
 

WAT IS EEN ADEMREIS 

Aangezien niet iedereen weet wat een ademreis inhoudt, schrijf ik er wat uitgebreider over. 

Dat dekt niet volledig de lading, maar kan wellicht wat twijfel wegnemen of meer helderheid 

geven. Tenslotte is zelf ervaren toch ook hier weer aan de orde. En als je vaker ademreizen 

doet dan weet je dat het elke keer weer anders is. 

Ademhaling is de brug tussen lichaam en geest. Zoals ze in de kundalini yoga zeggen…pavan 

guru…wat betekent dat adem een (innerlijke) leraar is. 

Tijdens een ademreis maken wij onder andere gebruik van de Verbonden 

Ademhalingsmethode. Bij deze techniek adem je op een ontspannen wijze, voor een langere 

periode, diep in en uit door je mond. Door de verandering in de verhouding tussen zuurstof 

(inademing/prana) en kooldioxide (uitademing/apana) in je bloedsomloop, wordt zuurstof 

beter en dieper opgenomen in je lijf. De hoeveelheid kooldioxide in je lijf vermindert. Dit 

zorgt ervoor dat je meer in je lijf landt en dat je hoofd/mind meer naar de achtergrond gaat. 

Dus in plaats van denken ga je meer ervaren. In combinatie met aandacht op de ritmische 

ademhaling kun je na enige tijd in een staat van verruimd bewustzijn komen. Daarnaast kun je 

allerlei sensaties ervaren, emoties voelen, diep ontspannen.   

Ademhalingsoefeningen hebben een positief effect op onze gezondheid doordat ze stress 

reduceren,  de aanmaak van ‘gelukshormonen’ stimuleren, en vastzittende blokkades in je lijf 

kunnen opheffen. Je zenuwstelsel kan een ‘reset’ krijgen als het erg aanstaat. Zoals reeds 

genoemd kom je tijdens een ademsessie/ademreis makkelijker in contact met je lijf, je 

gevoelens, emoties en jouw innerlijk kompas. Dit kan inzichten geven of helderheid over wat 

aandacht nodig heeft, waar je nog aan kan werken en waar nog pijnpunten zitten. 

Ademhalingsoefeningen kunnen fysieke sensaties, emoties, temperatuurswisselingen, 

ontspanning of juist activatie oproepen. Het kan ook zijn dat je helemaal niets merkt. 

Een ademreis kan individueel plaatsvinden en kan ook in een groep worden gefaciliteerd. In 

een groep kan de groepsenergie het proces nog verder verdiepen. In een groep lig je met je 



ogen dicht op een matje dus je hoeft niets met de andere deelnemers. We gaan geen 

voorstelrondje oid doen. 

Om het effect van de ademreis groter te maken is het belangrijk om integratietijd te nemen. 

Sowieso is er een lange ontspanning aan het einde van de ademreis. Nadien is het handig als 

je de tijd neemt om alles verder rustig te laten integreren en je niet meteen weer in een drukke 

omgeving gaat vertoeven of alles direct gaat bespreken met anderen. Geef het de tijd en 

vertrouw erop dat het zijn werk doet. 

Contra indicaties; epilepsie, hartproblemen, zwangerschap, ernstige lichamelijke klachten 

(zoals nieraandoeningen, aneurisma, hoge bloeddruk, ernstige psychiatrische aandoeningen 

zoals psychose). Bij twijfel of je deel kan nemen graag even voordat je besluit je aan te 

melden mij benaderen voor overleg. 

De groepjes waarmee we de ademreis doen bestaan uit maximaal 8 deelnemers zodat er 

genoeg aandacht kan zijn voor iedereen. Wil je een individuele ademreis doen of eerst eens 

kennismaken met ademwerk dan ben je ook van harte welkom en kun je het 

aanmeldingsformulier invullen of eerst een gratis kennismakingsgesprek inplannen.  

Ik zie/lees je graag voor vragen of aanmeldingen! 

Kijk ook eens naar de reviews op mijn website. 

 

Hartegroet Maud 

 


