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De Kracht van Bewuste Ademhaling 
Ademhaling is de essentie van ons bestaan – de eerste handeling bij 
onze geboorte en de laatste bij ons vertrek.  
Toch nemen velen deze fundamentele functie voor lief, ondanks haar ongeëvenaarde 

vermogen om onze fysieke gezondheid, mentale helderheid en emotionele balans te 

transformeren.  

Dit document begint met een krachtige boodschap: bewuste ademhaling is niet slechts 

een automatisme, maar een toegankelijke, kosteloze en altijd beschikbare tool om je 

welzijn te verbeteren.  

In dit hoofdstuk verkennen we de fysiologische en psychologische werking van 

ademhaling, duiken we in de wetenschap achter haar impact, en introduceren we 

holistische methoden die je ademhaling versterken.  

Dit vormt de basis voor een reis naar een bewuster, gezonder en evenwichtiger leven. 

Waarom is Ademhaling zo Essentieel? 
Ademhaling is uniek omdat het de enige lichaamsfunctie is die zowel autonoom als 

bewust bestuurd kan worden.  

Het vormt een directe brug tussen lichaam en geest, en biedt toegang tot het reguleren 

van je autonome zenuwstelsel.  

Bewuste ademhaling activeert het parasympathische zenuwstelsel, wat stress 

vermindert, de hartslag verlaagt en een gevoel van rust bevordert.  

Dit maakt het een krachtig instrument voor iedereen die kampt met stress, 

vermoeidheid, angst of een gebrek aan focus. Of je in een drukke vergadering zit, 

worstelt met slapeloosheid, of meer balans zoekt, bewuste ademhaling biedt een 

directe weg naar verbetering.  

Dit hoofdstuk legt de fysiologische basis uit en introduceert praktische, holistische 

benaderingen om je ademhaling te optimaliseren, ondersteund door actueel 

wetenschappelijk onderzoek. 

De Fysiologie van Ademhaling 
Ademhaling is een complex maar elegant proces dat elk aspect van je gezondheid 

beïnvloedt.  

Bij inademing trekt het diafragma – een koepelvormige spier onder de longen – 

samen, waardoor de longen uitzetten en zuurstof wordt opgenomen. Deze zuurstof 

wordt via de bloedbaan naar cellen getransporteerd voor energieproductie (cellulaire 

ademhaling).  

Bij uitademing wordt koolstofdioxide, een afvalproduct, afgevoerd.  
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Dit proces wordt gereguleerd door het autonome zenuwstelsel, dat bestaat uit het 

sympathische zenuwstelsel (vechten of vluchten) en het parasympathische 

zenuwstelsel (rust en herstel).  

Diepe, bewuste ademhaling maximaliseert de zuurstofopname en activeert het 

parasympathische zenuwstelsel, wat leidt tot een lagere hartslag, verminderde 

cortisolproductie en kalmte.  

Veel mensen ademen echter oppervlakkig, vooral onder stress, waarbij alleen de 

bovenste longen worden gebruikt (borstademhaling).  

Dit activeert het sympathische zenuwstelsel, wat spanning, een verhoogde hartslag 

en mentale onrust kan veroorzaken.  

Onderzoek toont aan dat langzame, diafragmatische ademhaling de 

hartslagvariabiliteit (HRV) verbetert, een belangrijke indicator van 

stressbestendigheid en emotionele balans, door de nervus vagus te stimuleren, een 

cruciale zenuw in het parasympathische zenuwstelsel.  

De nervus vagus, ook wel de tiende hersenzenuw, speelt een sleutelrol in het 

reguleren van functies zoals hartslag, ademhaling en spijsvertering. Het fungeert als 

een communicatiekanaal tussen de hersenen en het lichaam, en stimuleert 

ontspanning en herstel door signalen te sturen die stressreacties verminderen.  

De nervus vagus is cruciaal omdat het nieuwe neurale verbindingen kan vormen, wat 

neuroplasticiteit ondersteunt en de "programmering" van stressreacties kan 

veranderen.  

