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‘Als je s ochtends opstaat,
bedenk dan wat een kostbaar
voorrecht het is om te leven, om te ademen,
om gelukkig te zijn.’

Marcus Aurelius, Romeins stoicijns filosoof

‘Mijn leven is een ademtocht.

Job 7

‘Het leven van een levend wezen
is niets anders dan het samenkomen van adem.’

Lao Tzu
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VOORWOORD

— Adem om te leven

Vraag eens om je heen wat de allerbelangrijkste dingen voor
de mens zijn. Ongetwijfeld zijn de meest voorkomende ant-
woorden eerst water, dan voedsel, tot slot geld en slaap en,
voor de meest romantische zielen, liefde. We vergeten vaak
de behoefte te noemen die boven aan deze lijst zou moeten
staan, ons meest waardevolle en essentiéle bezit: de lucht die
we inademen.

Toch zijn lucht en adem alomtegenwoordig. We kunnen een
paar uur of zelfs dagen overleven zonder water, voedsel, licht
of contact met onze medemensen, maar zonder ademhaling
(en dus zuurstof) kunnen we niet langer dan een paar minuten
overleven. Ademen is niet alleen de bron van het leven: het is
voor de meeste levende wezens, namelijk mensen, zoogdieren,
vissen, bomen en planten, het leven zelf. Telkens als er leven
is, is er ademhaling: een uitwisseling tussen een organisme en
zijn externe omgeving. Op elk moment van de dag en nacht, in
elk seizoen en overal op onze planeet ademt elk levend wezen
ononderbroken.

Lucht en adem maken zozeer deel van ons uit dat we ze niet
meer opmerken. Er wordt vaak gezegd dat de mens alleen
geboren wordt, leeft en sterft. Maar daarmee wordt vergeten
dat adem onze meest nabije levensgezel is, de essentie van
het bestaan waarmee we ter wereld komen en waarmee we
in het uur van onze dood vertrekken. Van de ‘eerste kreet’ tot



de ‘laatste adem’ is ons bestaan een weerspiegeling van onze
ademhaling. Zoals het spreekwoord luidt: vivo quod spiro, ‘ik
leef zoals ik adem’.

De manier waarop we ademen, bepaalt hoe we leven en oud
worden.

— Adem langzaam om gezond te leven

Veel oude esoterische stromingen uit het Oosten bekijken
iemands leven aan de hand van zijn/haar ademhaling: onze
leeftijd wordt niet bepaald door het aantal jaren sinds onze
geboorte, maar door het aantal keren dat we gedurende ons
leven ademen. Hoe langzamer en dieper we ademen, hoe lang-
zamer we verouderen. Het lichaam, de geest en de spirituali-
teit van iemand die tien ademhalingscycli per minuut uitvoert,
zouden dus twee keer zo jong zijn als die van iemand die er
twintig uitvoert.

Wat lang geleden door de yogatraditie werd vermoed, wordt
nu door de wetenschap erkend. Veel studies tonen de directe
impact van de ademhaling op de toestand van ons lichaam
aan. We weten nu dat een snelle ademhaling, veroorzaakt door
stress of een negatieve emotionele toestand, het hart-vaat-
stelsel sneller beschadigt. Ook het verband tussen het zuur-
stofgehalte in het bloed en het zuur-base-evenwicht van de
stofwisseling, het verband tussen de diepte van de ademhaling
en het dioxinegehalte in het lichaam of het verband tussen
ademhaling en emoties hoeft niet meer aangetoond te worden.

Als tiener heb ik zelf ervaren hoe belangrijk de ademhaling voor
ons fysieke, emotionele en mentale evenwicht is. Ik had soms
paniekaanvallen, waarbij mijn ademhaling stokte, waarschijnlijk
als gevolg van een eenvoudig ongelukje in mijn vroege jeugd
(waarover mijn moeder mij later vertelde) toen ik als baby naar
de bodem van een bak met water zonk. Er kunnen veel van dit
soort ervaringen in de kindertijd zijn, die een trauma achter-
laten dat bij volwassenen een angsttoestand kan veroorzaken
die door een snelle en hortende ademhaling kan worden ver-
sterkt of, omgekeerd, die door ademhalingstherapie tot rust
gebracht kan worden.



— Adem bewust om je ademhaling weer aan te leren

Dus we weten wat ons te doen staat: de manier veranderen
waarop we ademen. Hoe? Gewoon door ons er bewust van te
worden en onze ademhaling te vertragen.

Ditis geen nieuw idee: de ademhaling stond meer dan vierdui-
zend jaar geleden al centraal in de vedische cultuur, met name
inyoga. Deze vormde toen de basis van een welzijnswetenschap
die vandaag de dag nog steeds bekendstaat als ‘beheersing van
de ademhaling’ of pranayama. Door de eeuwen heen is een hele
reeks ademhalingstechnieken onder verschillende namen en
voordelen vastgelegd en tot ons gekomen. Tegenwoordig is
hun rijkdom zo enorm dat veel ‘nieuwe’ ademhalingsmetho-
den in feite op deze oude technieken gebaseerd zijn, zonder
ze te noemen. De vierkante ademhaling van hartcoherentie is
rechtstreeks op sama vritti geinspireerd. Het holotropische
ademwerk van Stanislav Grof neemt de leer van bhastrika over,
een ademhalingstrance die ook erg populair was bij de new-
age- en hippiegemeenschappen van de jaren zestig.

— De kunst van het ademhalen

De drie stadia die we zojuist hebben genoemd —ademen om te
leven, ademen om gezond te leven, ademen om de ademhaling
weer aan te leren — vormen de basis van het pad waarmee
iedereen die niets over zijn/haar ademhaling weet daar bewust
alles over te weten kan komen, om van zijn/haar ademhaling
een levens- en genezingskunst te maken.

De uitnodiging is nog veelbelovender, omdat de kunst van het
ademhalen veilig en gemakkelijk toegankelijk is, overal en door
iedereen kan worden beoefend — ongeacht leeftijd, lichaams-
bouw of mate van onbeweeglijkheid van het lichaam als gevolg
van een handicap of letsel — en je van ontelbare voordelen kan
genieten. In een wereld waarin overal stress en vervuiling zijn,
waar je iedere dag de behoefte voelt om deze negatieve lading
te bestrijden, is spirotherapie een relevantere oplossing dan
ooit en eentje die meteen voorhanden is.



Ditis het doel en de belofte van dit boek: je de kennis geven die
je nodig hebt om alle voordelen van spirotherapie te ontdekken
door middel van een historische, wetenschappelijke en prakti-
sche benadering, met meer dan vijftig ademhalingsmethoden
die duidelijk worden uitgelegd en toegankelijk zijn.

Leren, begrijpen, in actie komen: dat zijn de drie sleutels tot het
ervaren van een essentiéle levenskunst die een mogelijkheid
biedt om weer contact met jezelf te maken en je stofwisseling
opnieuw in evenwicht te brengen.

Neem tijd voor jezelf en haal adem.

Adem leven in jou en om je heen.



