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Hoofdstuk 4. — Ademhaling

In dit hoofdstuk nemen we je stap voor stap mee in de rol van je ademhaling bij stress en
herstel. We kijken naar:

hoe je ademhaling onder invloed van stress verandert

wat je lichaam je daarmee laat zien

hoe een ademhaling in rust eruitziet

hoe je je ademhaling weer tot rust kunt brengen

en hoe bewust ademen je kan helpen om signalen eerder op te merken, te pauzeren en
bewuster bij te sturen

uhwWwNE

In dit hoofdstuk staan we stil bij iets wat zo vanzelfsprekend lijkt dat we het bijna vergeten:
onze ademhaling.

Misschien merk je er pas iets van wanneer je gespannen bent. Wanneer je adem stokt. Of
wanneer je juist diep zucht van opluchting. Je adem reageert op alles wat je meemaakt — vaak
sneller dan jijzelf doorhebt.

We staan eerst stil bij wat er gebeurt wanneer stress langere tijd aanhoudt. Hoe je adem dan
ongemerkt verandert. Hoe ze sneller en oppervlakkiger wordt. En hoe dat, zonder dat je het
wilt, je lichaam in een voortdurende staat van paraatheid kan houden. Niet omdat je iets
verkeerd doet, maar omdat je systeem probeert zich aan te passen.

Daarna brengen we in kaart wat er in het lichaam gebeurt wanneer de adem te snel gaat. Want
een adem die te snel gaat, heeft gevolgen. Voor je energie. Voor je slaap en concentratie. En
voor dat vage gevoel van onrust dat soms maar niet wijkt. We maken zichtbaar wat vaak
onzichtbaar blijft: hoe een kleine verschuiving in ademritme grote invloed kan hebben op hoe je
je voelt.

Vervolgens vertragen we.

We onderzoeken hoe een ademhaling eruitziet wanneer het lichaam zich veilig voelt. Niet als
ideaalbeeld waar je aan moet voldoen, maar als een natuurlijke staat die nog altijd in je
aanwezig is. Een rustige adem via de neus. Een zachte beweging in de buik. Een korte pauze na
de uitademing. Het ritme van herstel.

Maar begrijpen alleen is niet voldoende. Daarom nodigen we je vervolgens uit om het zelf te
ervaren. Met eenvoudige oefeningen die je helpen om je adem weer ruimte te geven. Zonder
forceren. Zodat je niet alleen leest over herstel, maar ook kunt voelen wat ontspanning met je
doet.

Tot slot kijken we verder dan het directe effect van een rustige ademhaling. Want wanneer je
regelmatig oefent, oefen je niet alleen in ontspannen. Je leert ook eerder signalen van spanning



herkennen, even te pauzeren voordat je automatisch doorgaat of reageert, en bewuster te
voelen wat je op dat moment nodig hebt.

Zo wordt ademhaling meer dan een techniek om tot rust te komen. Ze wordt een praktische
herstelvaardigheid: een manier om op te merken, te pauzeren en waar nodig bij te sturen.

Inleiding — De adem als vergeten ingang naar herstel
Adembhalen doen we allemaal. Duizenden keren per dag. Zonder dat we erbij stilstaan.

Juist omdat ademhalen vanzelf gaat, zijn we ons vaak niet bewust van hoe sterk de adem
verbonden is met ons zenuwstelsel. Ze weerspiegelt in welke stand je lichaam staat —
gespannen of ontspannen — en kan dat evenwicht ook beinvlioeden.

In dit hoofdstuk benaderen we ademhaling niet als truc of techniek, maar als een natuurlijk
proces dat nauw verbonden is met hoe je lichaam reageert op stress en herstel. Je ademhaling
laat zien wat er in je gebeurt — en biedt tegelijkertijd een mogelijkheid om bewust invloed uit
te oefenen. Door haar beter te leren voelen en waar nodig tot rust te brengen, ontstaat niet
alleen ruimte voor lichamelijk herstel, maar ook om eerder op te merken, te pauzeren en bij te
sturen.

1. De ademhaling raakt van slag — en houdt stress in stand

Een onbewust proces met grote gevolgen

Je ademhaling bepaalt meer dan je denkt. Ze reguleert je stressniveau, je energiebalans en zelfs
hoe goed je herstelt en slaapt. Toch krijgt de ademhaling in de begeleiding bij stress- en burn-
outklachten vaak te weinig aandacht. En dat terwijl we zo’n 20.000 keer per dag ademen —
meestal zonder erbij stil te staan.

