Kerkdienst in de serie ‘Het gewone stadsleven’ met als thema ‘Ademen en rusten’, gehouden op zondag 9 augustus 2026 in de Hooglandse Kerk. Voorganger: ds. Margreet Klokke


Om op adem 
te komen
zijn wij hier,
God. 
Om de weg
naar binnen 
te vinden,
tot onszelf
te komen,
en daardoor
ook tot U…
(stilte)
Dat wij
òp onze adem
in en uit
bewust worden
van Uw adem
die de bron is
van alle leven,
van Uw Geest 
die ons van onze
eerste tot
onze laatste ademtocht
met liefde draagt
en zo ons vertrouwen
vernieuwt,
daarom bidden wij:
KYRIE






Om op adem
te komen
zijn wij hier,
God,
om tot onszelf
te komen,
tot U, en 
daardoor ook
op een nieuwe manier
tot elkaar…
(stilte)
Dat wij er
òp onze adem
in en uit
bewust van worden
hoe elk van ons
deze bron van leven
nodig heeft,
hoe ze verschillen
wegneemt,
ons over grenzen heen
met elkaar verbindt
en de samenleving
kan vernieuwen!
Daarom bidden wij:
KYRIE 








Dat al Uw mensen
wereldwijd
een beetje op adem 
mogen komen,
God. 
(stilte)
Dat wie zuchten
onder de stress
van oorlog en
geweld
gezien worden
en gesteund,
dat wie het
benauwd hebben
door de branden
die woeden
in hun omgeving
hulp krijgen
en meeleven,
dat wie in 
ademnood verkeren
door armoede
niet op de 
vlucht hoeven
maar perspectief
krijgen, toekomst. 
En dat ons lied
hen draagt, hoe dan ook, door de nacht,
daarom bidden wij:
KYRIE

