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Opmerking van de auteur

oordat we onze eerste stappen gaan zetten op weg naar een

lang en gezond leven, wil ik je graag een aantal dingen ver-
tellen die je in gedachten moet houden. Ten eerste zijn de ge-
woonten en gebruiken voor een lang en gezond leven die in dit
boek staan afkomstig uit de ayurveda en yoga, het rijke erfgoed
van mijn voorouders. Hoewel deze praktijken zijn aangepast voor
modern gebruik, zijn ze diepgeworteld in eeuwenoude wijsheid.
Ook al valt het buiten het bestek van dit boek om dieper in te
gaan op de oorsprong van deze wijsheid, ik moedig je aan om je
er wat meer in te verdiepen. Dan krijg je een breder en diepgaan-
der inzicht in waarom de praktijken werken en de tand des tijds
hebben doorstaan.

Ten tweede besef ik dat het niet voor iedereen mogelijk is om
alle praktijken in hun dagelijks leven in te passen of dat ze niet
voor iedereen even nuttig zijn, ook al heb ik mijn best gedaan om
ze zo toegankelijk mogelijk te maken. Verder is de informatie die
ik je aanreik geen gezondheidsadvies of medisch advies. De in-
houd van dit boek is puur bedoeld als informatie en is niet voor
het stellen van een diagnose of het behandelen, genezen of voor-
komen van aandoeningen of ziekten. Overleg met je huisarts
voordat je nieuwe leefgewoonten in de praktijk brengt of sugges-
ties opvolgt die je in dit boek tegenkomt.

En tot slot, aangezien wetenschappelijk onderzoek voortdu-
rend in beweging en ontwikkeling is, is het mogelijk dat er tus-
sen het schrijven en publiceren van dit boek nieuwe dingen zijn
ontdekt. De inzichten en informatie die in dit boek staan, zijn ge-
baseerd op het meest recente onderzoek dat op het moment van
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schrijven beschikbaar was. Ik heb geprobeerd een goed door-
dacht evenwicht te vinden tussen moderne wetenschap en oude
wijsheid, waarbij ik inzichten uit beide werelden heb samenge-
voegd om je een zo volledig mogelijke gids te kunnen aanbieden.
Ik ben zeer grondig te werk gegaan, zonder de leesbaarheid van
het boek uit het oog te verliezen, en ik heb geprobeerd om er niet
alleen een informatief, maar ook een praktisch toepasbaar boek
van te maken. Hoewel ik geloof dat ik aan al deze criteria heb vol-
daan, ben jij uiteindelijk degene die bepaalt of ik mijn doel heb
bereikt.
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Inleiding
Hoe zijn we gekomen waar we nu zijn?

e zijn zieker dan we ooit zijn geweest, terwijl we ook lan-

ger leven dan we ooit hebben gedaan. Deze merkwaardige
situatie heeft een grote gezondheidscrisis veroorzaakt, vooral in
de westerse wereld. Steeds meer mensen krijgen chronische ziek-
ten die te voorkomen zijn, en dat is alleen maar erger geworden
door de coronapandemie die jaren heeft geduurd. Dit alles heeft
een prijs.

Naarmate we ouder worden, gaan we steeds vaker naar de
huisarts en de eerste hulp, en hebben we vaker nieuwe recepten
nodig, verblijven we vaker in het ziekenhuis en moeten we vaker
revalideren nadat we uit het ziekenhuis zijn ontslagen. Een op de
zes Amerikanen heeft een chronische ziekte, die door de Centers
for Disease Control and Prevention (cpc) gedefinieerd wordt als
een aandoening die een jaar of langer duurt en die dagelijkse ac-
tiviteiten beperkt en/of voortdurende medische aandacht ver-
eist.' Volgens de National Council on Aging heeft 8o procent van
de volwassenen die ouder zijn dan 65 minstens een chronische
ziekte en heeft 68 procent er twee of meer.2 In 2027 zullen de uit-
gaven voor gezondheidszorg naar verwachting 19,4 procent van
het BBP (6 biljoen dollar) bedragen, grotendeels als gevolg van de
vergrijzing en leeftijdsgebonden ziekten.3

Dus hebben we iets nodig waarmee we hier verandering in
kunnen brengen.

Hoewel we als groep langer leven, blijven we niet tot het einde
van dat langere leven gezond. En in tegenstelling tot wat je wel-
licht denkt, is er een verschil tussen levensduur en gezondheids-
duur. Je levensduur is hoelang je leeft, terwijl je gezondheidsduur
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de periode van je leven is die je in goede gezondheid doorbrengt.
Als je de juiste hulpmiddelen ter beschikking hebt, hoeft er nooit
een einde te komen aan je gezondheidsduur, ongeacht je leeftijd.
Je kunt lang leven en tot op hoge leeftijd vitaal blijven en goed
blijven functioneren. Dit gebeurt wanneer je gezondheidsduur
gelijk is aan je levensduur.

Vanuit westers perspectief is ouder worden synoniem met af-
takeling of achteruitgang, of het nu gaat om fysieke en mentale
functies, hoe belangrijk onze professionele en persoonlijke rollen
zijn, of in hoeverre we in staat zijn om onze familie en gemeen-
schap te ondersteunen. Als we ouder worden, zijn we als burger
niet meer nuttig en brengen we onze dagen door met het slikken
van pillen, wonen we in verzorgingstehuizen en worden we
steeds zieker in afwachting van het onvermijdelijke. De levens-
kwaliteit die we ooit hoopten te bereiken door ‘hard te werken’
lijkt nooit te komen. Als gevolg hiervan kunnen veel ouderen in
de westerse samenleving het gevoel hebben dat ze beduveld zijn,
maar ook dat ze te ziek zijn om er iets aan te doen.

Vanuit oosters perspectief zijn ouderen echter nog steeds in
staat om te functioneren als ze ouder worden, ook al zijn ze wel-
licht wat langzamer of zwakker. Ouder worden is niet iets om
bang voor te zijn, maar veeleer iets om met open armen te ver-
welkomen. Ouderen blijven belangrijke figuren binnen hun ge-
meenschap en familie en worden door jongere mensen om ad-
vies en wijsheid gevraagd. Daardoor hebben ze nog steeds het ge-
voel dat ze een doel in het leven hebben, leven ze vaak in groepen
en besteden ze hun tijd aan dingen die ze kunnen doen om zich
goed te voelen in plaats van zich blind te staren op wat niet goed
voelt.