Bij langdurige stress past de ademhaling zich ongemerkt aan. Ze wordt sneller, oppervlakkiger
en verplaatst zich van de buik naar de borst. Dat is geen fout van jou, maar een logisch gevolg
van een lichaam dat zich voortdurend moet aanpassen aan spanning, druk en alertheid. Als deze
toestand langere tijd aanhoudt — bijvoorbeeld bij piekeren, zorgen of structurele overbelasting
— raakt het ademhalingscentrum in de hersenstam als het ware hergekalibreerd. Een verhoogd
ademtempo wordt dan het nieuwe normaal. Dit noemen we chronische hyperventilatie.

Het lichaam blijft in de startblokken

Wanneer de ademhaling structureel te snel is, blijft het lichaam in een staat van paraatheid.
Ook als er op dat moment geen direct gevaar is, gedraagt het systeem zich alsof het elk moment
moet reageren. Slapen wordt moeilijker, ontspanning blijft oppervlakkig en herstel komt
nauwelijks op gang. Het lichaam staat als het ware continu in de startblokken.

Veel begeleidingstrajecten bij stress en burn-out richten zich vooral op praten, analyseren en
begrijpen. Dat is waardevol, maar zolang het lichaam in deze AAN-stand blijft, krijgt het niet
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vanzelf het signaal dat het weer veilig is om te herstellen. Het stresssysteem blijft actief, hoe
goed de gesprekken ook zijn.

Ademhaling als ontbrekende schakel

Juist hier speelt de ademhaling een sleutelrol. De manier waarop je ademt, staat in directe
verbinding met je zenuwstelsel. Een verstoord adempatroon kan stress in stand houden — maar
andersom kan een rustiger, natuurlijker ademhaling het lichaam helpen terugschakelen.
Werken met de ademhaling biedt mensen met stressklachten daarom iets essentieels: een
concreet en lichamelijk aanknopingspunt. In een periode waarin controleverlies en
machteloosheid de boventoon voeren, geeft bewust ademen een ingang om weer iets van regie
te ervaren. Niet door het hoofd verder aan het werk te zetten, maar door het lichaam opnieuw
te betrekken. Zo verschuift de aandacht stap voor stap van denken naar voelen — en ontstaat
er ruimte om uit de overlevingsstand te komen en richting herstel te bewegen.

Om die weg terug te vinden, is het helpend om eerst te begrijpen wat je lichaam je vertelt
wanneer je ademhaling structureel te snel gaat — vaak subtiel, maar met grote gevolgen.

2. Wat je lichaam vertelt als je adem te snel gaat

Ademen lijkt vanzelfsprekend. Maar wat gebeurt er in je lichaam wanneer je dag in, dag uit nét
iets te snel ademt?

Een verstoorde ademhaling blijkt dan geen onschuldige bijzaak. Ze beinvloedt direct het
autonome zenuwstelsel en verstoort de balans tussen activering (sympathisch) en ontspanning
(parasympathisch).

Bij langdurige spanning — zoals piekeren, deadlines, conflicten of aanhoudende zorgen — kan
het ademhalingscentrum ontregeld raken. Het lichaam blijft dan paraat, klaar om te vechten of
te vluchten, ook als er feitelijk geen gevaar meer is. De ademhaling versnelt, wordt
oppervlakkiger en verschuift van buik naar borst. Wat begint als een logische stressreactie, kan
zo het ‘nieuwe normaal’ worden.

Deze toestand wordt ook wel sympathicusdominantie genoemd: het lichaam draait
voortdurend in een te hoge versnelling. Dat ziet er meestal niet uit als een acute
paniekademhaling. Het is subtieler dan dat. Een paar ademhalingen per minuut te veel. lets
hoger in de borst. Nauwelijks merkbaar — maar fysiologisch wel degelijk van invloed.

En juist daarin schuilt het probleem.

Een langdurig versnelde ademhaling kan uiteenlopende lichamelijke en mentale klachten
versterken. Denk aan onrust, vermoeidheid, prikkelbaarheid, een geja agd gevoel, hoofdpijn,
hartkloppingen, koude handen en voeten of een oppervlakkige slaap. Deze klachten ontstaan
niet omdat er ‘iets mis’ is, maar omdat het lichaam langdurig in een verhoogde staat van
paraatheid blijft.