Preek over Genesis 2: 4 – 7, Lucas 23: 46 en Handelingen 17: 16 – 22

Het leven van elke bewoner in deze stad is op dezelfde manier begonnen. Met de schreeuw van de boreling, en de eerste ademhaling. En het zal voor elk van ons op dezelfde manier eindigen. Met een stille laatste ademtocht. Tussen die twee momenten in haalt een mens zo’n miljoen keer per jaar adem, meestal zonder dat hij het merkt. Je wordt er vaak pas bewust van, als je gespannen bent. Vlak voor een date, bijvoorbeeld. Of voor een feest, waarop je het middelpunt zult zijn. Dan kun je voelen dat je ‘hoog in je ademhaling zit’. Maar ook als je naar de tandarts moet. Of naar het ziekenhuis, voor een uitslag. In de wachtkamer zeg je dan tegen jezelf: Rustig blijven ademen. Vier tellen in, zes tellen uit. Dat helpt. Je raakt minder snel in paniek. 
Drie jaar geleden is er aan de Leidse Universiteit iemand gepromoveerd op de betekenis van de ademhaling voor je gezondheid. Die is groot! Een rustige ademhaling heeft een positieve invloed op je hartslag. Die gaat ervan omlaag. Bovendien activeert het ’t parasympatisch zenuwstelsel. Ik wist niet dat wij dit hadden, maar het is een lichaamsfunctie, die ervoor zorgt dat al je organen in een toestand van rust en herstel komen. Als je met stress te maken hebt, is het bezoeken van een ademcoach dan ook aan te raden, volgens de onderzoeker. En ik ontdekte dat die er ook volop zijn, in onze overspannen samenleving. Als je googelt op ‘Op adem komen’ vind je er zo een hele lijst van in onze stad! En toch – hoeveel spannende momenten een mens ook te doorstaan heeft, meestal merkt hij niet dat hij ademhaalt. Je doet het onbewust. Daarom klopt het woord ‘ademhalen’ ook eigenlijk niet. Boodschappen, ja, díe háál je. Maar adem, die ontvang je. Elk moment van je leven weer. Dat maakt, dat er ook een spirituele kant aan zit. Het verbindt je, met de bron van het leven, met God. In veel religies is stilstaan bij het ademen dan ook het begin van mediteren. Van bidden. ‘Hier ben ik – laat mij hier zijn – Maak mij bewust van mijn adem – in en uit – Uw adem in mij – Uw adem in alles – Hier ben ik – laat mij hier zijn.’ Zo begin ik zelf vaak met mijn stille tijd. Ademen – er zit ook een spirituele kant aan.
Eigenlijk gaat het daar in de bijbel al vanaf de eerste bladzijde over. In het Oude Testament, in Genesis 1 wordt verteld: In het begin schiep God de hemel en de aarde. De aarde was woest en doods, duisternis lag over de oervloed, en over het water zweefde Gods geest. Het woord dat daar voor ‘geest’ gebruikt wordt, kun je ook vertalen met wind, adem. Dus Gods adem strijkt over het water. En zoals wij op onze adem tot spreken komen, zo ook de Eeuwige, in het verhaal. Hij zegt: ‘Laat er licht zijn’, en er is licht. En zo komt Hij zelf aan het licht, als Schepper. Hij staat aan het begin, van alle leven op aarde. Ook dat van de mens. Die vormt de kroon op zijn werk. Laten wij mensen maken, zegt Hij tenslotte, die op ons lijken. Als zijn evenbeeld, schept Hij hen. En dan geeft Hij hen de verantwoordelijkheid over alles. De taak, om over de aarde en haar volheid te heersen. 
In dat woordje heersen schuilt een gevaar. Ik hoef dat denk ik niet uit te leggen. Iemand die heerst – dat is iemand die het leven vorm geeft. Het in banen leidt, het máákt. Hij wordt maar zo een schepper naast God in plaats van ònder de Eeuwige. En als hij niet uitkijkt: een schepper los van God. Een ‘macher’. En het is alsof de verteller dat voelt aankomen, aan het einde van zijn eerste hoofdstuk. Daarom schrijft hij nog een tweede scheppingsverhaal, anders dan het eerste. U hoorde het net. Daarin schept Hij de mens niet door zijn woord naar zijn evenbeeld. Hij kleit hem, uit aarde en water. Als dit aard-mannetje af is - handen en voeten en ogen en oren en alles zit er aan - dan doet het ’t nog niet. Het lijkt op een muziekinstrument als een fluit of een orgel. Er moet nog adem in, wind. Dus God blaast hem levensadem in de neus. Zo nietsig is de mens, zegt dit tweede verhaal, zonder God! In de hoop, dat je je geen schepper naast God gaat voelen. Geen schepper los van God wordt. Maar bewust blijft, dat je een schepsel bent. Afhankelijk, van de adem van God en de woorden die Hij op die adem tot je spreekt. Afhankelijk van de Geest van liefde, die zo naar je toe waait…
Genesis 1 en Genesis 2: Ze houden ons twee mensbeelden voor ogen. Die van een schepper, naar Gods evenbeeld, en die van een schepsel. Ze liggen dicht bij elkaar. Ze zijn aan elkaar verwant, als twee broers. Ze komen dan ook terug, in de namen van de eerste twee broers , waar de bijbel van vertelt. Kaïn betekent zoiets als ‘Maker’, ‘Ik heb het gemaakt’. En Abel betekent ‘Ademtocht’. Want de mens is schepper en schepsel. En deze kanten van je hebben elkaar nodig. Kain moet Abel niet uit het veld ruimen. Het is van belang om je vaker te herinneren: Ik háál geen adem. Ik krijg adem. De bron van alle leven ademt nu in mij. Ik ben er net zo afhankelijk van als ieder ander. En dan bewust ruimte te geven, aan God. Onderdak aan zijn woorden, en de Geest van liefde, die er doorheen waait. 
In het Nieuwe Testament wordt er verteld en geloofd dat er één mens is geweest, die de Abel in hem altijd heeft gekoesterd. Die de balans wist te bewaren tussen een ‘maker’ zijn, een vormgever van het leven, èn een kwetsbare ontvanger van elke nieuwe dag. Jezus, Messias. Er is een gedicht van Rilke, waarin ik hem herken. Het is een portret van iemand, die zich helemaal schepsel weet, zoals in Genesis 2 beschreven. Lege ruimte, voor Gods Geest. En die zich bezorgd maakt, om hoe het moet met die Geest, als er niemand meer is zoals hij, die Hem onderdak biedt. Waar de bron van ons leven dan blijft. 
