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Inleiding

Inleiding

Zacht wint van hard.
Langzaam wint van snel.
Houd je methode geheim.
Toon slechts het resultaat.

— Lao Tse, Tao Te Ching, vers 36

Stel je voor dat je door de kostbaarste ogenblikken van 
je  leven joeg. Het etentje voor je veertigste verjaardag in 
je  lievelingsrestaurant zou een gevecht tegen de klok 
zijn.  Daar zit je dan; je eet zo snel mogelijk, je propt die 
verse kreeft en kaviaar weg als een golden retriever die in 
dagen niet gevoerd is. Verbeeld je dat je dat glas eersteklas 
Italiaanse wijn, waarvan de druiven langzaam zijn gerijpt 
in de bergen van Sicilië, achterover slaat als een hardloper 
met een droge mond aan het eind van een halve marathon.

En daarna is er dat romantische nachtje in de slaap
kamer met je partner. Je stormt naar binnen, niet vanwege 
onbeheerste hartstocht, maar omdat je geen tijd hebt voor 
seksuele vervoering. Geen tijd voor lieve woordjes en tedere 
strelingen. Geen tijd voor romantiek. In plaats daarvan 
raffelen jullie allebei de intimiteit klunzig af: je slaat het 
voorspel over en ijlt zo haastig mogelijk naar de finish, 
voordat je prompt in slaap valt.

En wat dacht je van dat uitstapje naar Parijs waarvan je 
altijd al gedroomd had? Op het vliegveld spring je in een 
taxi die in recordsnelheid door de hele stad scheurt; je 
vangt een glimp van de Eiffeltoren op, van de gevel van 
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het Louvre en de onderbuik van de Arc de Triomphe, voor-
dat je weer ijlings bij het vliegveld wordt afgezet.

Parijs? Afgevinkt.
Klinkt absurd, nietwaar? Maar laten we onszelf geen 

rad voor ogen draaien door de waan dat we ons met het 
geschenk van ons dagelijks leven niet schuldig maken aan 
een minder dramatische versie van het bovenstaande.

Geen mens wil rondrennen als een kip zonder kop, 
maar zo komt het bestaan tegenwoordig wel over. Wat we 
eigenlijk willen, is gas terugnemen, genieten van de fraaie 
momenten van het leven, er meer van aanmaken en ze zo 
lang mogelijk laten duren. We willen allemaal meer ont-
spannen, minder stressen en in een toestand van innerlijke 
rust leven. Iedereen wil meer bijzondere momenten schep-
pen, ogenblikken waarop de schoonheid van het moment 
zich ontvouwt en tot aanwezigheid, verbinding en geluk-
zaligheid bloeien. We willen drinken van de zoete nectar 
van het bestaan en maximaal leven, in opperste gezond-
heid, stralend van energie, enthousiast, liefdevol, blij en 
gelukkig. En dat vergt een ander tempo, dat vereist gas 
terugnemen.

Dat wil niet zeggen dat je na het lezen van dit boek geen 
uiterst productief bestaan zult hebben, of niet snel kunt 
handelen wanneer dat nodig is. Kalmer aan doen is niet 
hetzelfde als luiheid of apathie: het voedt onze inspan
ningen juist op een manier waartoe stress nooit in staat is. 
Ik heb het in dertig jaar praktijk met de langzame methode 
ontelbare malen bij cliënten zien gebeuren.

10  |  Langzaam aan



De langzame methode

De langzame methode

De langzame methode herbergt drie unieke elementen uit 
de wijsheid van talrijke vormen van oosterse meditatie, 
Chinese krijgskunst en taoïstische filosofie. Al die tijdloze 
praktijken zijn ongelooflijk gereedschap voor de optima-
lisering van het hedendaagse leven. De opvattingen zijn 
verre van nieuw, maar dit boek is het eerste van zijn soort 
dat alle beginselen van traagheid bijeenbrengt op een 
manier die voor iedereen praktisch en toegankelijk is.