Juist omdat deze ontregeling zo weinig zichtbaar is, wordt ze vaak niet herkend als wat ook wel
chronische hyperventilatie wordt genoemd. Dan wordt er gewerkt aan losse klachten — beter
slapen, minder piekeren, meer ontspanning — terwijl het onderliggende systeem in dezelfde
hoge versnelling blijft draaien. Zolang de ademhaling het signaal van paraatheid blijft afgeven,
krijgt het lichaam onvoldoende ruimte om echt tot rust te komen.

Het goede nieuws is dat dit patroon omkeerbaar is. Wanneer de ademhaling weer rustiger en
natuurlijker wordt, krijgt het lichaam de kans om uit deze hoge versnelling te komen en kan
herstel stap voor stap op gang komen.

De rol van koolzuurgas

Wat veel mensen niet weten, is dat het probleem bij een te snelle ademhaling niet zozeer een
tekort aan zuurstof is, maar een tekort aan koolzuurgas (CO;). Koolzuurgas is een natuurlijk
afvalproduct van de stofwisseling, maar speelt tegelijkertijd een cruciale rol in het lichaam. CO,
zorgt onder andere voor het openhouden van je luchtwegen (bronchusverwijding), een goede
zuurstofafgifte aan je cellen (via het Bohr-effect'), het reguleren van de zuurgraad in je bloed
(pH-waarde) en het ontspannen van je zogenoemde gladde spieren zoals in je darmen en
bloedvaten.

Wanneer je voortdurend te snel of te diep ademt, blaas je relatief teveel CO, uit. Hierdoor kan
het CO,-gehalte in het bloed te laag worden — een toestand die ook wel hypocapnie wordt
genoemd. Dit kan leiden tot klachten als duizeligheid, tintelingen, koude voeten en handen,
hartkloppingen, benauwdheid, spierkrampen of een gevoel van ademnood, zelfs wanneer er
voldoende zuurstof aanwezig is.

Wanneer snelle ademhaling omslaat in paniek

Bij sommige mensen kan een versnelde ademhaling uitmonden in een paniekaanval. Door het
snelle ademen daalt het koolzuurgasgehalte in het bloed, waardoor klachten kunnen ontstaan
zoals duizeligheid, tintelingen, hartkloppingen en een gevoel van ademnood. Die lichamelijke
sensaties kunnen vervolgens weer extra angst oproepen, waardoor de ademhaling nog sneller
wordt. Zo kan een vicieuze cirkel ontstaan.

Hoewel een paniekaanval zeer beangstigend kan aanvoelen, is hij lichamelijk niet gevaarlijk.
Het lichaam staat tijdelijk in een extreme vorm van paraatheid.

Juist daarom kan het helpen om de ademhaling weer rustig en gecontroleerd te laten
verlopen, met aandacht voor een ontspannen en iets langere uitademing. Daarmee geef je
het zenuwstelsel het signaal dat de acute dreiging voorbij is.

Heb je regelmatig paniekaanvallen of veel last van angstklachten, bespreek dit dan met een
arts of therapeut. Begeleiding kan helpen om deze reactie beter te begrijpen en ermee om te
leren gaan.




De herstellende pauze na je uitademing

Na een rustige uitademing ontstaat van nature een korte pauze voordat de volgende inademing
begint. Deze pauze — de zogeheten retentiefase — is een belangrijk herstelmoment. Tijdens
deze korte pauze krijgt het lichaam de kans om het CO,-evenwicht te herstellen en de toestand
van rust en herstel te verlengen. Tijdens de uitademing schakelt je lichaam namelijk al over naar
het parasympathisch zenuwstelsel — de stand van ontspanning. De retentiefase verlengt deze
staat, omdat de volgende inademing — die weer lichte sympathische activatie geeft —even op
zich laat wachten. Je hartslag blijft daardoor iets lager, je ademhalingsspieren ontspannen en je
lichaam ervaart een kort moment van diepe ontspanning.

Bij stress of langdurige spanning verdwijnt deze pauze vaak. De ademhalingen volgen elkaar snel
op, zonder rustmoment. Het lichaam gunt zichzelf als het ware geen adempauze meer. Het
herstellen van deze natuurlijke pauze na de uitademing is daarom een belangrijke stap richting
ontspanning en herstel.