De amygdala, een klein hersengebied, is betrokken bij het verwerken van emoties 

zoals angst en stress, en activeert de vecht- of vluchtrespons. Langzame ademhaling 

kalmeert de amygdala via de nervus vagus, waardoor overmatige stressreacties 

worden gedempt en emotionele balans wordt bevorderd. 

Door herhaalde ademhalingsoefeningen wordt de vagale tonus versterkt, wat 

langdurige verbeteringen in stressmanagement en emotionele regulatie bevordert. 

Wetenschappelijke Inzichten in Ademhaling 
De wetenschap onderstreept de kracht van bewuste ademhaling.  

Een systematische review van Zaccaro et al. (2018) in Frontiers in Human 

Neuroscience vond dat langzame ademhaling (ongeveer 6 ademhalingen per minuut) 

de hartslagvariabiliteit (HRV) verhoogt en de activiteit van de nervus vagus versterkt, 

wat stresshormonen zoals cortisol verlaagt en emotionele regulatie verbetert.  

Een andere studie van Jerath et al. (2015) in Applied Psychophysiology and 

Biofeedback toonde aan dat diafragmatische ademhaling angstsymptomen significant 

verminderde bij mensen met gegeneraliseerde angststoornis na vier weken dagelijkse 

oefening.  

Daarnaast heeft onderzoek naar ademhaling en cognitie, zoals een studie van Ma et 

al. (2017) in Frontiers in Physiology, aangetoond dat gecontroleerde ademhaling de 
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oxygenatie van de prefrontale cortex verbetert, het hersengebied dat verantwoordelijk 

is voor focus, besluitvorming en emotieregulatie.  

Dit verklaart waarom technieken zoals box-breathing mentale helderheid bevorderen.  

Bovendien wees een studie van Russo et al. (2017) in Frontiers in Psychology uit dat 

oppervlakkige ademhaling, vaak veroorzaakt door stress, de zuurstoftoevoer naar de 

hersenen vermindert, wat leidt tot vermoeidheid en cognitieve mist. 

Hoe Stress de Ademhaling Verstoort 
Chronische stress, een veelvoorkomende uitdaging in onze moderne wereld, verstoort 

vaak de ademhaling.  

Veel mensen ademen onbewust snel en oppervlakkig (borstademhaling), wat het 

sympathische zenuwstelsel activeert en het lichaam in een staat van alertheid houdt. 

Dit kan fysieke klachten veroorzaken, zoals nek- en schouderpijn, vermoeidheid en 

spijsverteringsproblemen.  

Chronische stress, een veelvoorkomende uitdaging in onze moderne wereld, verstoort 

vaak de ademhaling. Veel mensen ademen onbewust snel en oppervlakkig 

(borstademhaling), wat het sympathische zenuwstelsel activeert en het lichaam in een 

staat van alertheid houdt.  

Dit kan fysieke klachten veroorzaken, zoals nek- en schouderpijn, vermoeidheid en 

spijsverteringsproblemen.  

Een studie van Perciavalle et al. (2017) in Neurological Sciences vond dat chronische 

oppervlakkige ademhaling de cortisolspiegel verhoogt en de immuunrespons 

verzwakt, wat de noodzaak van bewuste ademhaling benadrukt.  

Cortisol is een stresshormoon dat wordt geproduceerd door de bijnieren en een 

sleutelrol speelt in de reactie van het lichaam op stress, het reguleren van energie, 

bloedsuikerspiegel en ontstekingen.  

Een verhoogde cortisolspiegel door chronische stress kan leiden tot 

gezondheidsproblemen zoals vermoeidheid, een verzwakt immuunsysteem en 

emotionele disbalans, wat bewuste ademhalingstechnieken cruciaal maakt om cortisol 

te verlagen en het lichaam te kalmeren. 

Voorbeeld: Stel je voor dat je vastzit in het verkeer, laat bent voor een afspraak en je 

telefoon blijft notificaties sturen. Je ademhaling wordt kort en oppervlakkig, je hartslag 

versnelt en je voelt spanning.  

Door over te schakelen naar diafragma-ademhaling – langzaam inademen door de 

neus, je buik laten uitzetten, en langzamer uitademen – kun je binnen minuten je 

zenuwstelsel kalmeren en je focus herstellen.  

