Scholing van de ademhaling

door yoga-oefeningen

Een diepe en ontspannen ritmische ademhaling is van essentieel belang voor onze fysische gezondheid. We hebben een goede zuurstofverzorging nodig tot in iedere cel van het lichaam. De organen functioneren harmonischer door de diepe adem. Het spierweefsel blijft gezonder, elastischer en jonger door een goede zuurstofvoorziening. Zelfs de hersenen hebben voortdurend zuurstof nodig voor de denkprocessen.

Wanneer de adem diep en ontspannen stroomt bemerken we dat de levenskracht in ons toeneemt, terwijl wanneer er een te flauwe, oppervlakkige of gespannen adem zich voordoet onze levenskracht en vitaliteit wijkt. De levenskracht hangt samen met de kwaliteit van de ademhaling. Vandaar dat we bijvoorbeeld eens deugd hebben van wat te gaan sporten, flink te gaan stappen of algemeen van beweging. Men voelt zich hierdoor weer wat opgepept en verfrist.

Verder zullen we bemerken dat een vrije diepgaande adembeweging ook tot psychische ontspanning leidt en dit het zenuwstelsel ten goede komt. Stroomt de ademhaling diepgaand en vrij dan voelen we ons in de psyche wat vrijer en ruimer. Terwijl wanneer de ademhaling oppervlakkig stroomt we ons eerder eng, gespannen, overprikkeld of te zeer in onszelf verzonken voelen. We voelen ons eerder psychisch bedrukt. Wanneer we bijvoorbeeld zwaarmoedig zijn is de ademhaling overeenstemmend zwaarder en stroomt oppervlakkiger.

Yoga-oefeningen kunnen een goede ondersteuning bieden om tot een betere ademhaling te komen en hierdoor een heilzame invloed uitoefenen op ons lichaam en de psyche bewerkstelligen. Veel mensen leiden tegenwoordig aan een te flauwe, gespannen of oppervlakkige ademhaling. Het verbeteren van de ademhaling vergt naast een fysieke scholing ook een bewustzijnsscholing. Bij de yoga-praktijk komen beide aspecten ruimschoots aan bod.

Door de fysieke scholing of het praktiseren van yoga-oefeningen verbeteren we de lichaamshouding en ontwikkelen de ademspieren. Zowel de lichaamshouding wordt stabieler en meer van binnenuit ontspannen opgericht. De ademspieren worden sterker en elastischer. Indien we een betere lichaamshouding hebben zullen we automatisch al tot een ruimere ademhaling komen. De kracht tot een ontspannen opgericht-zijn van de wervelkolom is hierbij van essentieel belang. Wanneer we ontspannen rechtop zitten creëren we meer ruimte voor de ademhaling. Ademscholing vereist dus meestal een actieve lichaamscholing.

De bewustzijnscholing is naast de fysieke scholing noodzakelijk om tot een ruime en vrije adembeweging te komen. Deze bewustzijnscholing kunnen we ons voorstellen als een soort training van het denken, voelen en de wil. Bij deze bewustzijnstraining is de concentratievorming van groot belang. Indien we door de oefeningen de kracht ontwikkelen tot een overzichtelijke en rustig beschouwelijke aandacht dan zullen we bemerken dat we de ademhaling goed en vrij kunnen toelaten. Indien we mentaal te gespannen of gefixeerd zijn in de concentratie wordt de adembeweging ruwer en gespannen. We moeten ons mentaal kunnen ontspannen willen we tot een ontspannen ademhaling komen. En verder moeten we vanuit dit ontspannen denken tot een heldere, rustige opmerkzaamheid weten te komen.

Verder is het van belang dat we niet gevoelsmatig te verzonken zijn in de concentratie. Dit bemerken we bij onszelf wanneer we het mentale overzicht en wakkerheid verliezen en te zeer subjectief naar binnen toe gericht zijn. Het zich gevoelsmatig geven en laten verzinken in zich zelf tijdens het oefenen werkt niet bevrijdend op de ademhaling. De adem wordt hierdoor namelijk eerder oppervlakkig en flauw.

Tijdens de oefeningen moeten we dus een verheven en rustig overzichtelijke opmerkzaamheid leren ontwikkelen willen we tot een vrijere ademhaling komen waaruit een heilzame invloed uitgaat voor het lichaam en het zenuwstelsel. We zouden ons als het ware als een toeschouwer moeten kunnen ervaren.

Om deze concentratie in de goede zin te ontwikkelen kan men op verschillende zaken letten tijdens het oefenen. Vooreerst is het goed actief en spankrachtig te oefenen zonder hierbij te zeer het lichaam te dwingen of te zeer prestatiegericht te werken. De natuurlijke lichamelijke activiteit werkt bevrijdend op de adembeweging. Verder kunnen we waarnemen dat, vooral  wanneer de oefeningen met vastberadenheid, interesse en scheppende deelname gepraktiseerd worden, er een bevrijding zich voordoet in de ademhaling. Want vastberadenheid, interesse en scheppende deelname zijn allemaal zaken die ons uit onszelf verheffen. Juist dit losmakingsproces in de zin van ons uit onszelf verheffen is fundamenteel om tot een vrijere adem te komen. We zouden de kracht moeten kunnen ontwikkelen om ons uit onze gespannen, verwarde of zwaarmoedige psychische toestand te verheffen en tot een opmerkzaamheid te komen.

Het observeren van de ademhaling in de oefening, zonder in te grijpen, helpt ons verder in de concentratievorming en het losmakingsproces. De adembeweging is hierbij een innerlijk gebeuren en tegelijk een groter gebeuren. Heinz Grill beschrijft in zijn boek harmonie in het ademen, de ademhaling als een kosmisch ritme die ons doordringt tot in onze diepste wezen. De ademhaling is kosmisch van natuur, het lichaam zelf kan de ademhaling niet voortbrengen. Indien we vanuit dit bewustzijn de ademhaling in zijn vrij verloop leren observeren zullen we bemerken dat het bewustzijn zich verinnerlijkt, losmaakt en geheel natuurlijk tot rust en ontspanning komt. Waardoor we dan wederom de ademhaling zachter, lichter en diep ontspannen kunnen toelaten.