Ook mechanisch is dit een waardevolle pauze: je ademhalingsspieren — vooral het middenrif en
de tussenribspieren — zijn volledig ontspannen. Ze krijgen letterlijk even rust, wat de ademhaling
energiezuiniger maakt. Ondertussen gaat de gasuitwisseling in je longblaasjes gewoon door,
maar nu zonder dat er lucht stroomt. Dat zorgt voor een vloeiendere afstemming tussen longen
en bloed, waardoor zuurstof efficiénter wordt opgenomen en afgegeven aan je weefsels.

En tenslotte heeft de retentiefase ook een psychologische dimensie. Het is een mini-moment
van stilte tussen twee bewegingen in. Juist die stilte kan aanvoelen als afronding, als een punt
van rust.

Onbewuste steun voor je ademhaling - Wat je lichaam van nature al doet

Sommige activiteiten zijn heilzaam voor onze ademhaling zonder dat we het doorhebben.
Zingen bijvoorbeeld verlengt vanzelf de uitademing en werkt daardoor ontspannend. Ook roken
— hoe schadelijk ook — geeft mensen de gewenste ontspanning onder andere door het ritueel
van langzaam en gecontroleerd langer uitademen.

Beweging helpt eveneens. Wandelen, fietsen of rustig joggen zorgen niet alleen voor ontlading
van opgebouwde spanning, maar ook voor een natuurlijke toename van CO,-productie, wat
helpt om de juiste balans tussen zuurstof en koolzuurgas te herstellen. Tijdens beweging neemt
verder de ademhalingsfrequentie toe op een functionele manier, passend bij de inspanning. Na
afloop zakt het ademritme vanzelf weer. Juist in die afwisseling tussen inspanning en herstel
herinnert het ademcentrum zich wat een gezond ritme is, waardoor ook de ademhaling in rust
stap voor stap rustiger kan worden.

In de volgende paragraaf kijken we hoe een ademhaling in rust eruitziet — en hoe je kunt
herkennen wanneer je lichaam weer in de stand van herstel komt.

Let op: sluit medische oorzaken uit
Hoewel stress en ademhaling vaak nauw met elkaar verbonden zijn, is het belangrijk om te
weten dat niet elke ademhalingsklacht door stress wordt veroorzaakt. Soms ligt er een




medische oorzaak aan ten grondslag, zoals een longziekte (bijvoorbeeld astma of COPD),
hartproblemen, bloedarmoede of een overactieve schildklier.

Heb je twijfel over de oorzaak van je klachten, laat dan altijd eerst medisch onderzoek doen.
Pas wanneer lichamelijke aandoeningen zijn uitgesloten of behandeld, kan ademwerk
optimaal bijdragen aan herstel.

3. Zo ademt je lichaam in rust

Een ademhaling in rust is rustig, regelmatig en moeiteloos. Je hoeft er niets voor te doen — het
lichaam weet dit van nature. Wanneer het stresssysteem tot rust komt, verandert de
ademhaling normaliter vanzelf mee.

In rust ademt het lichaam regelmatig en grotendeels via de neus. Gemiddeld zo’n 8 tot 12 keer
per minuut. Bij diepe ontspanning of meditatie kan dit tempo nog verder vertragen naar 5 -7
ademhalingen per minuut. Tussen elke uitademing en de volgende inademing valt een korte,
natuurlijke pauze. Dit is het ademritme van herstel.

De adem beweegt laag in het lichaam. Dat merk je doordat je buik zacht meebeweegt, terwijl
borst en schouders relatief stil blijven.

Het vertelt het zenuwstelsel dat er geen haast is, geen gevaar, geen noodzaak om alert te
blijven. In deze staat kan het lichaam ontladen, herstellen en opnieuw opladen.

Bij stress kan dit natuurlijke ritme tijdelijk verdwijnen. De adem wordt sneller en de pauze na de
uitademing valt weg. Dat is geen fout, maar een automatische aanpassing van het lichaam.

Het goede nieuws is: dit natuurlijke ademritme is niet weg. Het ligt er nog steeds, onder de
spanning. Zodra het lichaam weer ruimte krijgt om te vertragen, kan de ademhaling zich stap
voor stap herstellen.