Het is geen geheim dat er een groot verschil is tussen de wes-
terse en oosterse geneeskunde. Ik heb het geluk gehad dat ik als
sEH-arts en beoefenaar van het genezingssysteem van mijn voor-
ouders met beide ervaring heb. In plaats van voor een van beide
te kiezen, heb ik ervoor gekozen om ze allebei te omarmen en
een brug ertussen te slaan en mensen te helpen om zo lang
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mogelijk vitaal en gezond te blijven. En dit begint allemaal met
ayurveda.

Wat is ayurveda?

Ayurveda is meer dan vijfduizend jaar oud en wordt beschouwd
als een van de oudste genezingssystemen. Er werd in India voor
het eerst over geschreven. Dat gebeurde in 3000 voor Christus in
de Vedische teksten. De essentie van ayurveda, vertaald als ‘de
wetenschap van het leven’ of ‘de kennis van een lang en gezond
leven’, is dat we niet losstaan van de natuur, maar dat we een micro-
kosmos zijn van de macrokosmos. Omdat ayurveda de wortels
bevat van talloze andere geneeswijzen, waaronder de traditionele
Chinese geneeskunde en de westerse geneeskunde, wordt het door
veel mensen beschouwd als de ‘moeder van alle geneeswijzen’.

Hoewel ayurveda al eeuwen bestaat, weten veel mensen niet
hoeveel voordelen dit genezingssysteem heeft voor onze levens-
duur en gezondheid. In onze moderne tijd kijken we vaak alleen
maar naar data en wetenschappelijke studies als we willen weten
hoe we onze symptomen kunnen verlichten en kunnen terug-
dringen. Maar wat als we de ervaringen die we als mens hebben
ook zouden betrekken bij de vraag wat we moeten doen om te ge-
nezen en onze algehele gezondheid te verbeteren?

In tegenstelling tot andere geneeswijzen laat ayurveda ons
zien hoe we kunnen leven volgens de dagelijkse ritmes en van de
natuur en de seizoenen, hoe we voedsel als medicijn kunnen ge-
bruiken en hoe we de stroom van levensenergie (prana) kunnen
versterken om onze symptomen te verhelpen door middel van
medische en natuurgeneeskundige hulpmiddelen en anekdoti-
sche informatie. Ayurveda belichaamt een universele, collectieve
waarheid die al duizenden jaren wordt doorgegeven en deel uit-
maakt van onze essentie en menselijkheid, of je het doelbewust
gebruikt of niet. In tegenstelling tot wat veel mensen denken, heeft
ayurveda echter geen negatief oordeel over de westerse genees-
kunde. Doordat het een holistisch genezingssysteem is, verwelkomt
ayurveda het gebruik van medicijnen en medische ingrepen
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wanneer de patiént daarbij gebaat is. Ayurveda is niet hetzelfde
als natuurgeneeskunde, alternatieve geneeskunde of comple-
mentaire geneeskunde. Er kan van dat soort behandelmethoden
gebruikgemaakt worden, maar ayurveda maakt ook gebruik van
conventionele behandelmethoden.

In 2017 werd de Nobelprijs toegekend aan wetenschappers
voor hun onderzoek naar circadiaanse geneeskunde, waarvan de
principes te vinden zijn in de ayurvedische klok die beschrijft
hoe je in overeenstemming met de natuur kunt leven (zie hoofd-
stuk 8). Tientallen studies hebben aangetoond dat er een connec-
tie bestaat tussen de darmen en de hersenen. Dit bewijst dat de
spijsvertering inderdaad de zetel is van de gezondheid (waarover
later meer). En de verschillende hulpmiddelen uit de yoga zijn
misschien wel de best bestudeerde en meest geaccepteerde ayur-
vedische remedies die tegenwoordig in de westerse geneeskunde
worden gebruikt. Het is onomstotelijk bewezen dat de adem-
haling, bepaalde lichaamshoudingen en meditatie een helende
werking hebben op vrijwel elk systeem in het menselijk lichaam
en onze geest, en binnen de ayurveda zijn deze voordelen al dui-
zenden jaren bekend.

Ayurveda is verbinding

Als ik je zou vragen wat de natuur is, zou je waarschijnlijk zeggen
dat de natuur bestaat uit de zon, de maan, planten, bomen, me-
ren, oceanen, dieren en insecten. En dan zou je gelijk hebben; de
natuur is al deze dingen. Maar wat als ik je zou vertellen dat wij,
mensen, ook de natuur zijn? In de ayurveda is de natuur alles
buiten ons en zij is ons ook. We zijn op het meest fundamentele
niveau een met de gehele natuur omdat we gemaakt zijn van
hetzelfde ruwe materiaal: de vijf elementen —ether, lucht, vuur,
water en aarde —in verschillende combinaties. Met andere woor-
den, mensen zijn een microkosmos van de macrokosmos van de
natuur.
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Wist je dat?

Als we ons verbinden met de natuur, verbinden we ons eigenlijk
met de ‘puls’ of resonantie van de aarde. Deze werd in 1952 ont-
dekt door de natuurkundige W. Schumann. De Schumann-resonan-
tie heeft exact dezelfde frequentie (7,83 hertz) als de alfagolven die
door het menselijk brein worden geproduceerd. In de alfatoestand
zijn we meer ontspannen en komt onze fysiologie in balans. Om-
gekeerd is het zo dat wanneer we minder lang in de alfastand ver-
keren, dit leidt tot onbalans, stress en angst, wat vervolgens het
immuunsysteem verzwakt. Deze link tussen de puls van de aarde
en de mens werd twintig jaar later nog eens aangetoond in een
onderzoek van R. Wever. Wever onderzocht wat er gebeurde toen
proefpersonen vier weken lang in een ondergrondse bunker werden
ondergebracht en niet in aanraking kwamen met de natuurlijke
frequentie van de aarde van 7,83 hertz. Na verloop van tijd kregen
ze hoofdpijn en raakten ze emotioneel in de war. Hun symptomen
verdwenen echter toen Wever ze weer in contact bracht met de
Schumann-frequentie via een door de mens gemaakte zender die
was afgestemd op 7,83 hertz.4 Wanneer we verbonden zijn met de
hartslag van de natuur, wordt onze gezondheid ondersteund.

