfzwaai wordt fysiek en mentaal niet 

belemmerd en verloopt vloeiend waardoor de vlucht van de golfbal gecontroleerd verloopt. 

 

Een bewuste, langzame en vloeiende ademhaling helpt je om jezelf in het hier en nu te verankeren.  

Adem in door de neus en voel je longen gevuld worden met lucht, voel de buikwand tegen je huid 

komen (buik uit).  Adem uit door de mond en dan voel je dit verband uit elkaar vallen (buik in). 

Ademhaling is één van de belangrijkste focuspunten in de sportpsychologie en in Ki-trainingen.  

Voor golf is de eerder aangehaalde Nishino Breathing Method een goed toepasbare 

ademhalingstraining om te kunnen excelleren in de sport en in de juiste, harmonische Ki-toestand te 

komen (waarbij lichaam en geest samenwerken).  De combinatiebeweging van draaien, twisten, 

stretchen en ontspannen terwijl er langzame diepe ademhalingen worden gedaan is precies datgene 

wat je tijdens de golfzwaai ook doet. 
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Het waarom van ademhalingsoefeningen 

Ademhalingsoefeningen zijn een middel om bewust te worden van je ademhaling. Het doel van het 

aanleren van de buikademhaling is het verlagen van je hartfrequentie, de innerlijke rust vinden zodat 

je op beslissende momenten rustig kunt blijven en beter blijft presteren. Door bewust te ademhalen 

vanuit de buik kun je deze beter beheersen.  

Het is dus een manier om je te kunnen ontspannen, ook onder druk. Een ander voordeel is, dat je 

aandacht zich verplaatst, waardoor je niet meer bezig bent met afleidende zaken, zoals een interne 

dialoog. Je blijft bezig met de “task at hand” en zodoende is het een instrument om in de eerste 

aandachtcirkel te blijven. 

Een eveneens belangrijk punt is dat je het zwaartepunt van je lichaam verlaagt door je ademhaling te 

verplaatsen van je borst naar je buik. Hierdoor is je positie gecentreerd en stabiel, tijdens de 

uitvoering van een routine of beweging. Zoals we al hadden geschreven zijn er 3 kernelementen in 

mind-set voor golf: houding, aandacht en ademhaling.  

Hoe werkt een ademhalingsoefeningen? Eerst leer je hoe je ademhaalt. Tijdens of vlak na een 

inspanning heb je meer zuurstof nodig, dus dan is het extra belangrijk om goed adem te halen. Als je 

je aandacht richt op je ademhaling, denk je bovendien minder aan afleidingen zodat je meer gefocust 

bent. Goed ademhalen na een inspanning (mentaal en fysiek)zorgt ook voor rust in het hele lichaam. 

Hierdoor is het mogelijk dat jij je al snel weer kunt richten op de volgende inspanning. Je lichaam is 

namelijk eerst bezig met het verkrijgen van voldoende zuurstof om goed te kunnen functioneren. Pas 

als hieraan is voldaan kun je effectief verder gaan. 

Een goede ademhaling is dus belangrijk om je lichaam goed te kunnen laten functioneren en tot rust 

te brengen. Daarmee kun je je aandacht beter richten en door dit alles presteer je beter. 

 

Samenvatting Westerse mind-set 

De Westerse mind-set is, in tegenstelling tot de Oosterse mind-set, onderverdeeld in verschillende 

domeinen. Deze domeinen, lichamelijk en mentaal, vloeien niet in elkaar over waardoor de westerse 

mind-set verschillende tussenstappen nodig heeft, ondanks het feit dat de drie kernelementen - 

houding, aandacht en ademhaling -, overeenkomen met de Oosterse mind-set.   

De acties die doorgevoerd worden in de westerse mind-set (zowel lichamelijk als mentaal) zijn 

bewuste handelingen en denkpatronen, waardoor je kunt spreken van een methode.  De Oosterse 

mind-set komt vanuit het onderbewustzijn, het is een intuïtief proces. 

In de Westerse mind-set verricht men handelingen op een bewuste manier of op een manier die je 

als automatisme kunt beschouwen.  Het bewustzijn in de Oosterse mind-set is een levenshouding 

van de mens die keuzes maakt op basis van reflectie.     

 

 

 

 

 

 



 Pagina 15 

 

Conclusie: Opheffen van de scheiding tussen lichaam en geest 

 

Aandachtig ademhalen speelt een cruciale rol in het opheffen van de scheiding tussen lichaam en 

geest. Het moment van het gecontroleerde, langzame ademhalen in de golfroutine, zoals dat hier is 

beschreven, tussen de setup en de mind-set, is niet toevallig een moment tussen een puur fysieke 

stap (het aannemen van de juiste houding) en een mentale toestand.  De bewuste ademhaling vormt 

een brug hiertussen, en de ademhaling is hier zelf door de bewuste focus ook geen puur fysieke stap. 

 

Een regelmatige en geconcentreerde ademhaling houdt het lichaam soepel en zorgt voor een 

vloeiende beweging; tegelijkertijd zorgt de bewuste ademhaling via de buik ervoor dat er geen 

storende of afleidende gedachten opkomen – doordat de focus op de buikademhaling is gericht, kan 

deze niet ook synchroon op het hoofd, het denken, het mentale vlak gericht zijn.  Maar het is niet zo 

dat de focus gedurende de golfroutine op een fysiek aspect betekent dat het mentale aspect 

ondergeschikt is. Want focus is per definitie een mentale instelling. In het voorafgaande is 

aangegeven dat fysieke en mentale aspecten, lichaam en geest, die in de klassieke westerse 

opvatting gescheiden werelden zijn, met behulp van oosterse technieken elkaar aanvullen, en 

vloeiend in elkaar overgaan. 