Van overleven naar herstellen

Als je een uitgeputte accu probeert op te laden terwijl de airco, radio en koplampen blijven
aanstaan, lukt dat niet. Zo werkt het ook met je lichaam. Zolang het systeem voortdurend op
AAN staat en energie blijft verbruiken — bijvoorbeeld door een structureel versnelde
ademhaling — krijgt herstel onvoldoende ruimte.

Pas wanneer het lichaam ruimte krijgt om te vertragen, kan het werkelijk opladen.
In de volgende paragraaf nodigen we je uit om dit niet alleen te lezen, maar ook te ervaren —

met een eenvoudige oefening die je helpt je adem weer als natuurlijke bondgenoot te
gebruiken.



4. Adem jezelf terug in balans — praktische oefening

Tot nu toe heb je gelezen wat stress met je ademhaling kan doen, en hoe een ademhaling in
rust eruitziet. In deze paragraaf nodigen we je uit om dat niet alleen te begrijpen, maar ook te
gaan ervaren. Want ademhaling 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
ademhaling 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.

¢ 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.

Ademhalingsapps

Adembhalingsapps 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
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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.

5. De stille kracht van je adem

Na het oefenen en observeren van je ademhaling is het goed om even stil te staan bij wat je
eigenlijk aan het oefenen bent.

Op het eerste gezicht lijkt het eenvoudig: je brengt je aandacht naar je ademhaling, vertraagt
waar dat prettig voelt en merkt op wat er gebeurt. Daarmee beinvloed je rechtstreeks je
lichamelijke stressrespons. Een rustige ademhaling helpt het autonome zenuwstelsel om terug
te schakelen van paraatheid naar rust en herstel.

Maar wanneer je dit regelmatig doet, gebeurt er meer.

Je ademhaling helpt je eerder op te merken wat er gebeurt

Je ademhaling verandert voortdurend mee met hoe je je voelt. Bij spanning kan ze sneller of
oppervlakkiger worden, hoger in de borst komen te zitten of minder vrij gaan stromen. Vaak
gebeurt dat al voordat je je er bewust van bent dat de spanning oploopt.

Door regelmatig aandacht te besteden aan je ademhaling, leer je zulke veranderingen eerder
herkennen. Niet alleen in je adem, maar ook in andere lichamelijke signalen: opgetrokken
schouders, een verhoogde hartslag, onrust in je buik of de neiging om voortdurend door te
gaan.

Je ademhaling wordt daarmee een soort vroeg waarschuwingssignaal. Je merkt eerder: er
gebeurt iets in mijn lichaam.

Dat is belangrijk bij stress en burn-out. Wie lange tijd gewend is geweest om signalen van
vermoeidheid en spanning te negeren, moet soms opnieuw leren voelen waar de eigen grenzen
liggen. Bewust ademen kan daarbij helpen.

Je creéert ruimte tussen wat er gebeurt en hoe je reageert

Stress speelt zich niet alleen af in je lichaam. Ook gedachten en emoties kunnen met je aan de
haal gaan. Je blijft piekeren over een gesprek, maakt je zorgen over wat er morgen moet
gebeuren of reageert vanuit irritatie voordat je goed en wel beseft wat je voelt.

De adembhaling kan dan als een anker werken. Door je aandacht even weg te halen uit de
stroom van gedachten en terug te brengen naar wat je in je lichaam voelt, onderbreek je het
automatische patroon.
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De situatie verandert daarmee niet. Een moeilijk gesprek blijft een moeilijk gesprek en een volle
agenda wordt er niet leger van. Maar er kan wel iets anders ontstaan: een kleine pauze tussen
de prikkel en je reactie daarop.

In die pauze ontstaat ruimte om te voelen wat er gebeurt en bewuster te kiezen wat je nodig
hebt. Misschien is dat doorgaan. Misschien vertragen. Misschien een grens aangeven of juist
even helemaal niets doen.

Zo oefen je met je ademhaling niet alleen ontspanning, maar ook emotieregulatie en
aandachtsturing: het vermogen om niet onmiddellijk mee te gaan in iedere gedachte, emotie of
impuls.

Je ervaart dat je zelf kunt bijsturen

Een van de moeilijke kanten van stress- en burn-outklachten is het gevoel dat je lichaam met je
aan de haal gaat. Je bent moe maar kunt niet ontspannen, je wilt slapen maar je hoofd blijft
actief, of je merkt dat je hart sneller klopt terwijl je juist tot rust probeert te komen.