‘Wat zul je doen, God, als ik sterf? – Ik ben je kruik (als ik val in scherven?) – Ik ben je drank (als ik bederf?) – Ben je gewaad, werk van je handen – met mij verlies ook jij je zin. – Na mij heb jij geen huis, waarin jou – woorden, nabij en warm, begroeten. – Van je vermoeide voeten – valt de fluweelzachte sandaal, die ik ben. (…) Wat zul je doen, God? Ik ben bang.’ Zo is de mens bedoeld. Als déze. Ervan bewust, dat als niemand de Godsadem ruimte geeft er iets wezenlijks ontbreekt. Als niemand voor Abel zorgt, de liefde verdwijnt. Het leven zèlf op het spel staat. Ik herken Jezus in dit portret. Van hem vertelt Lucas, dat als hij sterft, hij niet zomaar z’n laatste adem uitblaast. Maar op z’n laatste ademtocht bidt: In Uw handen beveel ik mijn geest.
Lucas. Na zijn evangelie van Jezus schrijft hij het boek Handelingen. Daarin vertelt hij, hoe Jezus in Geestkracht is opgestaan, over de aarde zweeft, en op allerlei plekken voor wonderlijk nieuw leven zorgt. Paulus is één van de mensen, die een rol speelt, een instrument is, in die beweging. Op een dag komt hij op de vleugels van die Geest in Athene terecht. Dat is op dat moment zo’n beetje het centrum van de wereld. Het Washington, Brussel, Moskou en Beijing van nu. Hier wonen de ‘makers’ van de tijd. De mensen die het leven vorm geven. De toonaangevende wetenschappers en filosofen. De baken verzettende staatslieden en kunstenaars. Als Paulus er rondloopt, is hij onder de indruk van hun cultuur. Maar hij voelt ook: Het zijn ‘machers’. Ze lijken op Kain, die niet wilde weten van zijn afhankelijkheid, en zijn broertje Abel, het zuchtje wind, de adem benam. Hij krijgt dit gevoel vooral, als hij tussen hun godenbeelden loopt. Ze hebben in Athene een god van de zee en een god van de handel. Een god van de oorlog en van de huiselijke haard. Hij begrìjpt dit wel. Een mens heeft maar beperkte invloed op de zee en de handel, de oorlog en de huisvrede. En dat is lastig, voor de ‘machers’ in Athene. Daarom al die godenbeelden, en de rituelen erom heen. Die geven tòch nog een zeker gevoel van controle. Als je ze maar offers brengt, doen ze wat jij wilt. Scheppers naast God, zijn ze in Athene, ziet Paulus. Ja, scheppers los van de Eeuwige. In zijn toespraak op de Areopagus zegt hij er wat van. Op een tactische manier. Hij sluit aan, bij een altaar dat hij gezien heeft, waarop staat: ‘Aan een onbekende god’. Hij zegt: Wat u in dit altaar vereert zonder het te kennen, dat kom ik u verkondigen. (…) Hij die aan iedereen het leven en adem en al het andere schenkt. (…) Jullie hebben prachtige godenbeelden gemaakt. Jullie lijken te denken dat zij jullie nodig hebben. Maar het is andersom. Jullie zijn zelf gemaakt, en je hebt de Schepper nodig. In al je vezels ben je afhankelijk van Hem. In Hem leven wij, bewegen wij ons en zijn wij! 
De mens ìs een maker. Een schepper, als het goed is, onder de Eeuwige. Maar hij kan beter geen schepper naast God worden, of erger nog, los van God. Geen ‘macher’. En misschien voelt dat als een beperking. Als weer zo’n ‘Gij zult niet’ waar onze godsdienst zich zo impopulair mee kan maken. Maar het is geen beperking. Eerder een bevrijding. Albert Schweitzer – Duits arts, theoloog, filosoof en, wat leuk! ook organist – heeft daar iets moois over gezegd. Paulus zo zich erin herkennen. Hij zei: ‘De mens is een deel van het geheel dat we universum zijn gaan noemen. Maar hij ervaart zichzelf, zijn gedachten en gevoelens, als iets dat van het overige gescheiden is’. Dat er buiten staat, er boven. ‘Dit beeld dat hij van zichzelf heeft is een soort gevangenis. Het beperkt hem tot (…) genegenheid voor enkele mensen die hem na staan. Zijn opgave moet daarin bestaan, zich uit deze gevangenis te bevrijden, opdat hij de kring van zijn meegevoel tot àlle levende wezens en de hele natuur in al haar schoonheid uitbreidt en deze omarmt’. Dat is precies wat Paulus bedoelt, als hij de Atheners zegt: Denk jezelf niet boven al het andere. Je bent een schepper, zeker, een maker, maar altijd ook een schepsel, net als de dieren, de bomen, de bloemen. Je bent afhankelijk van Gods adem, in alles. In Hem leven wij, bewegen wij ons en zijn wij. 
Met dat besef begint religie. En de basisvorm van bidden is in veel godsdiensten dan ook bewust ademen. In de christelijke traditie zijn de woestijnvaders ermee begonnen. De kloosters hebben het voortgezet. Ademen helpt je de weg naar binnen te gaan. Je opnieuw met God, de bron van alle leven te verbinden. En tegelijk ook met alle andere schepselen, die van zijn adem leven. ‘Hier ben ik – laat mij hier zijn – maak mij bewust van mijn adem – in en uit – Uw adem in mij – Uw adem in alles – Hier ben ik – laat mij hier zijn.’ Amen. 
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Eeuwige,
Hier zijn wij
laat ons hier zijn. 
Laat ons bewust zijn
van onze adem
in en uit
Uw adem in ons
Uw adem in alles. 
Laat ons
innerlijk voor U
knielen
als bron van
alle leven. 
Wij danken U
voor alles. 
Wij bidden
dat wij eerbiedig
leven, met respect
voor elk
kostbaar en
kwetsbaar mens,
voor elk uniek
en sterfelijk dier
voor elke kleurrijke
en breekbare 
plant. 