Helaas zijn veel mensen hun verbinding met de natuur kwijtge-
raakt en is daardoor ook hun gezondheid verre van optimaal. We
gaan vaak 's ochtends vroeg naar ons werk als het buiten nog
donker is en ’s avonds laat naar huis als het ook weer donker is.
We staren de hele dag naar onze mobieltjes en schermen en wor-
den blootgesteld aan schadelijk blauw licht. Hierdoor worden de
verkeerde hormonen aangemaakt — of nauwkeuriger gezegd, hor-
monen worden op het verkeerde moment en om de verkeerde
redenen afgegeven —waardoor ons lichaam niet goed kan functi-
oneren. We eten aardbeien en bosbessen in de winter door ze in
de zomer in te vriezen. We eten mango’s die niet in de streek
groeien waar we wonen door ze ‘in te vliegen’ zodat ze in onze su-
permarkten terecht kunnen komen. We koken met magnetrons
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en eten bewerkt voedsel uit pakjes om tijd te besparen. We nemen
roltrappen en lopen op lopende banden om te ‘bewegen’. En zo
gaat het maar door. Ons dagelijks leven wordt bepaald door tech-
nologie en comfort die ooit als bedoeling hadden dat ze ons le-
ven zouden vergemakkelijken, maar in plaats daarvan hebben ze
onze gezondheid verwoest. En dat allemaal omdat we de verbin-
ding met de natuur zijn kwijtgeraakt.

Een van de sleutels tot genezing met behulp van ayurveda is
het onderhouden van onze verbinding met de natuur en in har-
monie leven met de dagelijkse en seizoensgebonden ritmes. Deze
ritmes ontstaan door de beweging van de aarde in relatie tot het
ritme van de zon, oftewel natuurlijke ritmes die door de natuur
worden gecreéerd. Als we opstaan, slapen, eten, spelen en werken
in harmonie met het licht van de dag, het donker van de nachten
de wisseling van de seizoenen, zijn we verbonden met wat er zich
buiten ons bevindt: de zon en de maan, planten en bomen, me-
ren en oceanen, dieren en insecten ... de gehele natuur.

Als we niet in harmonie met de natuur leven, worden we over-
belast door gifstoffen, krijgen we symptomen, worden we ziek en
worden we uiteindelijk chronisch ziek. In de ayurveda is de weg
van gezondheid naar ziekte geen rechte lijn, maar een traject dat
uit zes stadia bestaat die op een continuiim liggen. Gezondheid
en ziekte zijn in de ayurveda niet zwart-wit, maar hebben vele
grijstinten.

De weg van gezondheid naar ziekte begint met de ophoping
van gifstoffen (ama). Wanneer gifstoffen ons systeem overbelas-
ten, ontstaan er symptomen. Dit kunnen laaggradige, niet-speci-
fieke symptomen zijn zoals ‘je niet goed voelen’ of ‘voelen dat er
iets niet goed zit' of meer specifieke symptomen zoals angst,
depressie, een onbalans in het maag-darmkanaal, gewichtstoe-
name, hoofdpijn, verstopte holtes, gewrichtspijn enzovoort. Als
we in dit stadium van het proces ingrijpen en beginnen met het
verlagen van de toxische belasting, kunnen we de progressie naar
ziekte en chronische aandoeningen voorkomen. In wezen bestaat
het leven volgens de ayurveda uit een dagelijkse koerscorrectie

18 Inleiding



tussen enerzijds de eliminatie van gifstoffen, wat leidt tot ge-
zondheid, en anderzijds de ophoping van gifstoffen, wat leidt tot
ziekte.

Ayurveda combineert de vijf elementen van de natuur tot drie
energieén (dosha’s). Ruimte en lucht vormen samen de energie
van Vata, die alles te maken heeft met beweging. Vuur en water
vormen samen Pitta, de energie van transformatie. Tot slot is er
de combinatie van water en aarde die Kapha vormen, de energie
van structuur. Elk van deze energieén heeft een primaire functie
die terug te voeren is op de elementen waaruit ze bestaan. Een
traditionele beoefenaar van de ayurvedische geneeskunde (vaidya)
classificeert een patiént om aanbevelingen te kunnen doen voor
remedies tegen onbalansen die zich manifesteren als symptomen.

Ik vermeld dit omdat veel van mijn cursisten zeggen dat ze
‘dosha-testen” hebben gedaan, maar geen idee hebben hoe ze deze
informatie moeten gebruiken. Als je nog geen dosha-test hebt
gedaan, weersta dan alsjeblieft de verleiding om het te doen. En
als je er al wel een hebt gedaan, laat de resultaten dan even voor
wat ze zijn. In dit boek behandel ik deze concepten op een toe-
gankelijkere en bruikbaardere manier. Daarbij leg ik de nadruk
op de kwaliteiten in plaats van op de dosha’s zelf, omdat begrip
van de kwaliteiten bepalend is voor hoe je met behulp van ayur-
veda kunt genezen (meer hierover in hoofdstuk 4).

Wat heeft dit alles te maken met lang en gezond leven? Daar
kom ik zo op.

Ik heb mijn hele leven gewijd aan de kunst en wetenschap van
heling, eerst als westerse arts en daarna als ayurveda-beoefenaar.
Hoewel ik al een boek over ayurveda had geschreven, begon ik
vlak voor mijn vijftigste verjaardag na te denken over het schrij-
ven van een boek over het creéren van een lang en gezond leven.
Ik dacht na over het leven dat ik tot dan toe had geleid — de car-
riere die ik had gekozen, de praktijk die ik had opgebouwd, het
boek dat ik had geschreven, de podcast die ik in het leven had ge-
roepen, het gezin dat ik had gesticht en onderhouden, de vrien-
den die ik had gemaakt, de relaties die ik had opgebouwd, de
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plekken waar ik was geweest, de ervaringen die ik had opge-
daan—en ik kon niet wachten tot ik de volgende fase of de vol-
gende periode van mijn leven zou ingaan.

Toen ik zo'n vier maanden bezig was met het schrijven van dit
boek, voelde ik een klein knobbeltje in mijn rechterborst. Verder
geen dingen die je ergens op wezen. Ook geen andere sympto-
men. Ik dacht dat het een cyste was, omdat ik sinds ik begin twin-
tig was al last had van fibrocysteuze mastopathie. Toen ik mijn
periodieke mammografie liet maken, schrok ik niet toen de radio-
loog zei dat hij een echografie van mijn borsten wilde maken,
omdat dat al zo vaak was gebeurd omdat ik ‘compact’ borstweef-
sel had. Maar toen de radioloog tijdens de echo meer beelden
bekeek en meer metingen verrichtte dan gebruikelijk, werd ik
steeds ongeruster omdat ik wist dat hij iets had gevonden wat er
niet hoorde te zitten.

Twee dagen later werden er twee biopsieén uit mijn rechter-
borst en een biopsie uit mijn rechteroksel genomen. Een week
later had ik een afspraak met een reguliere oncoloog, een inte-
gratieve oncoloog en een borstchirurg. Tot mijn grote schrik
kreeg ik de diagnose borstkanker en plotseling trok ik alles waar-
in ik geloofde in twijfel. Hoe kon ik, iemand die integratieve ge-
neeskunde beoefende, die zoveel hulpmiddelen tot haar beschik-
king had om te genezen, die haar leven had geleefd op basis van
de principes die in dit boek staan, ineens de diagnose borstkan-
ker krijgen?

