Adem jezelf terug in balans — praktische oefening

Adembhaling is niet iets wat je zozeer moet begrijpen met je hoofd, maar vooral mag gaan
ervaren met je lichaam. Door bewust te oefenen kun je het verschil tussen een gespannen en
een ontspannen ademhaling letterlijk voelen. Kleine veranderingen in je ademritme en
adempatroon kunnen grote effecten hebben op je stressniveau, je slaap en je algehele gevoel
van rust in je lichaam en in je hoofd. Dit hoofdstuk helpt je stap voor stap om de adem weer als
natuurlijke bondgenoot te gebruiken.

Een korte zelftest: hoe vaak adem je per minuut?

Voordat we met oefenen aan de slag gaan, is het helpend om eerst even stil te staan bij hoe
jouw ademhaling er op dit moment uitziet. Niet om te beoordelen of het ‘goed’ of ‘fout’ is, maar
om bewust te worden van wat je lichaam nu laat zien.

Ga comfortabel zitten of liggen. Leg eventueel een hand op je buik of borst, zodat je de
beweging van je ademhaling beter kunt voelen. Tel vervolgens gedurende één minuut hoeveel
ademhalingen je maakt. Eén ademhaling is een inademing plus een uitademing. Je hoeft dus
bijvoorbeeld alleen je inademingen te tellen gedurende die minuut. Je kunt eventueel iemand
anders vragen mee te tellen, zodat je zelf alleen maar hoeft te ademen. Het lastige is om in die
minuut ‘gewoon’ te blijven ademen en niet ‘je best’ te gaan doen. Wat kan helpen, is je
adembhaling alleen te observeren — alsof je er van een afstandje naar kijkt.

Veel mensen met stress- of burn-outklachten ademen in rust sneller dan ze denken — vaak
tussen de 15 en 20 ademhalingen per minuut of meer. Dat is geen teken van falen, maar een
signaal dat het lichaam nog in een verhoogde staat van paraatheid staat. Wanneer het systeem
werkelijk tot rust komt, zakt de ademfrequentie meestal vanzelf richting de 8 tot 12
ademhalingen per minuut — en soms nog lager bij diepe ontspanning.

Zie deze meting als een momentopname. Je ademhaling verandert voortdurend, afhankelijk van
spanning, vermoeidheid, emoties en aandacht. Het doel van deze zelftest is niet om een getal
na te streven, maar om te voelen: zo ademt mijn lichaam nu. Dat inzicht vormt een eerste,
waardevolle stap richting herstel.

Een eenvoudige ademoefening: vertragen zonder forceren

Zoek een houding waarin je je redelijk comfortabel voelt — zittend of liggend. Je hoeft niets te
veranderen aan je houding. Sluit eventueel je ogen, of laat je blik zacht rusten op een vast punt
voor je, zonder ergens speciaal op te focussen.

Breng je aandacht naar je ademhaling, zonder haar te sturen. Merk gewoon op hoe ze op dit
moment gaat.

Adem rustig in door je neus en laat de adem ontspannen weer los. Probeer niets vast te houden
of te sturen. Sta toe dat de uitademing vanzelf iets langer wordt dan de inademing.



Na de uitademing ontstaat misschien een korte pauze. Als die er nog niet is, probeer die korte
pauze dan eens te laten ontstaan en te voelen wat dat doet.

Blijf zo een paar minuten ademen. Niet dieper dan nodig, niet langzamer dan comfortabel voelt.
Je ademhaling mag zacht, klein en eenvoudig blijven.

Merk op wat er gebeurt. Misschien verandert je ademritme. Misschien voel je iets meer rust, of
juist onrust. Alles wat je ervaart is oké — het zegt iets over waar je lichaam nu is.

Belangrijke aandachtspunten

= Adem ontspannen uit en forceer de pauze na de uitademing niet. Te veel je best doen werkt
vaak averechts. Je loopt dan het risico dat je als reactie of compensatie dieper gaat
inademen na de pauze, wat het effect van de oefening teniet kan doen.

= Voel bij elke ademhaling of het nog comfortabel voelt. Je adem mag niet gaan ‘achterlopen’
of geforceerd aanvoelen.

= Bouw een te hoge ademhalingsfrequentie stapsgewijs af. Probeer dus niet om jezelf vanuit
een frequentie van bijvoorbeeld 19 ademhalingen per minuut ineens terug te brengen naar
10 ademhalingen per minuut. Gun je lichaam de tijd om langzaam te wennen aan deze
verandering.

