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Toen God de mens formeerde,

blies Hij Zign adem in de neusgaten van de eerste mens.

De Goddeligke uitademing werd de menselijke 1nademing,
en de uitademing van de mens werd Goddelijke mademing
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TEN GELEIDE

Wat de adem voor het lichaam is, is — vanuit
het standpunt van de fysiologie — de lucht-
toevoer voor de kachel. De oudere generatie
herinnert zich wellicht nog de tijd dat men
dagelijks voor de kachel moest zorgen en
hoe belangrijk het was om de toevoer goed
te regelen.

Het lichaam is eveneens een kachel met
verbrandingsprocessen, al gebeuren die bij
een temperatuur van circa zevenendertig
graden Celsius. De rode bloedcellen zijn de
kruiwagens die de zuurstof uit de longblaas-
jes opladen en vervoeren naar alle li-
chaamsdelen, dankzij een goed functione-
rende hartpomp. Het vraagt dus niet veel
fantasie om er achter te komen dat alles
wat dit uitwisselingsproces verstoort de ge-
zondheid kan schaden. Zo wordt bijvoor-
beeld door het roken een laag roet tegen
de longwanden afgezet waardoor het effec-
tief longoppervlak aanzienlijk verkleind
wordt.

In normale omstandigheden past het li-
chaam de ademhaling aan aan de activiteit
van het lichaam. Een hardloper weet maar
al te goed hoe belangrijk het is om in ‘het
juiste ritme’ te komen.

Het ademproces wordt op vele niveaus ge-
regeld en beinvloed, zowel op een onbewust
als een bewust niveau. Zo gaat bijvoorbeeld
iemand die slaapt of bewusteloos is, wel
door met ademen. Via motorische neuro-
nen worden ademhalingsspieren geprik-
keld en aangezet om het ademproces bij
te sturen. Die prikkels worden uitgezonden

ADAM, Michelangelo
(detail schildering Sixtijnse kapel)

door centra; zo spelen het verlengde merg,
de hypothalamus, het extra-piramidaal sy-
steem, de hypofyse enzovoort een rol bij
het regelen van de adem. Dit alles maar om
aan te geven hoe complex de fysiologie van
het ademen is. Voor de fysiologie van de
adem moeten we de lezers echter verwijzen
naar de medische literatuur, al heeft een
van de auteurs — Jaap Huibers — het aan-
gedurfd om een link te leggen tussen fy-
siologie en esoterische aspecten van de
ademhaling. De schrijver is zo enthousiast
dat zijn pen moeite lijkt te hebben om zijn
gedachten bij te benen. In die zin is zijn
bijdrage wat prematuur, maar toch kaart
de schrijver een belangrijk probleem aan:
mensen of dieren hebben vaak te maken
met conflicterende tendensen. Zo kan een
haan bijvoorbeeld tezelfdertijd willen aan-
vallen en vluchten. Hij gaat dan wat scheef
hangen alsof een kant wil gaan vluchten
en de andere wil aanvallen, dus een soort
compromis (welbekend vanuit de ethologie,
dankzij de Groningse school). Toevallig zag
ik een prachtig voorbeeld hiervan in het
TV.-programma Waku Waku. Een inktvis-
mannetje (Sepia) die ‘tussen twee vuren’
zat. Aan de ene kant werd hij bedreigd, aan
de andere kant werd hem door een wijfje
het hof gemaakt. Dit werd zichtbaar doordat
de linker en rechter helft een volledig ver-
schillende kleur aannamen. Huibers ziet dit
conflict tussen het biologische en het men-
selijke, tussen het hogere en het lagere.
Enerzijds wordt de mens van binnen uit
aangezet om de wetten van de biologie te
volgen; anderzijds wil hij zijn biologische
tendensen transcenderen en meer vrij of
meer mens worden. Hierdoor zou er een
spanningsveld ontstaan tussen het deel van
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zijn hersenen dat we delen met de lagere
dieren en anderzijds het deel van de her-
senen dat vooral bij de menswording verder
evolueerde. Tot daar kan ik het eens zijn
met wat hij schrijft. Wat zich afspeelt op
het psychische niveau weerspiegelt zich op
een of andere manier in het lichaam (psy-
cho-somatiek).

