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Inleiding

ebjijhet ooklekker druk? Stajevolin hetleven en genietje van

alje bezigheden, ook al wordt het soms wat te veel? Misschien

vraagjeje wel eens af hoe het allemaal moet, maar kun je moei-
lijk zaken afstoten omdat je je zo betrokken voelt bij alles wat je doet.
Je zit dus in een heerlijke levensstroom, maar merkt dat je niet meer
helemaal in topvorm bent. Waarschijnlijk is er ongemerkt spanning
je leven binnengeslopen en lekt je energie met regelmaat harder weg
dan je zou willen. In dat geval ben je niet de enige. Stress, spanning en
vermoeidheid zitten veel Nederlanders in de weg. Je bentje er wel van
bewust, maar weet niet goed wat je eraan kunt doen.

Zou je wel meer ontspannen en energieker willen zijn en meer rust
willen ervaren, maar weet je niet hoe je dat kunt bereiken? Dan heb-
ben we goed nieuws voor je! Een goede ademtechniek helpt om je vi-
taal, kalm en blijmoedig te voelen. Ademen doe je altijd, ook al ben je
je er niet van bewust. Je kunt het prima doen op de automatische pi-
loot, volgens het patroon zoals dat in de loop van je leven is ontstaan.
Maar je adem gebruiken als instrument om te ontspannen, energie
op te wekken, spierkracht te ontwikkelen of welk ander doel dan ook
dat jij voor ogen hebt, dat is andere koek! Door de manier waarop je
ademt te veranderen, krijg je een middel in handen om je geluk, ge-
zondheid en enthousiasme te vergroten of terug te vinden. Een mid-
del om de beste versie van jezelf te worden.

Uiteenlopende technieken

Omdat je ademhaling zo'n grote invloed heeft op je welzijn, zijn er
sinds mensenheugenis overal ter wereld talloze oefeningen en me-
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thoden ontwikkeld om het gaswisselingsproces tussen zuurstof en
kooldioxide te optimaliseren. Je vindt diepgaande ademtechnieken
terug in oeroude tradities zoals yoga en meditatie, maar ook in de
sport, dans, zang en muziek. Een moderne ademspecialist zoals Ice-
man Wim Hof bedacht oefeningen om aan te tonen dat je veel meer
kunt dan je denkt en om jezelf te overtreffen. Uit wetenschappelijk
onderzoek aan de Radboud Universiteit blijkt dat je met zijn technie-
ken het autonome zenuwstelsel diepgaand kunt beinvloeden. De
Oekraiense wetenschapper Buteyko bewijst dat je met je ademtech-
niek bronchitis, astma en vele andere ziekten kan verlichten en zelfs
verhelpen. Sportcoach Koen de Jong leert je niet alleen optimaal te
ademen bij fysieke prestaties, maar ook hoe je in rust je ademhaling
in balans brengt. Allemaal fantastische technieken met prachtige re-
sultaten.

Feit is dat de meeste mensen zich vaak pas van hun ademhaling be-
wust worden als daar een specifieke reden toe is. Bijvoorbeeld als je
topsport wilt bedrijven of lasthebt van astma, bronchitis of hyperven-
tilatie. Of als je in een yogacursus bent beland. Maar doorgaans weet
je niet eens of je hoog of laag, snel of rustig, al dan niet optimaal
ademt. Alleen al binnen de yoga zijn talloze ademtechnieken te vin-
den, de zogenaamde pranayama. Die bestaan uit oefeningen om het
lichaam te zuiveren, de geest leeg te maken, meer energie te ervaren,
meer in balans te komen en nog een paar honderd andere toepassin-
gen. Duizenden jaren lang hebben yogi’s (yogabeoefenaars) geéxperi-
menteerd met allerlei vormen van ademhaling. De moderne weten-
schap ontdekt deze technieken nu ook. Neem de ademtechnieken van
Wim Hof. Wim was een jaar of zeventien toen hij begon met yoga.
Zijn methode bestaat voornamelijk uit yoga- en meditatietechnieken
die hij een nieuw jasje heeft gegeven en aan wetenschappelijk onder-
zoek heeft blootgesteld.

