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De betekenis van adem voor yoga

€€ A sanazonder adem is als de oceaan
onersteken in eenvaartuigvan
ongebakken klei.” Een aforisme zoals
de yogatraditie er talloze kent. Kort en
bondig wordt uitgedrukt hoe belangrijk
adem isin yoga. En dat hetdoen van
yogaoefeningen zonder adembeheersing
een vruchteloze, zelfs gevaarlijke onder-
neming kan zijn.

In de opbouw van de yogahouding is de
adem de dragende kracht van de bewe-
ging.Je brengt bijvoorbeeld inademend
je hand zijwaarts omhoog, langzaam
uitademend laat je je hand weer dalen. De
beweging wordt licht en geconcentreerd,
volaandacht, zorgvuldig en met een hel-
der bewustzijn.

Vanuit de beweging ontstaat de verstilde
houding: de asana. Je ademt bewust naar
je flank, naar je lies, naar je onderrug...
daar waar de houding je toe uitnodigt.
Met je adem maak je van binnenuit
ruimte, je ervaart kracht, stabiliteit. Soms
ook een emotie die in een bepaald gebied
ligt opgeslagen.)Je ademt ernaar toe, laat
uitademend los.

De yogahouding ontstaat geleidelijk

v

vanuit je gevoel. De uiterlijke vorm komt
uit de innerlijke beleving voort. De adem
brengtjedaar. Zo ontstaatin jezelf de
verbinding tussen lichaam en bewustzijn.
Je ervaart lichaam, adem en bewustzijn
als een eenheid. De asana wordt door de
adem een meditatieve ervaring.

Het is de adem die je uit de zwaarte
vandaan tilt. In plaats van je gevangen te
voelen in je fysieke beperking opent zich
eenruimte in je geest waardoor je licht-
heid ervaart. Ook in je lichaam. Zonder
adem is de asana louter vorm, zonder
beleving. Adem is de essentie van yoga.
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