Wij bidden
voor mensen met veel 
verantwoordelijkheid. 
De makers
van onze samenleving.
Wij kunnen
niet zonder hen.
Soms zijn wij zelf
eén van hen. 
Dat zij, dat wij
niet buiten
onze schoenen
gaan lopen,
geen schepper
naast U worden
of schepper
los van U. 
Want dan kan er
altijd weer óver mensen gelopen worden, die 
kwetsbaar zijn
en worden schepselen
die geen stem hebben
zoals bossen 
en rivieren
vaak niet gehoord. 
Hoed ons,
Eeuwige,
voor overmoed,
door het besef
van onze eigen
afhankelijkheid
van U, met elke adem
in en uit. 

Wij bidden
voor mensen
die op dit moment
met elke adem
in en uit vóelen
hoe kwetsbaar 
zij zijn.
Voor mensen
in schuilkelders
en loopgraven.
Voor mensen
bij brandhaarden
en verdroogde
rivierbeddingen.
Voor mensen
in wachtkamers
en ziekenhuisbedden. 
Voor mensen
met stress
op hun werk, zorg
in hun privéleven. 
Laat hen
naar U toe ademen
en weten
U bent nabij
juist ook als het dal
donker is. 
Laat hen rusten in U
Wij noemen…

In stilte…

Onze Vader 








NB Wanneer u vaker inspiratie vindt in onze preken en gebeden, stellen wij u voor om eens een gift over te maken aan NL30INGB0000111806 t.n.v. Penningmeester wijkgemeente Hooglandse Kerk. U steunt ons werk ermee, hartelijk dank!