Dat kan een gevoel van machteloosheid geven.

De ademhaling biedt iets heel concreets. Ze is grotendeels automatisch, maar tegelijkertijd kun
je haar bewust beinvloeden. Je kunt je uitademing ontspannen, je ademhaling wat meer ruimte
geven of eenvoudig een paar minuten je aandacht erbij houden.

Daarmee ervaar je: ik kan iets doen wanneer ik merk dat mijn spanning oploopt.

Dat betekent niet dat je iedere vorm van stress met een paar ademhalingen kunt oplossen. Het
betekent wel dat je leert dat je niet alleen maar hoeft af te wachten wat je lichaam doet. Je hebt
een eenvoudige mogelijkheid om te pauzeren, te voelen en waar nodig bij te sturen.

Juist door dit regelmatig te oefenen op rustige momenten wordt die vaardigheid toegankelijker
wanneer je haar echt nodig hebt: védr een lastig gesprek, na een drukke werkdag of op een
moment waarop je merkt dat je spanning oploopt.

Je maakt herstel onderdeel van je dag

Herstel hoeft niet pas te beginnen wanneer je 's avonds op de bank zit of wanneer je zo moe
bent dat je niet meer verder kunt.

Een korte ademhalingsoefening kan ook een bewust overgangsmoment worden: tussen twee
werkzaamheden, na een intensief gesprek, wanneer je thuiskomt of voordat je gaat slapen.
Even niet meteen door naar het volgende, maar stilstaan bij wat er op dat moment in je lichaam
gebeurt.

Daarmee oefen je iets wat bij langdurige stress gemakkelijk verloren gaat: schakelen tussen
inspanning en herstel.
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Dagelijks een paar minuten bewust ademen kan zo uitgroeien tot meer dan een oefening. Het
wordt een kleine herstelgewoonte. Een moment waarop je jezelf eraan herinnert dat je niet
voortdurend iets hoeft te doen en dat herstel niet iets is wat je moet bewaren voor later.

Van ademhalingsoefening naar herstelvaardigheid

Daarmee komen we misschien wel bij de belangrijkste kracht van ademhaling.

Natuurlijk is er het directe lichamelijke effect. Wanneer je ademhaling rustiger wordt, kan je
hartslag dalen, neemt de lichamelijke spanning af en krijgt het parasympathische deel van je
zenuwstelsel meer ruimte. Je lichaam kan gemakkelijker van paraatheid naar herstel schakelen.

Maar de waarde van dagelijks oefenen zit niet alleen in wat er tijdens die paar minuten met je
ademhaling gebeurt.

opmerken - pauzeren - voelen - bewust kiezen - bijsturen

Je merkt op wat er in je lichaam gebeurt. Je onderbreekt even het automatische doorgaan. Je
brengt je aandacht terug naar het hier en nu. En van daaruit kun je bewuster kiezen wat je op
dat moment nodig hebt.

Soms merk je daarbij onmiddellijk ontspanning. Soms nauwelijks. En soms kan aandacht voor de
adembhaling in het begin juist wat onrust oproepen. Het doel is daarom niet om jezelf koste wat
kost rustig te krijgen of om je ademhaling perfect te leren beheersen.

Het doel is dat je haar steeds beter leert gebruiken als ingang naar wat je lichaam je vertelt.

Zo wordt ademhaling meer dan een techniek om tot rust te komen. Het wordt een praktische
herstelvaardigheid: een manier om eerder signalen op te merken, minder automatisch te
reageren en gedurende de dag steeds opnieuw ruimte te maken voor herstel.

Je ademhaling is daarbij altijd beschikbaar. Zonder hulpmiddelen en zonder dat je ergens
naartoe hoeft.

Ze laat je zien hoe het op dit moment met je gaat - en geeft je tegelijkertijd een mogelijkheid
om daar iets mee te doen.

"Bohr-effect: Dit beschrijft hoe koolzuurgas (CO,) invloed heeft op de afgifte van zuurstof aan je cellen.
Wanneer er voldoende CO, aanwezig is, laat hemoglobine in het bloed zuurstof makkelijker los op de plek
waar het nodig is. Bij een te lage CO,-waarde — zoals bij chronisch te snel ademen — wordt zuurstof minder
efficiént afgegeven aan de weefsels. Je kunt dus voldoende zuurstof in je bloed hebben, maar die toch minder
goed benutten.
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