Ik heb nooit gerookt, ik drink nauwelijks, ik volg een gezond
vegetarisch dieet en ik kan goed met stress omgaan. Borstkanker
zit niet in mijn familie en ik heb geen genetische factoren voor
borstkanker. Door deze onverwachte diagnose kwam mijn hele
wereld tot stilstand. Tk was in de war, bang en overweldigd door
alles wat het woord ‘kanker’ met zich meebrengt. Alles wat we er-
aan toeschrijven. Alles wat het betekent in onze westerse wereld.
In plaats van in paniek te raken, kalmeerde ik mezelf en vroeg ik
me af wat mijn lichaam me probeerde te vertellen. Was ik zo
druk bezig geweest met het opbouwen van een leven en een
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gezin, met schrijven, lesgeven, mijn werk als arts en altijd maar
gaan, gaan, gaan, dat ik geen aandacht meer had voor de helings-
processen in mijn systeem? Had ik onbedoeld mijn verbinding
met de natuur en met mezelf verbroken?

Toen ik mijn leven onder de loep nam, realiseerde ik me dat ik
weliswaar gebruikmaakte van gezonde hulpmiddelen, maar dat
ik ook in een vervuilde stad woonde waardoor ik niet elke dag in
contact kwam met de natuur. Ik had een hoge toxische belasting,
een overvolle agenda en meer stress dan ik waarschijnlijk wilde
toegeven. Ik had emoties die ik nooit had verwerkt: boosheid en
eenzaamheid door wat ik als kind had meegemaakt, bezorgdheid
en angst door de gezondheidsproblemen van mijn inmiddels
volwassen kinderen van toen ze nog tiener waren, en diepe rouw
en verdriet door het verlies van mijn geliefde hond Mia, slechts
vier maanden voor mijn diagnose. Terwijl ik bezig was met het
opbouwen van mijn succesvolle leven, had ik een aantal princi-
pes laten varen waarvan ik weet dat ze op waarheid berusten.

Ik dacht na over het proces van gezondheid naar ziekte zoals
dat in de ayurveda wordt onderwezen: misschien kon de uit-
scheiding van gifstoffen door mijn dagelijkse meditatie, gezonde
voeding en zeer betekenisvolle werk geen gelijke tred houden
met de ophoping van gifstoffen als gevolg van mijn leefomge-
ving, dagindeling, stress en onverwerkte emoties. Wat de achter-
liggende redenen ook waren, mijn diagnose was voor mij een
reminder om terug te keren naar mijn wortels, naar wat ik ken,
en mijn lichaam en geest te helen.

Eerst besloot ik van alles uit mijn agenda te schrappen, zoals
sociale evenementen, consulten met patiénten, workshops voor
studenten, podcastopnames en zelfs het schrijven van dit boek.
Bijna zes weken lang stopte ik met alles en concentreerde ik me
uitsluitend op mijn behandeling en herstel. Door met alles te
stoppen, realiseerde ik me echter dat ik ook de stroom van het le-
ven stopte. Ik bewoog niet meer mee met het leven en ik blok-
keerde de stroom van prana, de altijd bewegende, altijd schep-
pende levensenergie die ons allemaal doordringt. Als de stroom
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van een rivier wordt geblokkeerd, creéert hij nieuwe routes om
zijn weg te kunnen vervolgen. Als een rivier vrij kan stromen,
spoelt hij weg wat overbodig is en voorziet hij wat wel nodig is van
water en voedingsstoffen. Als we met de natuur meebewegen,
bewegen we met het leven mee. We moeten meebewegen met de
levensenergie die in ons aanwezig is en die door ons heen wil
stromen. Dat creéert gezondheid. Want het hele leven is een he-
lende reis.

Als we een lang en gezond leven willen leiden, hebben we
deze beweging nodig: beweging van ons fysieke lichaam, bewe-
ging van onze gedachten, beweging en evolutie van onze ziel. Het
vereist ook verbinding: verbinding met de natuur, met onszelf,
met anderen, met een hogere macht, met de universele levens-
energie, prana. De geheimen van een lang en gezond leven liggen
in wezen voor het oprapen als we kijken naar oude geneeswijzen
zoals ayurveda.

Daar gaat dit boek over. Naast de wetenschappelijke achter-
grond van hoe we een lang en gezond leven kunnen leiden en
van de mechanismen van het verouderingsproces, leer je hoe je de
levensenergie in jezelf in beweging kunt brengen om je gezond-
heid te ondersteunen en een langer en beter leven te creéren. Bij
mij was er een kankerdiagnose voor nodig om me eraan te herin-
neren hoe magnifiek het lichaam eigenlijk is en dat we allemaal
het vermogen hebben om te helen, of het nu van buikpijn is of
van een ziekte.

Terwijl ik dit schrijf, ben ik nog steeds in behandeling, maar ik
heb er vertrouwen in dat ik (steeds opnieuw) leer wat ik nodig
heb om langer, beter en gezonder te leven en dat als ik terugkeer
naar wat ik weet —dat ik de natuur ben — genezing vanzelf komt.

Ik hoop dat jij dat ook mag ervaren.
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Deel 1

WAT IS EEN LANG EN
GEZOND LEVEN?






Hoofdstuk 1

Formule voor een lang
en gezond leven

e zoektocht naar de eeuwige jeugd is al zo oud als de mens-

heid en onderwerp van mythen en legenden uit alle cultu-
ren en werelddelen. Als gevolg daarvan hebben ontdekkings-
reizigers overal gezocht naar een ongrijpbare ‘fontein van de eeu-
wige jeugd’ die een magisch elixer van helend water bevat dat
ziekten kan genezen en het verouderingsproces kan omkeren.
Hoewel niemand ooit de fontein van de eeuwige jeugd heeft ge-
vonden waarmee chronologische veroudering kan worden tegen-
gegaan, hebben we in de moderne geneeskunde wel de mecha-
nismen gevonden waarmee fysiologische veroudering kan worden
vertraagd.