Ik vermeld enkele uitdrukkingen die met
de adem te maken hebben: een lange adem
hebben, zijn adem inhouden, ademloos toe-
luisteren, zijn laatste adem uitblazen, buiten
adem zijn, in één adem noemen, adembe-
nemende schoonheid, zijn adem stokte in
zijn keel, naar adem snakken, naar lucht
happen, weer vrij kunnen ademen e.d. De
kenmerkende en herkenbare wijze van ade-
men is de zichtbare component van een
subtiele psychische gesteldheid. Diverse
ademtherapeuten en -leraren hebben aan
dit nummer bijgedragen, hetzij door een
artikel hetzij via de boekbesprekingen. Het
zijn mensen die spreken vanuit hun inten-
sieve praktijk en vaak langdurige ervaring
met patiénten. Ze hebben allen wel degelijk
een specifieke bijdrage te leveren en ze
hebben hun eigen logica vanuit hun eigen
visie op de werkelijkheid. Rita Beintema
schrijft over adem en angst. Zij heeft geen
moeilijke woorden nodig om te verwoorden
wat ze wil overbrengen. Zij is hoofd van een
opleidingsinstituut voor yogaleraren en
schreef onder meer een boek over zwan-
gerschapsyoga. Vemu Mukunda behandelt
adem en de yoga van het geluid. Samen met
Stien Nowack, bekende yogalerares uit Arn-
hem, helpt hij mensen via zijn methode (zie
ook Prana 53, ‘Muziek en muziekthera-
pie’). Het is ook niet verwonderlijk dat veel
ademtherapeuten niet uit de medische sec-
tor komen maar vanuit de toneel of mu-
ziekwereld. Iemand die een blaasinstru-
ment bespeelt en niet met zijn adem kan
werken, komtin de problemen. E. Sutorius,
huidarts vraagt aandacht voor het lachen
en de invloed die er van uitgaat. Hij werkt
samen met W. van der Schaar, klinisch
psycholoog aan het AM.C. te Amsterdam.
Diegenen die vanuit de praktijk bezig zijn
met ‘adem’, komen er vroeg of laat toch
achter dat adem ook te maken heeft met
veel diepere aspecten van het mens-zijn.
Adem is niet alleen maar lucht of zuurstof,
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adem is ook prana of het levensprincipe.
Swami Satprakashananda zet uiteen wat
prana is, zowel het kosmische als het in-
dividuele aspect. De trouwe prana-lezer is
in de loop der jaren langzaam vertrouwd
geworden met begrippen en concepten van-
uit de Indiase denkwijze (vedanta) en voor
anderen zijn de voorgaande nummers nog
steeds beschikbaar bij de uitgever. Abhe-
dananda behandelt de genezende werking
van prana. Het is deze energie waarmee
magnetiseurs hun patiénten wiens prana-
huishouding verstoord is, telkens weer op-
laden; maar hij wijst er ook op dat iedereen
zijn eigen voorraad prana kan beinvloeden.
Parapsycholoog Hans Gerding schrijft over
de invloed van de manier van ademen op
paranormale vermogens, meer speciaal de
uittreding. Harma van Zon heeft als yoga-
lerares voor haar praktisch werk met adem
veel gehad aan de boeken van Schaar-
schuch en Balfoort. Ze haalt deze auteurs
dan ook veelvuldig aan in haar bijdrage over
‘Ademen en ademhalen’. Het artikel van Jo
van Orshoven bespreekt enkele aspecten
van de volledige ademhaling. Het is niet
uitsluitend bedoeld voor mensen met adem-
halingsproblemen. Adem kan niet alleen
benut worden ter handhaving of herstelling
van gezondheid, maar kan ook een poort
zijn naar de diepere dimensies van de mens.
Misschien zou je kunnen zeggen dat de
adem de zichtbare component is van de
emotionele mens. Op een plaats in het boek
Genesis komen in één vers drie soorten
adem voor: goddelijke adem, menselijke
adem en levensadem. Willem Zuidema geeft
in een artikel dat dan ook die titel draagt
weer op welk een uitbundige wijze de joodse
traditie met dit gegeven is omgegaan. Ge-
woon om op adem te komen na alle zwaar-
wichtige theorieén die zich van die tekst
hebben meester gemaakt.
Tenslotte behandelt Marcel Messing de eso-
terische betekenis van de adem vanuit een
boeddhistisch, christelijk-gnostische ach-
tergrond. Het zij duidelijk dat het onder-
werp daarmee niet uitgeput is maar slechts
aangeraakt wordt. Voor aanvullende infor-
matie wordt verwezen naar de literatuur.
JV.0!