 

We hebben gezien dat de ademhalingstechnieken zoals die in de oosterse gevechtskunst toegepast 

worden, heel goed ingezet kunnen worden in de golftraining, met name in de fase voor de 

daadwerkelijke swing.  In deze fase gaat het erom vanuit de juiste lichaamshouding en concentratie 

de gerichte energie (bewegingsenergie) en positieve ontspanning (d.w.z. het ontbreken van 

spanning) te halen die vereist is voor een gebalanceerde en harmonieuze, vloeiende en complete 

swing waarvan de samengebalde kracht optimaal meegegeven wordt aan de golfbal. 

 

Dat is Ki en dat is golf in optima forma: de kunst van het bewegen naar harmonie en eenheid.   

 

Naarmate je de kunst van het bewegen naar harmonie en eenheid beter onder de knie krijgt in de 

golfsport kunnen er mooie ongebruikelijke resultaten ontstaan.  Annika Sörenstam is momenteel de 

enige vrouw die het gepresteerd heeft om een glorieuze ronde van 59 te spelen tijdens het Phoenix 

Open. 

Saturday, March 17, 2001 

PHOENIX -- Here is the second-round scorecard for Annika Sorenstam at the Standard 

Register Ping. She began her round on the back nine, making eight consecutive birdies and 

was 12-under after 13 holes.  

Moon Valley Country Club 

Hole 

Yards 

Par 

1 

349 

4 

2 

169 

3 

3 

336 

4 

4 

511 

5 

5 

136 

3 

6 

393 

4 

7 

401 

4 

8 

476 

5 

9 

383 

4 

Out 

3154 

36 

Sorenstam 3 2 3 4 3 4 4 4 4 31 

 

Moon Valley Country Club 

Hole 

Yards 

Par 

10 

534 

5 

11 

157 

3 

12 

394 

4 

13 

506 

5 

14 

355 

4 

15 

177 

3 

16 

414 

4 

17 

360 

4 

18 

408 

4 

Out 

3305 

36 

Total 

6459 

72 

Sorenstam 4 2 3 4 3 2 3 3 4 28 59 
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De reactie van Annika Sörenstam na deze geweldige ronde: 

"It was overwhelming. I wasn't just trying to stay cool," Sorenstam said of her round.  

"It was an incredible day, obviously," Sorenstam said. "I was trying to stay calm and hit good shots, 

trying to hit it straight every time." 

 

Hoe beknopt ook, uit deze schijnbaar eenvoudige verklaring valt heel goed op te maken dat 

Sörenstam bijzonder gefocust was, zich door externe factoren als haar goede score-in-wording niet 

heeft laten afleiden, en bij elke slag geconcentreerd vasthield aan haar routines. Dat ze daarbij goed 

heeft ademgehaald ligt niet slechts voor de hand, het is de noodzakelijke voorwaarde voor deze 

topprestatie. 

 

Is de Oosterse mind-set vergelijkbaar met flow/zone? Wanneer je in the zone bent of in een staat van 

flow dan voelt je prestatie exceptioneel, consistent, automatisch en vloeiend. Je bent gefocust op het 

moment, er zijn geen negatieve gedachten of innerlijke dialogen.  Er is sprake van moeiteloze kracht- 

de effortless power zoals we al in het begin van dit artikel tegenkwamen bij rising steam from 

cooking rice. Ja, het gevoel van flow/zone is heel goed te vergelijken met de ‘energie’ van Ki. 

 

De kunst van het bewegen naar “harmonie” en “eenheid” gebeurt in de oosterse gevechtsporten 

zowel bewust als onbewust. Wanneer wij in de westerse wereld deze staat bereiken spreken we over 

“de zone” of “flow”.  Daar waar in de westerse sportwetenschap allerlei mentale en 

bewegingsaspecten afzonderlijk worden behandeld en geanalyseerd, benaderen de oosterse 

praktijkwetten de kunst van het bewegen als een geheel, holistisch.  

Een bewuste uitvoering van de kunst van het bewegen naar harmonie en eenheid heeft een positief 

effect op de frequentie waarmee Ki wordt ervaren. Anders gezegd: flow is niet een staat die een 

topsporter alleen maar passief en toevallig overkomt, maar een reproduceerbare toestand waar hij 

bewust naartoe kan streven.  Met als belangrijk instrument de juiste ademhaling, die een brug slaat 

tussen lichaam en geest.   De ademhaling is dus een verbindende factor om lichaam en geest samen 

te laten werken.  De holistische aanpak vanuit een oosters paradigma is goed toepasbaar in golf. 

Voor golf is het een toegevoegde waarde om  de verschillende meditatie - trainingen zoals yoga, 

qigong of t’ai chi toe te voegen aan de dagelijkse trainingen. De ademhalingstechnieken die hierbij 

toegepast worden, vaker onbewust dan bewust, zullen van toegevoegde waarde zijn tijdens de 

golfwedstrijden. 

Aanbeveling: onderzoek nodig! 

Ademhaling in de golfsport en tijdens het uitoefenen van golfwedstrijden is een onderwerp waar nog 

geen wetenschappelijk onderzoek naar is gedaan. De sleutel om de kloof tussen lichaam en geest te 

overbruggen in de golfsport is de ademhaling.  Een breed opgezet onderzoek over een langere 

termijn naar de bewuste en onbewuste ademhaling in de golfsport levert ongetwijfeld interessante 

resultaten op.  Resultaten waar professionele golfers en coaches profijt van zullen hebben. 
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