Chronologische veroudering is een regelmatig verlopend pro-
ces dat wordt gemeten in jaren (dat wil zeggen elk jaar worden
we een jaar ouder, of we dat nu leuk vinden of niet). Maar de fy-
sieke veranderingen die we in de spiegel zien zijn het gevolg van
onderliggende fysiologische veranderingen: grijze haren door
een verminderde pigmentproductie in de haarfollikels, rimpels
door een verminderde huidelasticiteit en lengteverlies door een
verminderde botdichtheid. Het goede nieuws is dat fysiologische
veroudering een onregelmatig proces is dat kan versnellen of
vertragen. Dit hangt voornamelijk af van één ding: de ophoping
van celschade. Als je de ophoping van celschade vertraagt, ver-
traagt je verouderingsproces. Maar hoe doe je dat precies? Eigen-
lijk is het heel eenvoudig: door middel van meer celherstel en
minder ontstekingen.
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De formule voor een lang en gezond leven, mijn uit twee stappen
bestaande methode voor een beter en langer leven, richt zich op
het bevorderen van celherstel en het verminderen van ontstekin-
gen om uitputting van de lichaamsweefsels te voorkomen. Je kunt
nog heel vitaal zijn als je ouder wordt door gebruik te maken van
de praktijken, hulpmiddelen en remedies van de ayurveda.

Voordat we ingaan op het ‘hoe’ van deze methode, gaan we
even terug in de tijd om te weten te komen waarom ik deze formu-
le heb ontwikkeld. Mijn grootvader, mijn Babaji, leefde tot zijn
negenentachtigste. Tot aan zijn overlijden had hij nooit medicij-
nen geslikt en had hij geen chronische ziekten gehad. Hij stierf
aan complicaties van een val die hij een jaar eerder maakte tijdens
zijn gebruikelijke ochtendwandeling van acht kilometer. Tot aan
het einde van zijn leven was Babaji helder en scherp van geest en
had hij een gezond lichaam. Ik ben ervan overtuigd dat hij zelf
had besloten dat het tijd was om te gaan. Hij wist dat hij een le-
ven had gehad waarin hij pijnvrij was geweest, een scherp geheu-
gen had gehad, de meeste dingen zonder de hulp van anderen had
kunnen doen en verbonden was geweest met familie en vrienden
die van hem hielden.

Toen ik bijna vijftig werd, moest ik vaak aan Babaji denken ter-
wijl ik nadacht over de eerste vijf decennia van mijn leven en de
decennia die nog zouden komen; alle dingen die ik nog wilde
doen, de impact die ik wilde hebben en hoe ik me wilde voelen in
mijn lichaam en geest. Ik dacht aan alle dingen die ik hem zag
doen toen ik jonger was en hij waarschijnlijk begin vijftig was, de
leeftijd die ik nu heb. Ik dacht aan zijn dagelijkse routines die be-
gonnen als de zon opkwam. Hij werd om vijf uur’s ochtends wak-
ker, waste zijn ogen, neus en mond, dronk wat water en nam een
bad. Daarna zat hij, gewikkeld in een handdoek, in kleermakers-
zit op de grond voor zijn altaar en bad en mediteerde hij dertig
minuten. Dan kwam hij aangekleed uit zijn kamer, dronk een
kopje chai en ging op pad voor zijn dagelijkse ochtendwande-
ling. Als hij terugkwam, ging hij aan het werk. Om drie uur was
hij klaar met zijn werkdag.
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Hij had zijn vaste routines verspreid over de dag. Hij lunchte om
half twaalf, ’s middags dronk hij chai om half vier en het avond-
eten was om zes uur. Babaji was vegetarisch, at nooit restjes van
de vorige dag en at alleen maar kleine porties van wat in het sei-
zoen was. s Middags dronk hij meestal chai met een familielid of
een vriend die op bezoek kwam. In het weekend was er een con-
stante toestroom van familieleden en vrienden die kwamen en
gingen. Mijn grootvader maakte deel uit van een hechte gemeen-
schap waarin mensen hem om raad en wijsheid vroegen over van
alles en nog wat. Zelfs toen hij aan de andere kant van de wereld
in de Verenigde Staten woonde, belde mijn vader mijn groot-
vader regelmatig voor advies.

Babaji was mijn inspiratie toen ik besloot een andere weg in te
slaan met mijn medische carriére. Ik verruilde de westerse ge-
neeskunde waarin ik was opgeleid voor de geneeskunst waarmee
ik was opgegroeid: ayurveda. Op dat moment studeerde ik medi-
cijnen en probeerde ik de rollen van echtgenote, moeder, doch-
ter en arts zo goed mogelijk te vervullen, maar mijn gezondheid
leed daar enorm onder. Ik had altijd last van mijn rug, fasciitis
plantaris in beide voeten, twintig kilo overgewicht, elke dag
hoofdpijn en ik had last van maagpijn, constipatie, angst en de-
pressie. Ik realiseerde me dat ik op mijn tweeéndertigste zieker
was dan mijn opa op zijn negenentachtigste. Ik was me ervan be-
wust dat ik losgekoppeld was van alles en iedereen in mijn leven.
Ik besefte vooral dat ik niet verbonden was met mezelf. Ik had
genoeg voorbeelden om me heen van familieleden die met waar-
digheid en vol levenslust ouder werden. Mijn moeder, vader en
tantes en ooms—nu allemaal eind zeventig en begin tachtig—
hebben geen chronische medische problemen, zijn actief en
wonen zelfstandig.

En dus rees de vraag: wat doen zij waardoor ze op deze manier
ouder kunnen worden? Wat deed mijn grootvader waardoor hij
zo vitaal oud kon worden? Ik begon de oude ayurvedische teksten
te lezen. Ik verdiepte me in wetenschappelijke studies en keek door
een ayurvedische bril naar de mechanismen van veroudering.

Formule voor een lang en gezond leven 27



Ik begon na te denken over de correlatie tussen wat we in de
moderne geneeskunde hebben ontdekt en wat we al duizenden
jaren weten uit de oude geneeswijzen. Ik ontdekte dat gezond en
vitaal ouder worden helemaal niet zo ingewikkeld is. Het ant-
woord ligt in de formule voor een lang en gezond leven: het her-
stel van cellen bevorderen en ontstekingen verminderen om de
weefsels van het lichaam weer in balans te brengen. Als je dat
doet, zul je vol levenskracht ouder worden.

Formule voor een lang en gezond leven =
2 herstel van de cellen + ¥ ontsteking

Laten we, voordat we verdergaan, eerst definiéren wat we bedoelen
met een lang en gezond leven en wat het verschil is met ‘antiaging’,
een term die je tegenwoordig overal tegenkomt op allerlei produc-
ten, in commercials en op reclameborden. Dit is een negatieve
term, omdat het impliceert dat veroudering iets is waar we tegen
moeten zijn. Antiaging betekent letterlijk ‘bedoeld om te voorko-
men dat we ouder worden’, wat fysiek helemaal niet mogelijk is. Bij
veel mensen roept deze term beelden op van onze jeugd, toen ons
haar minder grijs was en onze huid minder rimpels had. Helaas
kunnen we de tijd niet terugdraaien of de klok stilzetten, hoe graag
we dat ook zouden willen ... en hoe vaak we ook van de buitenwe-
reld te horen krijgen dat we dat wel zouden moeten doen.