Jo van Orshoven

OVER DE VOLLEDIGE ADEMHALING

Zo eenvoudig dat het witerst gecompliceerd is. Het kan gebeuren dat
mensen, soms nadat ze al jaren ‘op yoga zitten’ ineens ontdekken
wat ademen is. Dan hoor je reacties als ‘nu pas besef itk hoe geblokkeerd
mijn adem was’ of ‘tk voelde mign adem tot in mijn tenen’. De theorie
van de ademhaling is zeer eenvoudig, maar theorie en ervaring 2iyn
heel verschillend. Het is gemakkelijk om tegen mensen die zorgen
hebben te zeggen: ‘Ach trek het u niet aan!’ of ‘ontspan maar!” Gebeurt
dat daarom ook?

Fysiologisch gezien kun je spreken van buik- flank- en hoge adem-
haling. De volledige ademhaling zou bestaan wit een combinatie van
deze drie. Maar praktisch gezien benut men de longen niet optimaal.
Het volume dat je als buikademhaling naar binnen gezogen hebt, vioeit
weg naar de flanken en dan naar het gebied onder het sleutelbeen,
terwijl je buik imzakt. Kortom, witgaande van correcte fysiologische
gegevens is het mogeligk dat we juist door die rationalisatie hinder-
nissen opwerpen waar we niet overheen komen om ons doel (hier
de volledige ademhaling) te bereiken. Zodra ik zeg: ‘Ontspan je rug,
kan het gebeuren dat ik de rug niet meer kan ontspannen.

Dat doet me denken aan mijn moeder die als ze een foto van ons
nam altijd zei: Toe, doe eens normaal’ en dan stonden we daar als
stijue harken met een kunstmatige grijns op het gezicht. Kortom, we
moeten leren hoe we met het lichaam moeten omgaan. Misschien moet
je zeggen: ‘Richt de aandacht op de voorkant van het lichaam’ om
de rug te ontspannen. In dit artikel wil 1k een poging wagen om 20
duidelijk mogelijk aan te geven hoe men met adem kan werken. De
benadering is geinspireerd op de grote Franse yogi, Jean Klein, bij
wie ik jaren geleden diverse seminars volgde. Ik zal trachten in eigen
woorden te beschrijven wat ik ervan begrepen heb en wat me opgevallen
1S big het werken met mensen.

Theorie en praktijk gewoon kijken zoals kijken naar een vogel
Ik zei dat theorie en praktijk erg van elkaar  op een tak. Als je dan achteraf vraagt: ‘Wat
kunnen verschillen. Zo nodig je de cursist is je opgevallen? wat heb je vastgesteld?’
uit om gewoon te kijken naar zijn adem; krijgje te horen: ‘Het lukte me niet om mijn
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adem rustig te krijgen.” Dan weet ik meteen
dat men niet observeerde, maar duidelijk
al aan het ingrijpen was in het ademha-
lingsproces en men de opdracht niet be-
grepen heeft terwijl het zo simpel lijkt.
‘Kijken naar’ of ‘getuige zijn van’ is duidelijk
wat anders dan ‘ingrijpen’. Zoveel mensen
zouden baat hebben bij de volledige adem-
haling, niet alleen patiénten met cara of
hyperventilatie maar iedereen en vooral
diegenen die stress-gevoelig zijn. Ik betwijfel
echter of mensen de ademhaling kunnen
leren uit een artikel. Wie kan goed lezen,
en wie kan het dan ook nog in de praktijk
toepassen?

