
 

 

 

 

 

 

Holotropisch ademwerk is een 

krachtige en transformele 

benadering voor emotionele en 

geestelijke heling, ontwikkeld 

door de psychiater Stanislav Grof 

en zijn vrouw, Christina Grof. 

Deze methode, die in de jaren 70 

ontstond, heeft zijn wortels in de 

ervaringen van de Grofs met 

psychedelische therapieën, maar 

verschilt op belangrijke 

manieren. Holotropisch 

ademwerk maakt gebruik van de 

kracht van ademhaling om 

mensen in een veranderde 

bewustzijnstoestand te brengen, 

zonder dat er middelen worden 

gebruikt. 

 

Het proces begint meestal met 

een voorbereiding waarin 

deelnemers worden 

geïntroduceerd in de techniek en 

het doel van de sessie. Tijdens de 

ademhalingssessie, die enkele 

uren kan duren, wordt de 

deelnemers gevraagd om snel en 

diep te ademen. Deze versnelde 

ademhaling helpt de geest om af 

te dwalen naar een andere staat 

van bewustzijn. Deelnemers 

kunnen krachtige emotionele 

ervaringen, herinneringen en 

soms zelfs visioenen 

tegenkomen. Het doel is om 

opgekropte emoties en trauma’s 

los te laten en te verwerken, wat 

kan leiden tot catharsis en diepe 

inzichten. 

 

 

Een belangrijk aspect van 

holotropisch ademwerk is de rol 

van de facilitators. Deze ervaren 

begeleiders zijn aanwezig om een 

veilige en ondersteunende 

omgeving te creëren. Ze helpen 

deelnemers om zich veilig te 

voelen en moedigen hen aan om 

hun ervaringen volledig te 

verkennen. De faciliteiten 

kunnen ook muziek inzetten die 

zorgvuldig is geselecteerd om de 

emotionele reis te ondersteunen 

en te versterken. Deze muziek 

speelt een cruciale rol in het 

proces, aangezien het kan helpen 

om de diepte van de ervaring te 

verdiepen en deelnemers te 

begeleiden door hun innerlijke 

landschap. 

 

De impact van holotropisch 

ademwerk kan enorm zijn. Veel 

deelnemers rapporteren 

significante veranderingen in hun 

emotionele welzijn, inclusief 

vermindering van angst, 

depressie en andere mentale 

gezondheidsproblemen. Door het 

verkennen van onderdrukte 

emoties kunnen deelnemers niet 

alleen oude trauma's verwerken, 

maar ook nieuwe perspectieven 

op hun leven en relaties 

ontwikkelen. De intense 

ervaringen die voortkomen uit 

holotropisch ademwerk kunnen 

zelfs leiden tot spirituele  

 

 

 

inzichten en een dieper begrip 

van het zelf. 

 

Holotropisch ademwerk biedt 

een unieke en krachtige manier 

om emotionele heling te 

bevorderen. Door middel van 

gecontroleerde ademhaling, 

ondersteuning van facilitators en 

een veilige omgeving, kunnen 

deelnemers een diepere 

verbinding met hun innerlijke zelf 

maken. In een wereld waarin 

geestelijke gezondheids-

problemen steeds vaker 

voorkomen, biedt deze methode 

een hoopvolle weg naar herstel 

en transformatie. Het is een 

uitnodiging om de diepten van 

onze emoties te verkennen en de 

kracht van ademhaling als 

hulpmiddel voor genezing te 

omarmen. 
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