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Goed ademen: Basisoefeningen

Voorbereidingen:

· Begin met een lijst op te stellen van alle kleine en grote klachten en kwaaltjes die je maar voelt of denkt te voelen. (bvb: chronische vermoeidheid, koude vingers en tenen, concentratiestoornissen, opkomende hoofdpijn…) Zelfs de kwalen, die volgens jou geen gevolg kunnen zijn van een oppervlakkige of verkeerde ademhaling, schrijf je op. Het is de bedoeling om deze “zwarte” lijst regelmatig te overlopen en de klachten, die verdwenen zijn, te schrappen. Telkens na enkele weken ademhalingstraining zal je deze geheugensteun wel nodig hebben. Daardoor word je bewust van wat er verdwenen is en waar je nog last van hebt.

· Om op een correct en relevante manier te ademen, moet je enkele basisregels  in acht nemen. Ademen op zich geeft oneindig veel mogelijkheden, maar de basistechniek moet juist  zijn. Deze grondregels zijn zo belangrijk, dat ze de waarde van de volgende oefeningen en toepassingen kunnen vergroten of volledig teniet doen.

Hoofdregels voor een goede ademhaling

Deze drie hoofdregels zijn elk op zich noodzakelijk om een goede ademhaling te bereiken:

1. Lage ademhaling d.w.z. dat de schouders niet  mogen bewegen bij het ademen. De buikwand gaat naar voor bij het inademen en krimpt in bij het uitademen.

2. Ontspannen houding d.w.z. dat het ademen geen spanning mag oproepen in de halsstreek, noch in de armen en trouwens nergens in het lichaam. Ademen is een natuurlijke functie en zou ontspannen en rustig moeten gebeuren.

3. Buikademhaling tot buik-flank ademhaling. Ademen gebeurt noch met de schouders noch met de borst. De buikademhaling is een juiste techniek, maar als de longinhoud vergroot, worden zowel de buik als de tussenribspieren (vooral van de onderste of zwevende ribben) uitgezet. De diepe buikademhaling vraagt dat de ribben ruimte maken voor de longen. Dan spreken we van buik-flank ademhaling wat de meest ideale ademtechniek is.

Je hebt nu alle klachten op papier gezet. In de mate van het mogelijke denk je er even niet aan, zet je alle zwarte gedachten opzij en begin je met de basisoefeningen. Het is niet zo gemakkelijk als het lijkt, maar troost je ‘er is leven na de … jawel.’

Alle oefeningen kan je in 3 houdingen doen: liggend, zittend of staand. De eerste oefeningen worden liggend gedaan, deels omdat de schouders dan moeilijker omhoog kunnen (door de zwaartekracht) en deels omdat je dan de meest ontspannende houding aanneemt.

Oefening 1: buikademhaling 

· Trek losse kleding aan en leg je rustig en gemakkelijk op een comfortabel, zachte en vlakke ondergrond (vb. matje, lucht bed, matras).

· Leg een boek op je buik (zware of lichtvoetige lectuur, dat hangt af van de buikspieren) en probeer deze te bewegen door je buikwand afwisselend uit te steken en in te trekken. Lukt het , dan kunnen we nu echt beginnen.

A
 Ga ontspannen op je bed liggen met de armen naast je. Neem een losse houding aan, meestal zullen de benen lichtjes open vallen zodat de voeten naar buiten wijzen. Of je al dan niet een hoofdkussen gebruikt, zal afhangen van je eigen gevoel en wensen.

B
Zorg er voor dat er niemand in de buurt is, die je kan komen storen. 

Er staat nergens een CD met ‘House’ of  ‘Heavy metal’ te dreunen? 

In de keuken staat er niets te koken zodat je als beloning voor de inspanning een aangebrande kookpot vindt? 

Begin dan maar aan het echte werk!

C
Adem in langs je neus (bij verstopte neus: langs de mond) en laat het boek dat op je buik ligt stijgen m.a.w. laat je buik dik worden.

D
Hou je adem even vast.

E
Adem uit langs de mond en laat het boek dalen m.a.w. laat je buik weer dunner worden

F
Stop even en herbegin.

Doe deze oefening driemaal na elkaar in een rustig tempo.

Je voelt nu de tegenwerking van je buik en het boek. Als je buik gemakkelijk zwelt bij het inademen, hoef je het boek niet meer te gebruiken en mag je je hand op je buik leggen (op de maagstreek of op de navel).

Onthoud goed: Dit is GEEN voorbereiding op een examen. Laat al je competitie- en prestatiedrang achterwege en geef je volledig over aan de zalige gewaarwording van het ijdele en ongrijpbare element, dat ‘lucht’ heet. Zelfs na deze eerste eenvoudige oefening, zal je je reeds veel rustiger voelen. Op het moment dat de ontspanning daar is, komen de  oefeningen beter tot hun recht en neemt het gevoel van ontspanning plots verder toe. 

Oefening 2: volume – vergroting

Deze oefening is de voornaamste basisoefening om je ademhaling te verdiepen op een correcte en aangepaste wijze. Je longen, die tot nu toe misschien maar voor 1/3 hun werk deden, worden gestimuleerd en weer gevuld met zuurstof. Longblaasjes die nauwelijks nog iets opleverden, worden weer opengetrokken en gevuld met zuurstof, onmisbaar voor het energieverbruik van ons lichaam. Genoeg gepraat. Dit is een doe-document.

De volgende oefening begint op dezelfde manier als de vorige. Voor alle volledigheid geven we de eerste punten nog eens aan, die juist hetzelfde zijn als bij oefening 1.

G
Ga ontspannen op je bed liggen met de armen naast je. Neem een losse houding aan, meestal zullen de benen lichtjes open vallen zodat de voeten naar buiten wijzen. Of je al dan niet een hoofdkussen gebruikt, zal afhangen van je eigen gevoel en wensen.