Onbewuste ademhaling

Het kan zijn dat je een hoge en snelle ademhaling hebt, die eigenlijk
alleen bij stressvolle situaties hoort, zonder dat je datin de gaten hebt.
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Je kampt met vermoeidheid of voelt je onder druk staan, en merkt
nietdatjeveel meer in- dan uitademt, waardoor het heilige evenwicht
uitblijft. Niemand heeft je geleerd hoe adem te halen. Je ouders wis-
ten het niet en je leraren op school ook niet. Veel mensen vinden het
zelfs wat zweverig als je over adem begint, en dat terwijl ademen de
essentie van je leven is. Er is niets dat zoveel invloed heeft op onze
psychologische toestand als adem. Je ademt anders als je je gelukkig
voelt dan wanneer je verdrietig of boos bent. Bij angst trek je je borst
in, als je loslaat slaak je een zucht van verlichting. Als je niet kunt
doorademen voel je je benauwd, lusteloos en vlak. Dat je met ademha-
ling je staat van zijn kunt beinvloeden is voor de meeste mensen een
mysterie. Adem is doorgaans een oncontroleerbaar gevolg van een
stemming of emotie, in plaats van een bewuste en beinvloedbare
bron van welzijn, vitaliteit en zelfs vrijheid.

Wij vinden het de hoogste tijd dat hier verandering in komt. Datjij je
bewust wordt van je ademhaling en leert hoe je jezelf in topvorm
brengt, in welke situatie dan ook. Alle reden om een ademmethode te
ontwikkelen die jou rust, kracht en energie geeft en weer helemaal in
balans brengt.

De Bridgeman Ademmethode (BAM)

De Bridgeman Ademmethode (BAM) is een laagdrempelige, effectie-
ve ademmethode die geschikt is voor de drukke westerse mens met
veel taken, verantwoordelijkheden, prikkels en informatiestromen.
Een methode die je snel aanleert en gemakkelijk in je dagelijks leven
toepast. Behapbare oefenmomenten en eenvoudige mogelijkheden
om gedurende de dag jezelf in een paar minuten te herpakken of te
vitaliseren maken de BAM een welkome aanvulling op ons bestaan.

De basis van de BAM is over een periode van twintig jaar ontwikkeld
door Marleen van den Hout. Ze heeft al die tijd gekeken naar en ge-
werkt met mensen in beweging. Ondanks de krachtige technieken en
methoden uit onder andere yoga en dans, zag zij hoe hardnekkig een
hoge ademhaling kon blijven hangen. Marleen wilde een gemakke-
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lijke, universele oplossing vinden om de ademhaling omlaag te bren-
gen en mensen terug naar hun basis te brengen. En dat is gelukt.

Wat kan deze ademmethode voor jou betekenen?

BAM brengt je ademhaling in een handomdraai omlaag, naar je on-
derbuik

BAM brengt je in je basis en helpt je fysieke en persoonlijke kracht te
ontwikkelen

BAM maakt je hoofd leeg en brengt rust en stilte

BAM helpt je diep te ontspannen

BAM geeft je energie, gezondheid en souplesse

BAM werkt meditatief

BAM werkt transformatief en helpt blokkades op te lossen

BAM versterkt je intuitie en vertrouwen

BAM is een oefenvorm en schept voorwaarden voor een natuurlijk
adempatroon

BAM brengt je in contact met je werkelijke ik

Daarnaast lost BAM hyperventilatie en andere klachten op, helpt je
kou te trotseren, pijn te verzachten en bewuster in het leven te staan.
Bovendien worden met de kennis en beoefening van de BAM bestaan-
de technieken nog beter en worden yoga en meditatie gemakkelijker.
Hetklinkt misschien onwaarschijnlijk, maar met de BAM werkt alles
injou effectiever.

Effecten

De BAM brengt verbluffende resultaten voort. Veel mensen voelen
zich direct beter; rustiger, helderder, energieker of milder. Bij ande-
ren komt eerst de moeheid naar buiten en volgt de positieve reactie
wat later. Na drie tot vier weken merkt bijna iedereen een wezenlijke
verandering. Een gevoel van thuiskomen bij jezelf, meer rust, hoop,
innerlijke vrede en vitaliteit. Je komt beter los van je gedachten en
gaat meer voelen. Geregeld horen we dat op de langere duur ook fysie-
ke pijn spontaan verdwijnt, terwijl nachtrust, concentratie en zelfver-
trouwen vaak toenemen.