Het bewust hiermee oefenen is minstens zo waardevol als het resultaat omdat je ook bezig bent
met beter leren voelen. Gun jezelf de tijd om opnieuw vertrouwd te raken met een rustige
ademhaling. Je lichaam moet mogelijk ontwennen van een te hoge versnelling.

Praktisch handvat: een haalbaar oefenritme

Start met drie keer per dag 5 minuten. Gaat dit goed, bouw het dan langzaam uit naar 10
minuten per keer. Je kunt daarbij denken aan de volgende drie momenten op de dag:

e Direct na het wakker worden
Vaak schiet het hoofd meteen ‘aan’. Door de dag te beginnen met een paar minuten rustige
ademhaling breng je jezelf terug in een ontspannen modus. Zo begin je je dag in een lagere
versnelling.,

e Op een stressvol moment overdag
Merk je dat je opgejaagd raakt of spanning oploopt, neem dan bewust even pauze. Vijf
minuten rustige ademhaling kan al helpen om het stresssysteem te laten terugschakelen.

o Vlak voor het slapengaan
Een rustige ademhaling voor de nacht ondersteunt het inslapen en kan bijdragen aan een
diepere, herstellende slaap.

Zie dit oefenritme niet als een verplicht schema, maar als een uitnodiging. Minder oefenen mag
altijd. Overslaan betekent geen terugval. Elke keer dat je even bewust ademt, geef je je lichaam
een signaal van veiligheid, waardoor herstel ruimte krijgt.



Hulpmiddelen en creatieve ondersteuning

Soms helpt het om het oefenen wat te ondersteunen of af te wisselen. Niet omdat het zonder
hulpmiddelen niet zou werken, maar omdat variatie het makkelijker kan maken om aandacht
en rust vast te houden. Kies wat bij jou past — niets is verplicht.

Handen als eenvoudig hulpmiddel

Een van de meest toegankelijke manieren om je ademhaling te voelen, is door je handen te
gebruiken. Leg één of beide handen op je buik en merk op hoe deze zacht meebewegen. Je
kunt ook één hand op je borst en één op je buik leggen om het verschil in beweging te voelen.
Deze eenvoudige feedback nodigt het lichaam uit om lager en rustiger te ademen.

Tekenen op je ademhaling

Leg een vel papier horizontaal voor je neer. Plaats je pen links op het papier en volg met je
hand je ademritme: omhoog tijdens het inademen, omlaag bij het uitademen, gevolgd door
een horizontale lijn tijdens de pauze. Zo ontstaat een eenvoudig ‘heuvellandschap’. Dit
tekenen helpt om te vertragen en je aandacht bij de adem te houden. Als je dat bijvoorbeeld
1 minuut doet en daarna het aantal heuvels telt dan zie je de ademhalingsfrequentie van die
minuut. Het tekenen helpt je te focussen en vertragen.

Adembhalingsapps

Ademhalingsapps kunnen helpen om je aandacht bij de adem te houden. Kies bij voorkeur
een app waarin je zelf het ademritme kunt instellen, met de mogelijkheid een korte pauze na
de uitademing in te stellen. Met een basisinstelling van bijvoorbeeld 2 seconden inademen, 2
seconden uitademen en 2 seconden pauze kom je uit op 10 ademhalingen per minuut — een
rustig en natuurlijk tempo. Twee goede apps met veel instelmogelijkheden zijn de Pocket
Breath Croach en de https://lekker-ademen.vercel.app

Ademtools

Er zijn verschillende ademtools ontwikkeld die je helpen om een rustig ademritme te volgen,
zoals de Moonbird, Pebbles, Somnox en Zenspire. Op de website thebreathworkmovement.nl
vind je een overzicht van veel gebruikte ademhulpmiddelen.

Hartslagmeters en biofeedback

Sommige mensen vinden het prettig om feedback te krijgen via een hartslagmeting, zoals een
smartwatch, borstband of zuurstofsaturatiemeter. Bij een rustige ademhaling zakt de hartslag
duidelijk zichtbaar — soms al binnen een minuut. Daarmee zie je de directe effecten van een
rustige adembhaling op je hartslag en dus de mate waarin je lichaam ontspant.

Probeer het uit, met nieuwsgierigheid en zonder prestatiedruk.



https://lekker-ademen.vercel.app/