H
Zorg voor een rustige en aangename omgeving. Schrille geluiden of storende elementen kan je nu missen als de pest

.

I
Adem in door de neus, terwijl je in gedachte tot 5 telt.

J
Adempauze van 1 tel.

K
Adem uit terwijl je nu luidop telt van 1 tot 3 in hetzelfde tempo als je hebt ingeademd. Let wel op dat je geen wilde lucht gebruikt bij het tellen. Spreek kort en krachtig en hou de overige lucht vast in je longen. Je longen worden nu meer gevuld en groter, want je houdt steeds meer lucht vast (+ 5 – 3).

L
Bij elke uitademing pauzeer je 2 tellen; je stopt even en herbegint (i). Doe zo voort tot je niet meer kan en je longen aanvoelen alsof ze op springen staan.

M
Voor je laatste uitademing van de oefening, blaas je de lucht niet onmiddellijk en volledig uit, zodat het effect, nl. energie-reserves opbouwen, verloren gaat. Adem uit met korte schokjes.

Doe deze volledige oefening ook driemaal na elkaar en rust daarna even uit.

NOTA:

· Heb je na deze oefening de neiging om veel te geeuwen, dan heb je reeds een positief resultaat behaald. Hiervoor is een heel eenvoudige en voor de hand liggende verklaring. De longen zetten zich uit, openen zich en eisen daarom meer lucht, die ze door te geeuwen rijkelijk binnenkrijgen.

· Kan je deze oefening al van de eerste keer vijf tot tien curves lang maken, dan doe je ze waarschijnlijk verkeerd en is er ergens een lek. Om dit na te gaan, knijp je de neus dicht na het tellen tot 3 (gedurende de pauze na K) en laat je hem weer los bij het inademen (i). Je zal snel terugvallen tot 2 – 3 of max. 4 curves.

Door de uitademing te verkorten (5 – 1 – 3) verzamelen we CO2 in de longen. Een tijdelijk teveel aan CO2 zorgt ervoor dat de natuurlijke ademreflex zich hersteld. 

Oefening 3: Uitlokken van ademreflex + verdiepen 

We beginnen deze oefening weer op dezelfde manier als de vorige.

N
Ga weer rustig en ontspannen neerliggen. Ontspan je armen en benen en leg je hoofd al dan niet op een kussen.

O
Alvorens degelijk aan de oefening te beginnen, controleer je vanop je bed of je omgeving kalm en rustig is en zal blijven. 

P
Adem even kort in en adem dan zo ver mogelijk UIT op pfffff.

Q
Stop nu zolang je maar kan. Sluit desnoods je mond en neus af. 

R
Als je niet verder kan zonder te ademen, treedt de ademreflex op. Het doet denken aan weer boven water komen na een hele tijd onder water gezwommen te hebben. Je zal waarschijnlijk spontaan ingeademd hebben langs de mond, omdat er door de neusademhaling te weinig lucht kan opgeslagen worden.

S
Adem nu enkele keren rustig in en uit. Herhaal de vorige oefening maar op een rustig tempo.

IN DEZE OEFENING HEB JE EEN LANGE PAUZE OP HET MOMENT DAT JE LONGEN GELEEGD ZIJN (I.T.T. OEFENING 4, WAAR DE LANGE PAUZE MET VOLLE LONGEN WORDT GENOMEN)

Deze oefening werkt opwekkend en energiegevend. Ben je een nerveuze persoon, doe deze oefening dan niet te vaak en zoek meer heil bij basisoefening 4 

Oefening 4: Rustgevende en voedende ademhaling
A. Lig je nog steeds ontspannen op je bed? Blijf dan nog maar even liggen dan kan je nu aan de volgende oefening beginnen.

B. Is je omgeving nog steeds even rustig? Houden zo!

C. Adem – terwijl je in gedachten tot 8 telt – zo  diep mogelijk in, liefst langs de neus! Begin met dit liggend te oefenen. De buik moet immers naar boven komen en de schouders moeten laag en onbeweeglijk blijven.

D. Hou de lucht vast gedurende 16 denkbeeldige tellen.

E. Laat alle lucht in 4 tellen ontsnappen langs de mond en observeer je buikwand.

F. Kom weer op adem (letterlijk en figuurlijk) en herbegin!

IN DEZE OEFENING IS ER EEN LANGE PAUZE MET GEVULDE LONGEN (I.T.T. OEFENING 3, WAAR DE LANGE PAUZE OP HET MOMENT VAN LEGE LONGEN WORDT GENOMEN).

NOTA:

· Voel je je ijl of licht in je hoofd, zie je zwarte vliegjes of puntjes voor je ogen? Blijf dan even rustig liggen en adem enkele keren kort achter mekaar. Dit is  het resultaat van te intens oefenen en een te grote zuurstof-toevoer door de hersenen en het lichaam.

· Krijg je geeuwhonger na deze oefening, dan is dit een goed teken. De longen hebben zich opengezet en vragen nu meer zuurstof om de opengetrokken longblaasjes te vullen. Maak je daar niet druk over, dit verdwijnt stilaan.

· Nadat je deze oefening een week of meer gedaan hebt, pas dan kan je zittend of staand oefenen. Maar let wel: je schouders moeten laag blijven en je keel ontspannen. Komen je schouders toch omhoog bij het inademen vraag dan iemand een helpende hand – of liever 2 – uit te steken om je schouders tegen te houden of naar beneden te duwen. Hou steeds, zeker bij het begin, je hand op de buik zodat je voelt dat hij meebeweegt samen met de ademhaling (zowel in- als uit-).
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