Dus wat houdt de langzame methode in? Het is een ver-
zameling revolutionaire, maar simpele beginselen die kun-
nen worden samengevat tot drie eenvoudige principes:

•	 Principe 1: langzaam denkwezen
•	 Principe 2: langzaam lichaam
•	 Principe 3: langzame relaties

Deze oefeningen hebben mijn leven en dat van talloze 
anderen veranderd. Nu zijn we met een gemeenschap van 
een miljoen mensen die deel uitmaken van de langzame 
revolutie en er komen er dagelijks meer bij. Ik heb dertig 
jaar van mijn leven gewijd aan het onderrichten van wel-
zijn via traagheid en de resultaten uit de eerste hand gade-
geslagen. Er voltrekken zich wonderen als we gas terug
nemen.

De langzame methode is geboren in het Golden Gate 
Park van San Francisco. De zon kwam op en scheen door 
een laag nevel van boven zee; de langzaam voortglijdende 
mist bezorgde me een gevoel van stilte en ontzag. Ik was 
negentien en zat toevallig op een bankje te kijken naar 
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een groepje van de vreedzaamste mensen die ik ooit had 
gezien. Ze bewogen zich als een vloeiende eenheid, vredig 
en sierlijk. Het leek alsof ze deel uitmaakten van de natuur 
zelf en ze bewogen zich zo licht als de wind in de bomen. 
Ik weet nog dat ik dacht: ‘Wat doen die in vredesnaam?’

Die vraag bracht me op een ontdekkingsreis die mijn 
lichaam, geest en ziel transformeerde en legde de basis 
voor de langzame methode die je in dit boek zult leren. 
De beoefening van qi gong en tai chi (die je mensen in alle 
Chinese parken en in San Francisco kunt zien doen) heeft 
mij talloze waardevolle lessen gebracht, maar bij de be-
langrijkste hoort de intrinsieke eenheid van lichaam en 
geest. Als ik mijn lichaam vertraagde, volgde mijn geest. 
En als ik mijn voortsnellende gedachten vertraagde, kon en 
zou mijn lichaam reageren. Later zou ik erachter komen 
dat er vanuit die plek van innerlijk evenwicht en zelfzorg 
buitengewone relaties met anderen tot bloei komen.

Qi gong is weleens ‘de kunst van moeiteloze kracht ge-
noemd en is zo’n vijfduizend jaar geleden in China ont-
staan. ‘Qi’ wil zeggen ‘de energie van de levenslust’ en ver-
wijst naar een mysterieuze kracht, een vorm van elektrici-
teit die door lichaam en geest stroomt en achter beweging 
en levendigheid zit. Qi is de elektrische impuls die je hart 
doet kloppen. Qi is het licht in het denkwezen dat voor 
beelden zorgt. Qi is de kracht die door je organen, spieren, 
banden en botten stroomt.

De qi-gongmeesters gebruikten hun lichaam om de be-
wegingen van de natuur te spiegelen: zoals een wolk langs 
de hemel glijdt, een rivier van de berg stroomt, of een boom 
beweegt op de wind. Dat gaf beoefenaars de gelegenheid 
om zich verbonden te voelen met het hele bestaan: het 
leven om hen heen en vanbinnen.

Qi gong ging vooraf aan praktijken als tai chi, dat dezelfde 
principes hanteert als basisbeginsel: ontspanning, traag-
heid, vloeiendheid en energie. Toepassing en geschiedenis 
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van tai chi hebben meer gemeen met de krijgskunst, ter-
wijl qi gong eerder een vorm van energiecultivering is 
voor gezondheid en heling. Zowel qi gong als tai chi laat 
het lichaam langzaam en ritmisch bewegen met inzet van 
het complete zelf (lichaam, geest, emotie en energie teza-
men) om een gevoel van heelheid te scheppen.

Lichaam en geest zijn twee instrumenten in de symfo-
nie van het zelf, en oefeningen als qi gong, mindfulness en 
meditatie zijn gunstige geleiders die harmonie tussen de 
individuele instrumenten teweegbrengen. Dat boeide mij 
meer dan wat ook. Ik trainde bij verschillende meesters 
van qi gong en taoïstische filosofie (later meer daarover), 
meester Mantak Chia incluis. Na mijn studie psychologie 
aan de Universiteit van Californië was ik in zijn centrum 
van helende kunsten in Thailand. Mantak Chia is een van 
de meest vooraanstaande autoriteiten op het gebied van 
oosterse esoterische praktijken. En onder zijn liefdevolle 
vleugels schopte ik het zelf, in zijn woorden, ‘van leerling 
tot meester’.