Dit is een directe, fysiologische interventie die iedereen kan leren. 
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Holistische Benaderingen om Ademhaling te Ondersteunen 
Bewuste ademhaling wordt versterkt door holistische methoden die lichaam, geest en 

omgeving verbinden:  

1. Mindfulness en Meditatie: Bewuste ademhaling is een kernonderdeel van 

mindfulness. Een eenvoudige bodyscan-meditatie, waarbij je je adem 

observeert terwijl je je bewustzijn door je lichaam beweegt, verlaagt stress. Een 

studie van Tang et al. (2015) in Neuroscience & Biobehavioral Reviews toont 

aan dat mindfulness-gebaseerde ademhaling de amygdala-activiteit verlaagt, 

wat emotionele reacties dempt.  

2. Yoga en Pranayama: Yoga integreert ademhaling (pranayama) met beweging. 

Technieken zoals Nadi Shodhana (wisselende neusademhaling) balanceren 

het zenuwstelsel. West et al. (2020) in Journal of Ayurveda and Integrative 

Medicine vonden dat pranayama de longfunctie verbetert en cortisol verlaagt.  

3. Voeding en Hydratatie: Magnesium (in bladgroenten en noten) ondersteunt de 

diafragmaspier, terwijl hydratatie de luchtwegen gezond houdt. Een studie van 

Rosanoff et al. (2012) in Nutrients benadrukt magnesium’s rol in spierfunctie, 

inclusief het diafragma.  

4. Beweging en Houding: Een rechte houding maximaliseert de longcapaciteit. 

Activiteiten zoals tai chi combineren ademhaling met beweging. Patel et al. 

(2020) in Frontiers in Human Neuroscience vonden dat tai chi de 

ademhalingscapaciteit en stressbestendigheid verbetert.  

5. Natuur en Omgeving: Ademhaling in een natuurlijke omgeving versterkt 

ontspanning. Bratman et al. (2019) in Scientific Reports toonden aan dat 20 

minuten in de natuur de cortisolspiegel verlaagt. 

Eerste Stappen naar Bewust Ademen 
Begin met het observeren van je ademhaling zonder oordeel: adem je door je neus of 

mond? Is je adem diep of oppervlakkig? Voel je je buik of borst bewegen? Deze 

bewustwording is de eerste stap naar verandering. Hier zijn twee toegankelijke 

technieken:  

1. Diafragma-ademhaling  

• Doel: De Diafragma-ademhaling kalmeert je zenuwstelsel, activeert het 

parasympathische systeem en bevordert ontspanning. Het helpt stress 

te verminderen, de ademhaling te verdiepen en je geest te centreren. 

• Instructies: Ga zitten of liggen, met een hand op je buik en een op je 

borst. Adem 4 seconden in door je neus, laat je buik uitzetten terwijl je 

borst stil blijft. Adem 6 seconden uit door je mond, voel je buik zakken. 

Herhaal 5 minuten.  

• Tip: Doe dit ’s ochtends of bij stressmomenten. 

 



 
 
 

© Holistisch Geneescentrum 
 

2. Verdiepende Lichaamsgerichte Diafragma-ademhaling 

• Doel: De verdiepende Diafragma-ademhaling kalmeert je zenuwstelsel, 

activeert het parasympathische systeem en bevordert diepe ontspanning 

door bewuste ademhaling en lichaamsbewustzijn. Het helpt stress te 

verminderen, de ademhaling te verdiepen en je geest te centreren, terwijl 

je bewust wordt van fysieke sensaties (zoals contact met de grond, pijn 

of een briesje) en eventuele emoties die daarbij opkomen, wat 

emotionele verwerking en aarding versterkt. 

• Instructies: aan de hand van de Diafragma-ademhaling doorvoel je je 

lichaam, zonder oordeel. Het is een kalmerende en bewuste oefening 

voor je lichaam en geest.  

• Tip: Ideaal voor momenten van bewustwording, zoals na een dag 

werken. 

Waarom Bewust Ademen Werkt 
Bewuste ademhaling beïnvloedt direct het autonome zenuwstelsel, verlaagt 

stresshormonen en verhoogt de zuurstoftoevoer naar de hersenen.  