Wat interessant is aan de term ‘antiaging’ is dat het impliceert
dat veroudering een ziekte is met symptomen die behandeld
kunnen worden. Dat is gewoon niet zo. Veroudering is een natuur-
lijk proces dat alle levende mensen doormaken. Het is wel zo dat
de moleculaire mechanismen die betrokken zijn bij fysiologi-
sche veroudering in verband gebracht kunnen worden met de
meeste chronische ziekten, zoals de ziekte van Alzheimer, kanker
en hartaandoeningen. Maar dat zijn geen ouderdomsverschijnse-
len; het zijn ziekten die samenhangen met veroudering. Dat is een
zeer belangrijk onderscheid dat ons de mogelijkheid biedt om
anders tegen veroudering aan te kijken.
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Een lang en gezond leven, daarentegen, is iets wat we kunnen berei-
ken. Maar hierbij gaat het dus niet alleen om langer leven. Het
gaat ook om vitaal blijven als we ouder worden. Het gaat over het
verlengen van onze gezondheidsduur zodat we meer levensjaren
hebben waarin we ons vitaal, beweeglijk en onafhankelijk voe-
len. Dus in plaats van ons te richten op een onbereikbaar doel,
kunnen we ons beter richten op iets haalbaars, iets positiefs dat
onze levenskwaliteit zo lang mogelijk kan verhogen. Want wat is
het nut van langer leven als we er niet van kunnen genieten?

Als cellen verouderen, functioneren ze steeds minder goed en
sterven ze uiteindelijk af. Soms is hun dood geprogrammeerd
door een bepaalde oorzaak, soms door een proces dat apoptose
wordt genoemd, andere keren wordt hun dood bepaald door
genen, en soms takelen ze gewoon af omdat ze worden bloot-
gesteld aan de nevenproducten van de energieproductie in het
lichaam. Deze moleculaire mechanismen van het verouderings-
proces veroorzaken schade aan de cellen en wanneer deze schade
zich opstapelt, veroorzaakt zij ontstekingen, wat leidt tot weefsel-
uitputting. De eerste twee oorzaken van celdood hebben we niet
in de hand, maar we kunnen wel de ophoping van schade bein-
vloeden. Daar komt de formule voor een lang en gezond leven
om de hoek kijken.

Net zoals een auto uitlaatgassen produceert als hij benzine
verbrandt om te kunnen rijden, produceert ons lichaam neven-
producten als het voedsel omzet in energie. Deze inwendige neven-
producten veroorzaken samen met gifstoffen uit onze omgeving,
zoals chemische verontreinigingen en zware metalen, schade
aan de cellen in de vorm van ontstekingen, oxidatieve stress en
DNA-schade. Wanneer beschadigde cellen zich sneller ophopen
dan ze kunnen worden verwijderd, krijgt het lichaam te maken
met bijkomende laaggradige, chronische ontstekingen, die de
functie van de omliggende cellen aantasten. Dit veroorzaakt
weefseluitputting. Wanneer die niet wordt aangepakt, leidt dit
tot veranderingen in de bloedvaten, spieren, botten, huid en neu-
ronen die de talloze chronische aandoeningen veroorzaken die
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met veroudering gepaard gaan. De formule voor een lang en ge-
zond leven helpt ons lichaam bij het afremmen van de ophoping
van beschadigde cellen en voorziet ons van hulpmiddelen om
celherstel te ondersteunen, ontstekingen te reguleren en weef-
sels in balans te brengen, zodat we vitaal kunnen blijven leven
als we ouder worden.

Ondersteuning van celherstel

De eerste helft van de formule voor een lang en gezond leven
richt zich op het verbeteren van het herstel van onze cellen. Net
zoals een auto ‘ouder wordt’ zodra je er de eerste kilometer mee
rijdt, beginnen we ouder te worden op het moment dat we wor-
den geboren. En net zoals een auto in het begin soepel rijdt om-
dat alle onderdelen en banden nieuw zijn, functioneren wij soe-
pel als onze cellen niet beschadigd zijn. Maar naarmate we ouder
worden, worden onze mechanismen voor celherstel trager en
functioneren steeds minder goed. Door deze natuurlijke aftake-
ling ontstaan er problemen.

Ons lichaam veroudert chronologisch elk jaar, wat er ook ge-
beurt. Maar als celherstel gelijke tred kan houden met celschade,
zal ons lichaam fysiologisch gezien veel langzamer verouderen,
wat leidt tot meer jaren van functionele en vitale gezondheid. In
wezen is veroudering onvermijdelijk, maar de mate en snelheid van
veroudering niet. We weten dit door het bestaan van de ‘blauwe
zones', gebieden over de hele wereld met een relatief hoog aantal
mensen dat honderd jaar of ouder is (geworden) zonder proble-
men zoals hartaandoeningen, obesitas, kanker of diabetes. Wat
al deze gebieden met elkaar gemeen hebben, zijn factoren die het
celherstel bevorderen, namelijk hun leefwijze, routines en dieet;
dagelijkse beweging; stressvermindering; regulering van het ze-
nuwstelsel, verbinding; en het gevoel dat ze een doel in het leven
hebben. Al deze factoren bevorderen hun gezondheid.
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Regulering van ontstekingen

De tweede helft van de formule betreft het verminderen van ont-
stekingen. Het is belangrijk op te merken dat niet alle ontstekin-
gen slecht zijn. Een ontsteking is een belangrijk beschermings-
mechanisme van het lichaam wanneer er iets lichaamsvreemds
binnenkomt. Het probleem is dat het snel uit de hand kan lopen
wanneer triggers, zoals een ongezonde levensstijl, slechte voe-
ding, stress, toxinen of infecties, chronisch worden of steeds terug-
komen.

De rol die ontstekingsmechanismen spelen bij chronische
ziekten, geestelijke gezondheidsproblemen en ouderdomsziek-
ten is grotendeels onomstreden. Als het gaat om fysiologische
veroudering zijn de aanhoudende laaggradige ontstekingen die
worden veroorzaakt door de geleidelijke ophoping van celschade
de belangrijkste boosdoener van snelle veroudering en ziekte. Het
goede nieuws is dat we het probleem van twee kanten kunnen
aanpakken. Ten eerste kunnen we het aantal triggers verminde-
ren dat ontstekingen in ons lichaam veroorzaakt en onze geest
negatief beinvloedt. Daarnaast kunnen we de ophoping van
beschadigde cellen verminderen. We kunnen beide doelen berei-
ken door positieve veranderingen aan te brengen in onze leef-
wijze, voeding en ons stressmanagement en daarbij gebruik te
maken van ayurvedische principes.