Nu is het jouw beurt.
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Welkom bij de langzame revolutie!

Welkom bij de langzame revolutie!

De qi-gongmeesters van weleer waren het er allemaal over 
eens dat je door vertraging meer positieve, levensbren-
gende energie opdoet, iets waar grote behoefte aan is. Dat 
heet ‘qi verwerven’. In het hedendaagse leven absorberen 
we allemaal energie zonder ons er zelfs maar bewust 
van te zijn, al neigen we ertoe om de niet zo aangename 
soort qi te absorberen: we pikken stress, angst en negatieve 
vibraties van andere mensen op, plus emotionele energie 
van een lage frequentie. We snellen voort, raken verstrikt 
in wervelwinden van negativiteit en bewegen ons met 
spoed de verkeerde kant op. We werken hard, maar krijgen 
zelden wat we echt willen. We streven naar een grotere 
productiviteit en welvaart, maar blijven zitten met een 
gebrek aan een doel. Als gevolg daarvan voelen we ons 
uitgeput, zonder het vermogen om de juiste dingen weer 
te absorberen.

In dit boek ga ik dieper in op wat ik ‘snelle mythes’ 
noem, misleide opvattingen die dikwijls leiden tot die 
uitgeputte of negatieve qi, burn-out en isolement. Je treft 
diverse onderdelen die zijn gewijd aan het ontmaskeren 
van die mythes, waarna ieder fragment wordt gevolgd 
door een langzame-werkelijkheid-segment. Die onder
delen dienen als mentale ‘geeltjes’, bedoeld om duurzame 
inzichten te verankeren in je langetermijngeheugen.

Via de drie beginselen die je zo gaat leren, begin je meer 
van de qi te verwerven die je in feite wilt: vreedzaamheid, 
liefde, vitaliteit, gezondheid, heling, rust, verbondenheid 
en algemene positiviteit (‘rechtvaardige qi’). Je zult die 
regelmatig opdoen bij alles wat je doet, zozeer zelfs dat 
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die geestestoestanden deel gaan uitmaken van wie je 
bent.

En het mooiste? Het zal moeiteloos gaan. Er hoeven 
geen extreme veranderingen in je leven plaats te vinden. 
Het gereedschap dat je wordt aangereikt, gaat veel verder 
dan een serie qi-gongoefeningen, zoals je die vindt in mijn 
vorige boek, 7 Minutes of Magic. Hoewel Langzaam aan een 
aantal fundamentele oefeningen bevat, zijn veel van de 
oefeningen die ik je wil laten doen, gericht op het hoe van 
je dagelijkse activiteit in tegenstelling tot het wat. De 
langzame methode werkt met het bestaan dat je al hébt 
en brengt in toenemende mate kleine veranderingen aan 
in de manier waarop je leeft en omgaat met anderen. 
Tegen de tijd dat je dit boek uit hebt, zul je die in je lichaam 
voelen. In je adem. In je geest. En je zult ze voelen in je 
relaties, die met jezelf incluis.

Vertraagd leven komt in opstand tegen de status quo 
en is de sleutel tot alles wat je hart werkelijk begeert.

SNELLE MYTHE:
Om meer positieve energie te krijgen, dien je direct 

alles in te zetten om te transformeren: je baan op-
zeggen, een andere partner zoeken, je kinderen 

zoveel mogelijk uitbesteden en jezelf totaal andere 
doelen stellen. Vind jezelf opnieuw uit!

LANGZAME WERKELIJKHEID:
Waarachtige verandering is het gevolg van kleine, 

maar doelgerichte veranderingen in de manier 
waarop je leeft. Het heeft allemaal te maken met 

vertraging, met stromen en met mindfulness, waar-
mee je jezelf waarde geeft zoals je bent en licht laat 

vallen op de magie die al in je leven aanwezig is.
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Welkom bij de langzame revolutie!

