Ademhaling: basis van ontspanning


Stress heeft een directe invloed op je ademhaling. Wanneer je zenuwachtig en gestresst bent, adem je oppervlakkiger en sneller. In extreme gevallen gaat de ademhaling te snel en verlies je de controle erover. We spreken dan van hyperventilatie. Dat staat in scherp contrast met de rustige, diepe ademhaling van iemand die ontspannen is. 

Door middel van een aantal oefeningen kunnen we in stresssituaties controle krijgen over onze ademhaling. Hierdoor kunnen we ons lichaam sneller tot rust brengen. Op deze manier vermijden we een aantal negatieve gevolgen van stress. Beheersing van de ademhaling is verder zeer belangrijk omdat dat een grote rol speelt bij ontspanningsoefeningen en het verbeteren van het slaappatroon.



We onderscheiden twee soorten ademhaling, namelijk borstademhaling en buikademhaling. 

De buikademhaling is de meest efficënte ademtechniek. Hierbij wordt actief gebruik gemaakt van het middenrif. Dit is een grote spier die een soort scheidingswand vormt tussen de buik- en de borstholte. Door de werking van deze spier wordt tijdens het inademen de lucht tot diep in de longen gezogen. Dit zorgt voor een rustige, diepe ademhaling. 

Bij borstademhaling wordt alleen het bovenste gedeelte van de longen gebruikt. Andere ademhalingsspieren, zoals de tussenribspieren, worden ingezet om te ademen. Hierdoor wordt dan ook maar een gedeelte van de longcapaciteit benut. De ademhaling is oppervlakkig en de borstkas zet licht uit. 

De meeste mensen maken gebruik van borstademhaling. Zij zouden ademhalingsoefeningen moeten doen, net zolang de buikademhalingsoefening een natuurlijke reflex wordt, ook in stressvolle situaties. Door bewust bezig te zijn met je ademhaling zul je in staat zijn stress van je af te zetten.

Ademhalingsoefening 1


Dit is een ademhalingsoefening voor ontspanning en tegen stress. Deze oefening blijkt niet makkelijk te zijn. Veel mensen zullen namelijk merken dat ze als het ware verleerd zijn enkele minuten rustig te blijven liggen zonder te bewegen. 

· Ga op je rug op de grond liggen

· Buig je kniën, zonder dat je lenden volledig in contact komen met de grond

· Probeer gedurende een drietal minuten onbeweeglijk te blijven liggen

· Concentreer je op een rustige ademhaling

Ademhalingsoefening 2


Dit is een ademhalingsoefening te zijn voor ontspanning en tegen stress. 

· Ga op je rug op de grond liggen

· Buig je knieën, zodat je lenden volledig in contact komen met de grond

· Leg je handen op je buik

· Adem in via je buik, voel met je handen hoe je buik uitzet tijdens het inademen en weer intrekt tijdens het uitademen

· Concentreer je gedurende een tweetal minuten op een rustige ademhaling 

· Concentreer je op een rustige ademhaling 

Ademhalingsoefening 3


Dit is een ademhalingsoefening voor ontspanning en tegen stress. 

Neem de volgende stabiele lichaamshouding aan: 

· Spreid je voeten ongeveer op schouderbreedte

· Kantel je bekken zodanig dat de uitholling in je onderrug zo veel mogelijk verdwijnt

· Breng je gewicht op je voorvoeten

· Laat je armen ontspannen naast je lichaam hangen

Voer een vijftal borstademhalingen uit en schakel dan gedurende een tweetal minuten over op een rustige, diepe buikademhaling. Voel het verschil tussen de buik- en de borstademhaling. 

Ademhalingsoefening 4


Dit is een ademhalingsoefening voor ontspanning en tegen stress.  

· Wandel in een rustig tempo

· Voer vijfmaal een borstademhaling uit en schakel dan over op de buikademhaling

· Wandel rustig rond gedurende een vijftal minuten: kijk voor je uit en blijf geconcentreerd op een rustige, diepe buikademhaling 

Ademhalingsoefening 5


Dit is een ademhalingsoefening voor ontspanning en tegen stress.   

· Neem een zittende,  staande of zittende houding aan 

· Voer vijf diepe buikademingen uit

· Houd gedurende vijf tellen je adem in 

· Adem gedurende vijf tellen rustig uit

· Stop gedurende vijf tellen met ademhalen

· Voer deze cyclus een vfijtal keren uit

Ref.paniekstoornissen