Observeren en accepteren

We beginnen altijd met het observeren en
accepteren van de eigen ademhaling. We
moeten immers een vertrekpunt hebben.
Zolang we verdringen of ontkennen wat we
willen veranderen, hebben we niet eens een
vertrekpunt. Bij het observeren sta je zelf
buiten het proces, alsof je in een filmzaal
zit te kijken naar een film, zonder je te
identificeren met een van de acteurs. Maar,
ook al zeg je dit; wat er meestal gebeurt
is dat je direct gaat beoordelen en vaak
veroordelen in termen van: ‘Dat doe ik niet
goed of dat valt wel mee.’ De adem is zo
subtiel dat je hem niet in je handen kunt
nemen als een bloempot die je aan alle
kanten kunt bekijken. Je bewust worden
van adem is veel moeilijker dan bewust
worden van het lichaam. Een arm of been
kun je aanraken en mocht je die dan nog
niet bewust voelen kun je er op wrijven of
hem bekloppen, desnoods hard tot je dui-
delijk ‘voelt’. Dan weet je tenminste dat
niemand je dit aanpraat, maar dat je dat
uit eigen ervaring weet. Zo kun je je voeten
afwisselend in koud en warm water stop-
pen. dan worden ze bewust. Ze gaan gloeien
of je voelt ze tintelen. Je bent je er dus van
bewust. Niet voor niets begint men in yoga
de ontdekkingstocht in zichzelf met het
concrete tastbare lichaam; daarna kan men
zich wagen op een ijler gebied: het adem-
gebeuren, de emoties enzovoort... en ver-
kent men telkens een diepere laag van
zichzelf. De adem in zijn totaliteit voelen
is hoog gegrepen. Aanvankelijk zullen we
misschien tevreden moeten zijn met het

observeren van bepaalde eigenschappen of

aspecten van de ademhaling. Bij wijze van

voorbeeld geef ik enkele suggesties en ie-
dereen kan de lijst ad infinitum uitbreiden:

—ga op je rug liggen; eventueel een kussen
onder je knie-holten zodat ook mensen
met een holle rug gemakkelijk en zonder
pijn kunnen liggen. Leg je hand op de buik
en ga eens na of die hand en dus ook
de buik bij het normale ademen op en
neer gaat. Zit er beweging in die hand of
niet? Als die hand onbeweeglijk blijft lig-
gen en het adem-gebeuren zich alleen in
het bovenste gedeelte van je torso afspeelt,
dan weet je dat hij niet tot beneden door-
schiet.

—adem je door je neus of door je mond?

—leg je het accent op de uitademing of op
de inademing; met andere woorden is de
uitademing of de inademing actief? Heb
je een actieve uitademing of een actieve
inademing? Uiteraard moet je dit gedu-
rende enkele minuten volgen. Het gaat
hem niet om één ademhaling maar om
de doorsnee ademhaling.

—is er een pauze na de uitademing of niet?

—na de inademing of niet?

—heb je behoefte om direct uit of in te
ademen?

—is het ademhalingsritme regelmatig of
niet?

—adem je evenveel door beide neusgaten of
meer door het linker of het rechter neus-
gat?*

—is de lengte van de inademing korter, gelijk
of langer dan de lengte van de uitademing?

Je kunt de lijst in principe zo lang of zo

kort maken als je zelf wilt. Het is niet de

bedoeling dat je je ademhaling gaat bein-
vloeden of gaat beoordelen. Als je het niet
kunt laten, stel dan tenminste vast dat je
het niet kunt laten. Je moet leren bekijken
en accepteren in plaats van verdringen of
ontkennen of onbewust te leven. Je gaat
als het ware naast jezelf zitten en je bekijkt
de dingen met een soort wetenschappelijke
of objectieve interesse, alsof je vogels op
een tak zit te observeren. Of in de woorden
van Jean Klein: bekijk de adem als een vogel
op een tak, als het vuur in de open haard,
als de golven van de zee; kortom zonder
wat te willen. Diegenen die echt met de
adem willen gaan werken zouden die oe-