In dit hele boek zal ik beginselen en getoetste methodes 
delen om toegang te krijgen tot de magische winst van 
vertraging. Dat zal ik doen op een heldere en praktische 
manier die jou zal helpen om blijvende veranderingen 
aan te brengen in je geest, je lichaam en je relaties; dat wil 
zeggen, zowel in jouw leven als in dat van je naasten. We 
gaan in op onderwerpen variërend van de herbedrading 
van je brein tot de strijd tegen stress en angst en een diepe 
verbinding verwerven met je dierbaren, zoals vrienden, 
familieleden, collega’s en je eventuele liefdespartner. Het 
hoofdstuk over de geest richt zich vooral op jouw psyche 
en emotionele landschap; het deel over het lichaam op je 
fysieke welzijn en energieniveau, en het hoofdstuk over 
relaties op zelfliefde, bewuste communicatie en seks. Het 
grootste deel van de seksuele inhoud en het gereedschap 
in dit boek kan worden gebruikt met of zonder partner, 
dus voel je niet gepasseerd als je vrijgezel bent.

Ik hoop dat je na het lezen van dit boek beschikt over 
alle middelen die je ooit nodig zult hebben om je geest, 
lichaam en relaties ten goede te veranderen, en wel zo dat 
je beste hoedanigheden aan de oppervlakte komen.

Dit boek concentreert zich op het voeden en hervor-
men van de meest uitzonderlijke aspecten van de mense-
lijke ervaring. Het laat je talrijke ervaringen van liefde en 
vreugde zowel beleven als verlengen, en je zult de vaardig-
heid verwerven om momenten te scheppen die zich voor-
goed in je geheugen hechten.

Per slot van rekening is jouw leven precies dát: jouw 
leven. En het wordt tijd dat je je leven met meesterschap 
begint te leven in plaats van behekst door de klok.

Het tegenwoordige leven kan heftig zijn, nietwaar? 
Dikwijls rijden we met de ene voet plankgas en met de 
andere stevig op de rem. We gebruiken al onze brandstof 
en komen nergens. Nérgens. Maar onze kapitalistische 
samenleving draagt ons op om maar door te jakkeren en 
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steeds harder te gaan op een onzichtbare tredmolen die 
blijkbaar geen stopknop heeft.

Waarom?
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De mythe dat sneller beter is

De mythe dat sneller beter is

De wijdverbreide mythe dat sneller op de een of andere 
manier beter is, richt een ravage aan in onze geest, ons 
lichaam en onze relaties.

Doe het vlugger, doe meer en klaar de klus in record-
tijd. Het dagelijks leven streeft naar snelheid.

De technologie verkoopt ons de volgende illusie: als we 
een ‘betere’ smartphone kopen die de meest ingewikkelde 
taken uit kan voeren en vier verschillende camera’s heeft, 
plus een robot die een flikflak kan maken en een schaak-
meester in recordtijd kan verslaan, worden we stressvrij 
vermaakt en gelukkig. Als we AI ontwikkelen om de ar-
beidsloze fabrieken van deze wereld plastic producten 
sneller en beter uit te laten spugen dan mensenhanden 
ooit zullen kunnen, plus pratende luidsprekers met een 
naam die eerder weten wat we online moeten kopen dan 
wijzelf, zal het leven een fluitje van een cent worden.

In werkelijkheid hebben we dat allemaal nu al. Maar 
ondanks die enorme technologische vooruitgang, jakke-
ren we nog altijd van het ene moment naar het volgende 
en doen we ons best om de dag door te komen en taken af 
te vinken op onze gevreesde, nooit eindigende te-doen-
lijst. Kijk maar om je heen. Ligt het aan mij, of heeft het er 
alles van weg dat de samenleving steeds meer gestrest, 
opgebrand, ongelukkig, ziek, obees en gedeprimeerd raakt? 
Helaas geven de statistieken me gelijk. Die zal ik later met 
je delen.

Dat terzijde: ik geloof dat er een eindeloos veel betere be-
nadering bestaat dan louter onze dagelijkse ervaring over-
leven, en wel zo snel mogelijk. Puttend uit de filosofische 
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