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De adviezen in dit boek zijn zorgvuldig afgewogen en getest. Ze zijn echter geen ver-
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VOORWOORD
In dit boek laat ik je kennismaken met een groot aantal ademhalingstechnie-
ken. Ik heb doelbewust gekozen voor ademhalingstechnieken waarvoor je geen 
bepaalde oefeningen hoeft te doen of yogahoudingen aan moet nemen; ze zijn 
makkelijk aan te leren en kunnen door iedereen worden uitgevoerd.

De oefeningen die ik in dit boek heb opgenomen maken het ieder mens 
mogelijk zijn gezondheid te bevorderen en zijn natuurlijke houding ten op-
zichte van ademhaling, lichaam en bewustzijn te herstellen. Bij ziekte kunnen 
de oefeningen ondersteuning bieden en de uitstraling en het zelfbewustzijn 
versterken. Bovendien kunnen de oefeningen als richtlijn dienen om je bewust 
te worden van je Zelf.

Dit is een zuiver op de praktijk gericht boek, waarmee ik de praktische kant 
van het beheersen van de ademhaling wil aantonen. Ik heb bewust afgezien 
van een theoretische verhandeling over de ademhaling, het chemische proces 
en de anatomie van het menselijk lichaam en in het bijzonder de functie van 
de longen. Er zijn al heel wat boeken over dit vakgebied op de markt, je vindt 
ze in de literatuurlijst.

Ik wens je een lange adem!

Markus Schirner
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ER IS MAAR ÉÉN PERSOON 
DIE JE LEVEN KAN VERANDEREN: 

Jij zelf.
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INLEIDING
Het leven van een mens begint met een inademing en eindigt met een lange 
uitademing. Daartussenin zitten miljoenen ademteugen, die ons leven op alle 
mogelijke manieren beïnvloeden.

Zonder dat wij ons daar bewust van zijn controleert de adem ons lichaam en 
ons lichaam onze adem. Hij beïnvloedt gezamenlijke functies van het organis-
me. Hij beheerst ons.

Maar alleen totdat wij hem beheersen. Dan kan hij ons in alle omstandigheden 
en levenssituaties helpen.

De adem heeft het vermogen alle lichamelijk functies in harmonie met el-
kaar te brengen.

Hij kan genezen.
Hij kan de geest bevrijden.
Hij kan ons ons Zelf leren kennen.
Hij kan ons God en de kosmos laten zien en ons hiermee verenigen.

Laten we ademhalen en vrij worden!

      HET LEVEN IS OFWEL EEN avontuur
OF HET HEEFT GEEN BETEKENIS.

Helen Keller
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ENKELE FEITJES OVER ADEMEN
Wist je dat ...
• zuurstof in de geneeskunde de belangrijkste plaats inneemt?

• je met een langzame, diepe inademing zes tot tien keer meer lucht opneemt dan 
wanneer je normaal en oppervlakkig ademhaalt?

• onze hersenen 80% van de ingeademde zuurstof verbruiken?

• je het reinigingsproces van het lymfestelsel meer dan tien keer kunt versnellen 
door bewust en correct adem te halen?

• het middenrif de grootste spier van het lichaam is?

• wij van de ongeveer 750 miljoen longblaasjes gemiddeld slechts één twintigste 
deel gebruiken?

• 70% van alle afvalstoffen het lichaam via de luchtwegen verlaat? Zo’n 20% ver-
dwijnt via de huid en slechts 10% wordt uitgescheiden via de spijsverteringsor-
ganen.

Hou hier wel rekening mee
Onze ademhaling kan bijzonder veel energie vrijmaken en heel wat teweeg 
brengen op lichamelijk en geestelijk niveau. Ademhalingsoefeningen moet je 
daarom niet als een vrijblijvende techniek beschouwen. Adem leren halen op 
de correcte manier opent een universum aan mogelijkheden voor je. Je hele 
leven kan erdoor veranderen. Stemmingen, gevoelens en gedachtepatronen 
veranderen. Meer innerlijke kracht en energie geven je de mogelijkheid om je 
eigen grenzen te overstijgen.
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Je moet hier wel bewust, correct en zinvol mee omgaan, zodat de kracht van 
je nieuwe persoonlijkheid andere mensen niet bezeert of afstoot.  Inzien en 
daarna handelen zou je streven moeten worden, zodat de nieuwe energie tevre-
denheid en geluk in je persoonlijke omgeving brengt.

Voor alle ademhalingstechnieken geldt:
• Overdrijf de oefeningen niet en dwing jezelf nergens toe. Pas op voor de drang 

om snel vooruit te willen komen en in een handomdraai resultaat te willen af-
dwingen. Het komt niet op de frequentie en de intensiteit van het oefenen aan, 
maar op je ‘innerlijke houding’ en het niveau van je ‘innerlijke bewustzijn’.

• Correct ademen is een rijpingsproces dat mede afhankelijk is van je geestelijke en 
lichamelijke groei. Vaak moet het lichaam nog een aantal ontgiftings- en ontslak-
kingsprocessen ondergaan voor het ook op andere niveaus aan de slag kan gaan. 
Probeer niets te versnellen of te forceren.

• Mocht er zich tijdens een bepaalde oefening een gevoel van angst of onbehagen 
voordoen, stop dan direct. In zo’n geval is het raadzaam een ademtherapeut te 
bezoeken of eventueel te overwegen er een psycholoog bij te betrekken, omdat 
je bij verschillende ademhalingstechnieken met diepgaande innerlijke blokkades 
geconfronteerd kunt worden. 

• Ga nooit direct na een maaltijd met de ademhalingsoefeningen aan de slag maar 
wacht minstens twee uur.

• Vrij ademen mag nooit door de druk van kledingstukken, sieraden of andere 
voorwerpen worden beperkt.

• Onderdruk nooit de behoefte van het lichaam om bepaalde dingen te doen. 
Als je tijdens een ademhalingsoefening bijvoorbeeld sneller of dieper wilt gaan 
ademen, doe dat dan gewoon (vooral als je nog maar net bent begonnen)!
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Dit boek en de behandelde technieken zijn geen vervanging voor een arts of 
therapeut, maar kunnen wel bijdragen aan de ondersteuning van een behan-
deling.

Contra-indicatie:
Bij longziekten kun je deze ademhalingsoefeningen beter niet doen, of 
bespreek van tevoren met je arts welke oefeningen hij als bevorderlijk 
voor jouw gezondheid acht.

ECHTE ADEMHALING IS heling.
      DIEP EN BEWUST IN- EN UITADEMEN IS 
                               SIMPEL EN GEWELDIG TEGELIJK. 
         HET IS EEN schat DIE IN JE RUST. 
MAAK ER GEBRUIK VAN EN genees.
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