Adembhalingstechnieken: jouw gereedschapskist voor herstel

Naast de normale rustademhaling bestaan er talloze ademtechnieken — elk met een
eigen doel: van diepe ontspanning tot focus, van stressregulatie tot energieopbouw.
Je ademhaling is de enige functie van je autonome zenuwstelsel die je zowel
automatisch als bewust kunt beinvloeden. Juist daarom vormt zij een unieke ingang
naar meer rust en herstel.

Adembhalingsoefeningen om meer rust te ervaren

Bij stress gaat de adem vaak sneller, hoger en oppervlakkiger. Door je ademhaling
bewust te vertragen en vooral je uitademing iets langer te maken, geef je je lichaam het
signaal dat het veilig is om te ontspannen.

Voel waar je adem naartoe gaat

Een eenvoudige manier om je ademhaling bewuster te ervaren, is door je handen op je
lichaam te leggen. Leg één hand op je borst en de andere op je buik. Voel rustig waar de
meeste beweging zit: hoog in je borst of laag in je buik. Zonder iets te forceren kun je de
adem geleidelijk meer ruimte geven richting je buik. Daar is je middenrif (diafragma)
actief, de belangrijkste ademhalingsspier. Veel mensen merken dat een lagere
buikademhaling helpt om de adem rustiger te laten worden. Zie het niet als iets wat je
moet bereiken, maar als een manier om nieuwsgierig te ontdekken hoe jouw
ademhaling op dit moment beweegt.

Hoe gebruik je deze bijlage?

Maak kennis met onderstaande oefeningen alsof je een experiment uitvoert. Oefen één
techniek gedurende drie dagen, twee tot drie keer per dag, op verschillende momenten.
Onderzoek nieuwsgierig wat je merkt in je ademhaling, lichaam en stemming. Er is geen
goede of foute uitkomst: ontdek vooral welke oefening het beste bij jou past.

Eenvoudig en voor iedereen

1. Flow-ademhaling®
Helpt je ademhaling te vertragen. Adem rustig in door je neus en laat de uitademing
(ook door je neus) ongeveer twee keer zo lang duren als de inademing. Kies een

1 De naam Flow-ademhaling verwijst naar het principe van 'flow": een lichte, prettige uitdaging die je
aandacht vasthoudt zonder te forceren. Streef naar ongeveer een 6 a 7 op een schaal van 10. Begin
met een iets langere uitademing dan inademing en verleng deze alleen als dat ontspannen blijft
voelen.



prettig ritme.

Gebruik deze manier van ademen wanneer je merkt dat je gejaagd bent, veel piekert
of moeilijk kunt ontspannen. Ook is dit een fijne basisoefening om dagelijks enkele
minuten te doen.

2. Uitademen door getuite lippen
Adem rustig in door je neus. Maak vervolgens een klein openingetje tussen je lippen,
alsof je voorzichtig een kaarsje wilt laten flakkeren. Adem langzaam uit door dit
kleine openingetje. Deze techniek maakt het gemakkelijker om langzaam uit te
ademen.

3. Hummen of neurién
Adem in door je neus en neurie tijdens de uitademing een lange 'mmmm’'. Zowel de
rustige uitademing als de trillingen dragen bij aan het ontspannende effect.

4. Zingen of chanten
Zingen of het herhalen van eenvoudige klanken helpt veel mensen om rustiger te
ademen. Samen zingen kan bovendien een gevoel van verbondenheid geven. Zing
een liedje of herhaal een klank zoals 'om’.
Het gaat niet om mooi zingen, maar om rustig ademen en de lange uitademing..

Meer regulatie

5. Fysiologische zucht
Adem diep in, neem direct nog een klein extra slokje lucht (bijvoorbeeld door ook je
mond nog open te doen) en adem vervolgens langzaam uit door je mond.
Eén tot drie herhalingen zijn meestal al voldoende bij acute spanning of een
stressvol moment.

6. Coherente ademhaling
Adem ongeveer vijf seconden in en vijf seconden uit, gedurende vijf tot tien
minuten. Deze techniek is goed onderzocht en ondersteunt balans,
hartritmevariabiliteit en veerkracht.



Meer aandacht en concentratie

7. Box breathing
Adem (door je neus) vier tellen in, houd vier tellen vast, adem vier tellen uit en
wacht vier tellen voordat je opnieuw inademt. Vind je vier tellen te lang? Pas het
tempo gerust aan. Het ritme is belangrijker dan de exacte telling.
Deze oefening helpt veel mensen om meer rust en concentratie te ervaren.

8. Oceaanademhaling (Ujjayi)
Adem rustig door je neus en vernauw de achterkant van je keel licht zodat een zacht
ruisend geluid ontstaat. Dat vernauwen krijg je door je voor te stellen dat je een
spiegel of raam wil laten beslaan met je uitademing. Alleen doe je dat nu met je
mond dicht. Dit kun je zowel tijdens je uitademing als tijdens de inademing doen.

9. Afwisselend door de neus ademen
Afwisselend door de neus ademen (Nadi Shodhana Pranayama) is een
ademhalingstechniek uit de yoga die veel mensen helpt om meer rust, balans en
mentale helderheid te ervaren.
Breng je rechterhand naar je gezicht. Laat je wijs- en middelvinger ontspannen
rusten tussen je wenkbrauwen of vouw ze licht naar binnen. Sluit met je duim je
rechterneusgat af en adem rustig in door je linkerneusgat. Sluit daarna met je
ringvinger (eventueel samen met je pink) het linkerneusgat af, open het
rechterneusgat en adem rustig uit. Adem vervolgens in door het rechterneusgat,
sluit dit weer af met je duim, open het linkerneusgat en adem uit. Herhaal dit rustige
ritme enkele minuten.

Voor wie meer ervaring heeft

10. High Triangle Breathing
Adem rustig in, houd kort vast en adem langzaam uit. Pas de pauze aan wanneer
deze onprettig voelt.



11. De 4-7-8-ademhaling
Adem vier tellen in door je neus, houd zeven tellen vast en adem acht tellen rustig
uit door je mond. Vooral geschikt voor ontspanning of voor het slapengaan.

Tot slot:

Je hoeft deze oefeningen niet allemaal te beheersen. Vaak is één techniek die goed bij je
past waardevoller dan tien technieken die je nauwelijks gebruikt. Kies daarom vooral de
oefeningen die voor jou prettig voelen en maak er een gewoonte van.