Inmiddels passen honderden mensen de BAM toe. Velen van hen leer-
den dit in korte trainingen, variérend van drie uur tot een dag. Ook
mensen met hyperventilatieklachten, bronchitis, astma en COPD de-
den mee en ervoeren een immense verlichting na een dag training,
terwijl ze niet dachten dat dit ooit nog mogelijk zou kunnen zijn.
Mensen die veel duizelig zijn voelden na de training grond onder hun
voeten. Drukke mensen ontspanden en gaven toe aan hun moeheid,
om vervolgens vanuit een nieuwe balans weer aan de slag te gaan.

Ook ‘slachtoffers’ van de drukte die in een burn-out belandden, klom-
men daar beduidend sneller uit door de ademoefeningen toe te pas-
sen. Mensen die met hoofdpijn opstonden ademden zich in vijftien
minuten pijnvrij en mensen met migraine hadden beduidend min-
der aanvallen. Sporters verbeterden hun fysieke resultaten en ver-
snelden het herstelproces na intensieve trainingen, en neerslachtige
of onzekere mensen voelden weer vertrouwen en trots.

Bijna alle deelnemers van de trainingen passen een halfjaar later de
oefeningen in meerdere of mindere mate nog steeds toe. Ze integre-
ren de techniek in hun leven en beoefenen die dagelijks. Ook gedu-
rende de dag; in de auto of op de fiets, rondom het wc-bezoek of tij-
dens het wachten in de rij bij de kassa van de supermarkt wordt de
BAM toegepast. Anderen reserveren na het opstaan wat tijd om toege-
wijd ademoefeningen te doen, al dan niet gevolgd door meditatie of
yoga. Vaak wordt de BAM gebruikt om te ontspannen voor een moei-
lijk gesprek of een spannende presentatie.

Om nog meer mensen de mogelijkheid te bieden hun vitaliteit en
welzijn te vergroten besloten we de kennis over adem en de meest
succesvolle oefeningen in dit boek vast te leggen, zodat je zelfstandig
aan de slag kunt gaan.

Voor wie?
Ditboekis bedoeld vooriedereen die op een toegankelijke manier het

maximale uit zijn of haar leven wil halen. Voor mensen die op zoek
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zijn naar meer rust en energie, nieuwe inspiratie, kracht of meer zelf-
vertrouwen. Voor al diegenen die hun bewustzijn willen vergroten en
openstaan voor een nieuwe manier van kijken naar iets wat je dag in,
dag uit continu doet, namelijk ademen.

Opbouw van het boek
We hebben dit boek opgebouwd uit twee delen.

Alvorens de Bridgeman Ademmethode te beschrijven leggen we in
deel 1 uit waarom je manier van ademen zo belangrijk is. Wat bete-
kent een nieuwe ademtechniek voor jou en waarom zou je ermee aan
de slag gaan?

Je krijgt kennis en inzicht op het gebied van ademen. Wat is het alge-
meen kenmerkende adempatroon in het Westen, hoe is dat ontstaan
en waarom is het uit balans? We onderzochten diverse methoden,
spraken met specialisten en geven je een beeld van de fysiologische/
wetenschappelijke achtergrond van ademen.

Deel 2 gaat over de Bridgeman Ademmethode (BAM), waarin je leest
hoe je met bijzonder effectieve ademoefeningen een nieuwe balans
kunt vinden in je ademhaling en je leven. De methode is opgebouwd
uit vijf concrete stappen die erop gericht zijn om je persoonlijke
kracht en gezondheid te vergroten, je intuitie te ontwikkelen en de
beste versie van jezelf te zijn. Sta je te trappelen om praktisch aan de
slag te gaan, begin dan met hetlezen van deel 2. Je kunt namelijk ook
in eenlater stadium de kennis en kaders diein deel 1 beschreven staan
totje nemen.
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