De piramide voor een optimale gezondheid

Ayurveda biedt een raamwerk dat ik de ‘piramide voor een opti-
male gezondheid’ noem en waarin de drie belangrijkste ayur-
vedische remedies de basis vormen voor onze gezondheid in het
algemeen en een lang en vitaal leven.

De basis bestaat uit vaste routines, waarbij we ons circadiaanse
ritme, dat de herstelcyclus van de cellen en de reacties van im-
muuncellen reguleert, ‘synchroniseren’ en weer op het juiste
spoor krijgen. In het midden van de piramide vinden we voeding,
waarbij we ‘metaboliseren’ om een gezond darmmicrobioom te
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Yoga
Nervus vagus
stimuleren

Voeding
Darmmicrobioom
in balans brengen

Vaste routines
Circadiaanse ritme
synchroniseren

Piramide voor een optimale gezondheid: routines, voeding, yoga

bevorderen, dat een sleutelrol speelt bij een goed functionerend
celmetabolisme en een goed werkend immuunsysteem.

Bovenaan de piramide staat yoga. Hierbij staat ‘energievoor-
ziening’ en stimulatie van de nervus vagus centraal. Deze zenuw
reguleert het zenuwstelsel, helpt het zenuwstelsel bij de over-
gang naar de herstel- en vernieuwingsmodus, vergroot de neuro-
plasticiteit en activeert hersencircuits die betrokken zijn bij
neuro-immunologische processen.

Vaste routines

De essentie van ayurveda is dat we een zijn met de natuur; voor
een optimale gezondheid en vitaliteit moeten we in harmonie
leven met de natuur. We kunnen dit doen door het volgen van
vaste routines die synchroon lopen met dagelijkse en seizoens-
gebonden ritmes. In de ayurveda vormen deze routines de basis
voor het behoud en herstel van onze gezondheid, omdat ze ons
helpen bij het resetten van ons circadiaanse ritme. Dit ritme regu-
leert celherstelmechanismen en de reacties van immuuncellen,
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die beide van invloed zijn op de ophoping van beschadigde cel-
len en daarmee op fysiologische veroudering en onze levensduur
en gezondheidsduur.

Elke dag voeren onze cellen duizenden, zo niet miljoenen ver-
schillende taken uit, waaronder het reguleren van wat de celmem-
braan passeert, het in- en uitschakelen van genen en de afgifte
van neurochemicalién aan onze bloedsomloop. Onze cellen heb-
ben dus een dagschema nodig, of circadiaanse klok, dat zich re-
gelmatig herhaalt om ervoor te zorgen dat ze alles op een effici-
ente manier kunnen doen. Als ons circadiaanse ritme niet goed
is gesynchroniseerd of is ontregeld, kan er in elk systeem, orgaan
en elke cel in het lichaam een kettingreactie van problemen ont-
staan, wat kan leiden tot de ophoping van celschade.

Als we de circadiaanse klok van onze cellen kunnen synchro-
niseren, kunnen we het herstel van cellen bevorderen en ontste-
kingen verminderen, waardoor de weefsels in balans worden ge-
bracht. Het weefsel van de huid, het grootste orgaan van het li-
chaam, staat in contact met de buitenwereld en wordt voortdu-
rend blootgesteld aan toxinen in onze omgeving. Daarnaast is de
huid betrokken bij de uitscheiding van afvalstoffen uit de orga-
nen van het lichaam. Naarmate we ouder worden, worden onze
huidcellen minder efficiént in het verwijderen van afvalstoffen
en het in gang zetten van ontgiftingsprocessen. Wanneer dit ge-
beurt, functioneren de huidcellen minder goed en beginnen de
beschadigde cellen zich op te hopen in het huidweefsel, wat uit-
putting veroorzaakt en leidt tot het ontstaan van rimpels, ver-
kleuring en andere aandoeningen die gepaard gaan met verou-
dering. Abhyanga, een ayurvedische zelfmassage met warme olie,
helpt bij het verwijderen van gifstoften en afvalstoffen uit de
huidcellen. Als je deze massage elke dag of een paar keer per week
doet, herstelt het huidweefsel zich beter en vertraag je de zicht-
bare effecten die fysiologische veroudering heeft op de huid.
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Voeding

In de afgelopen tien jaar is de uitdrukking ‘voeding is een medi-
cijn’ steeds populairder geworden en wordt zij steeds meer ge-
accepteerd, niet alleen door het brede publiek, maar ook door
artsen. Het is echter helemaal geen nieuw concept; het vindt zijn
oorsprong in de ayurveda. In de klassieke ayurvedische tekst
Charaka Samhita, die vermoedelijk in 800 v.Chr. werd opgetekend,
schrijft Charaka, een van de belangrijkste ayurveda-schrijvers:
‘Als de voeding niet goed is, hebben medicijnen geen nut, en als
de voeding goed is, zijn medicijnen niet nodig.’ Dit is een zeer
eenvoudige en briljante uitspraak. lemand die gezond eet met
verse kruiden en in harmonie met de overvloed van de natuur
verkrijgt een optimale gezondheid, waardoor de moderne genees-
kunde overbodig wordt. Maar geen enkel medicijn kan iemand
genezen die geen gezonde voeding eet die in harmonie is met de
natuur.

Het is belangrijk te beseffen dat voeding in ayurveda slechts
een deel van het totaalplaatje is. Natuurlijk is wat je eet belang-
rijk, maar waarom, waar, wanneer en hoeveel je eet is belangrij-
ker. Ik noem dit ‘de basisprincipes van ayurvedisch eten’. Het is
cruciaal voor een gezond en lang leven omdat het darmmicro-
bioom wordt beinvloed door wat en wanneer je eet. Het micro-
bioom speelt een sleutelrol bij de celstofwisseling en de werking
van het immuunsysteem door middel van een proces dat auto-
fagie wordt genoemd.

Autofagie is een overlevingsmechanisme van cellen waarbij
oude celcomponenten worden gerecycled als er niet genoeg ener-
gie is om ze in stand te houden. Het is een gereguleerd, geordend
proces om celcomponenten die niet meer nodig zijn af te breken
en op te ruimen. In essentie is autofagie een mechanisme dat de
weefselhomeostase in stand houdt door de ophoping van scha-
delijke stoffen te vertragen. Dit gebeurt door het verwijderen van
oude cellen die anders ontstekingen in de omliggende weefsels
zouden kunnen veroorzaken. Het blijkt dat onthouding van voe-
dingsstoffen (vasten) de belangrijkste activator van autofagie is.
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We weten nu dat de balans in het darmmicrobioom direct wordt
beinvloed door onze voeding. Studies tonen zelfs aan dat veran-
deringen in de voeding het microbioom (darmdysbiose) binnen
vierentwintig uur kunnen veranderen.> Bovendien leidt disfunc-
tionele autofagie tot darmdysbiose. Dit wijst erop dat het darm-
microbioom autofagie nodig heeft om de darmhomeostase in
stand te houden en de aangeboren en adaptieve immuniteit te-
gen darmpathogenen te reguleren. Als we het darmmicrobioom
kunnen ondersteunen met autofagie en voeding, kunnen we het
celherstel bevorderen en ontstekingen verminderen, wat resul-
teert in het stellen van de balans in de weefsels. Het darmweefsel
dat de binnenkant van de darmen bekleedt en het microbioom
bevat, wordt bijvoorbeeld voortdurend blootgesteld aan voedings-
stoffen en ziekteverwekkers die via het maag-darmkanaal bin-
nenkomen. Naarmate we ouder worden, werkt de autofagie van
onze darmcellen steeds minder goed en worden ze minder effec-
tief in het verwijderen van oude cellen. Hierdoor wordt het darm-
microbioom verstoord. Als dit gebeurt, beginnen de beschadig-
de cellen zich op te hopen in het darmweefsel, waardoor weefsel-
uitputting optreedt en er diabetes en hart- en vaatziekten kun-
nen ontstaan.

Vasten is een van de oudste helende praktijken in de geschie-
denis van de mens en het maakt nog steeds deel uit van vrijwel
elke grote religie ter wereld. De voordelen van vasten werden al
in 600 v.Chr. beschreven in de eerste ayurvedische teksten, met
name in de Sushruta Samhita. Bij ayurvedisch ritmisch vasten ligt
de nadruk op wanneer je moet vasten en wat je moet eten als je
niet vast. Als je dit in overeenstemming doet met het pad van de
zon en seizoensveranderingen, zal deze dieetbenadering het
darmweefsel in balans brengen en autofagie ondersteunen door
middel van een uitgebalanceerde onthouding van voedingsstof-
fen en het goed verzorgen van het darmmicrobioom.
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Yoga

Veel mensen associéren yoga alleen maar met lichaamshoudin-
gen (asana’s); de hoofd- en handstanden, de balanshoudingen op
één been en de perfecte lotushouding waarbij je met gekruiste
benen zit. Yoga is echter veel meer dan het uitvoeren van lichaams-
houdingen. Yoga is een zusterwetenschap van de ayurveda die al
duizenden jaren wordt gebruikt om onze gezondheid te onder-
steunen. Yoga brengt onbalansen aan het licht en het uiteinde-
lijke doel ervan is om jezelf hiervan te bevrijden. Deze vrijheid
vermindert op haar beurt je lijden want oude patronen en ge-
woonten leiden tot symptomen, ziekte en aandoeningen. Uitein-
delijk gaat ‘yoga niet over het uitvoeren van houdingen, maar
over het ongedaan maken van wat de houdingen in de weg staat’,
aldus yogaleraar Leslie Kaminoff.

De sleutel tot dit alles is de ademhaling, want yoga betekent
het ‘verenigen’ of samenbrengen van de geest en het lichaam
door middel van de ademhaling. De adem vertelt ons wat er in de
weg zit en wat we moeten afleren of veranderen aan patronen of
gewoonten van onze geest of ons lichaam die voor onbalans zor-
gen. Door middel van de ademhaling bewerkstelligen we trans-
formatie en genezing, of, zoals we in de yoga zouden zeggen, ver-
minderen we het lijden. Door de levensenergie van de natuur
(prana) aan te vullen en door het menselijk systeem te bewegen,
verbindt de adem bovendien de macrokosmos met de microkos-
mos en stelt hij ons in staat om in harmonie met de natuur te
leven. De adem is cruciaal voor een lang leven omdat hij op tal-
loze niveaus verbonden is met het zenuwstelsel, vooral met de
nervus vagus en de stimulatie van de parasympathische respons.
We weten nu dat stimulatie van de nervus vagus het zenuwstelsel
zodanig reguleert dat de stressrespons wordt afgezwakt, dat er
neuromodulatoren vrijkomen die gerichte neuroplasticiteit be-
vorderen en de gezondheid van de hersenen ondersteunen, en
dat hersencircuits worden geactiveerd die betrokken zijn bij
neuro-immunologische processen om ontstekingen te vermin-
deren.
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Tijdens de biologielessen op de middelbare school heb je waar-
schijnlijk weleens het voorbeeld zien langskomen van een hol-
bewoner die voor een leeuw op de vlucht sloeg, waardoor zijn
‘vlucht-of-vechtreactie’ of acute stressreactie werd geactiveerd en
zijn lichaam zich voorbereidde op zelfverdediging en zelfbescher-
ming. Deze reactie wordt geactiveerd door het sympathische
zenuwstelsel en zorgt ervoor dat de pupillen verwijden, het hart
sneller gaat pompen, de bloeddruk stijgt en de ademhaling op-
pervlakkig wordt en wordt versneld. Als de dreiging weg is,
wordt het parasympathische zenuwstelsel geactiveerd en start de
‘rust-en-verteringsreactie’ of ontspanningsreactie. De ademhaling
en hartslag vertragen en het lichaam herstelt zich weer. Op deze
manier heeft het zenuwstelsel dus een directe invloed op de
ademhaling, en het blijkt dat het omgekeerde ook waar is: de
ademhaling heeft een directe invloed op het zenuwstelsel.

Als we weten hoe we de nervus vagus (en dus het zenuwstel-
sel) met onze ademhaling kunnen stimuleren, kunnen we actief
het herstel van cellen bevorderen en ontstekingen verminderen,
wat resulteert in het in balans brengen van de weefsels. Het ze-
nuwweefsel bestaat bijvoorbeeld uit neuronen die op hun ver-
bindingspunten verschillende neurochemicalién afscheiden die
met elkaar communiceren. Naarmate we ouder worden, maken
onze neuronen minder van deze chemische boodschappers aan,
waardoor de snelheid van de communicatie afneemt en schade-
lijke stoffen zich kunnen ophopen in het zenuwweefsel, wat
weefseluitputting veroorzaakt en leidt tot geheugenverlies en
beroerten.

Ademwerk, of pranayama, is een onderdeel van yoga dat veel
veranderingen teweegbrengt in de fysiologie van het lichaam en
de geest, en ook onbewuste patronen doorbreekt. Het vertragen
van de ademhaling, waarbij je rustiger, langer en vloeiender uit-
ademt, activeert de ontspanningsreactie via de nervus vagus en
brengt door een grotere neuroplasticiteit en neuro-immuniteit
het zenuwweefsel in balans.
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