Een studie van Gerritsen en Band (2018) in Frontiers in Psychology toont aan dat 

langzame ademhaling alfagolven stimuleert, geassocieerd met ontspanning en 

creativiteit.  

Dit versterkt de connectie tussen lichaam en geest, bouwt veerkracht op en verbetert 

emotieregulatie. 
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Samenvatting 
Ademhaling is veel meer dan een levensfunctie; het is een krachtige tool om je welzijn 

te verbeteren.  

Dit hoofdstuk heeft de fysiologie van ademhaling uitgelegd, met nadruk op het 

diafragma en het zenuwstelsel.  

Wetenschappelijk onderzoek bevestigt dat bewuste ademhaling stress vermindert, 

hartslagvariabiliteit verbetert en hersenfuncties ondersteunt.  

Holistische benaderingen zoals mindfulness, yoga, voeding, beweging en natuur 

versterken deze effecten.  

Technieken zoals diafragma-ademhaling en verdiepende, lichaamsgerichte variant 

bieden directe voordelen voor stress en focus.  

Dit vormt de basis voor de rest van deze trilogie, waarin we dieper ingaan op 

stressreductie, vitaliteit, mentale helderheid en traumaverwerking. 
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Krachtige Affirmaties voor Innerlijke Groei 

 

”Mijn ademhaling is mijn kracht en mijn rust.” 

 

”Met elke ademteug kies ik voor balans en helderheid.” 

 

“Mijn adem verbindt mij met het huidige moment.” 

 

“Ik laat spanning los met elke uitademing.” 

 

Mijn lichaam en geest zijn in harmonie door mijn adem. 
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Oefening 1: Diafragma-ademhaling  
Voorbereiding 

• Tijd: 5 minuten. 

• Ruimte: Rustige plek (bijv. slaapkamer, kantoor). 

• Houding: Zit comfortabel met rechte rug of lig plat op je rug, met een kussen 

voor steun indien nodig. 

• Materiaal: Optioneel een rustige omgeving of zachte muziek. 

• Sfeer: Zet je telefoon op stil en minimaliseer afleidingen. 

Stappen 

1. Start (30 seconden): Ga zitten of liggen, plaats een hand op je buik en een op 

je borst. Sluit je ogen (indien comfortabel) en adem een paar keer natuurlijk. 

2. Adem in (4 seconden): Adem langzaam in door je neus, tel tot 4. Laat je buik 

uitzetten terwijl je borst stil blijft. 

3. Adem uit (6 seconden): Adem langzaam uit door je mond, tel tot 6. Voel je buik 

zakken. 

4. Herhaal (4 minuten): Herhaal de cyclus voor 5 minuten, focus op een soepele 

buikademhaling. 

5. Afronding (30 seconden): Adem natuurlijk, merk de rust op, en beweeg je 

vingers en tenen om terug te keren. 

Tips 

• Begin kort: Start met 2 minuten als 5 minuten te lang voelt. 

• Stressmomenten: Gebruik bij spanning, zoals voor een meeting. 

• Visualisatie: Stel je een kalmerende golf voor bij elke ademhaling. 

• Houding: Gebruik een kussen onder je rug voor extra comfort. 
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Oefening 2: Verdiepende Lichaamsgerichte Diafragma-ademhaling 
Voorbereiding 

• Tijd: 5-7 minuten. 

• Ruimte: Kies een rustige, comfortabele plek, bij voorkeur in de natuur (op gras 

of aarde) of binnen met een open raam om een briesje te voelen. Als de natuur 

niet mogelijk is, gebruik een stille kamer. 

• Houding: Ga zitten op een stoel met je voeten plat op de grond of lig op een 

mat/deken, met een kussen onder je hoofd of knieën voor comfort. Plaats een 

hand op je buik en een op je borst. 

• Materiaal: Optioneel een deken voor warmte, een tastbaar object (bijv. een 

steen) voor aarding/grounding, en een notitieblok voor het werkblad. 

• Sfeer: Minimaliseer afleidingen (telefoon op stil) en gebruik zachte verlichting of 

natuurlijke geluiden (bijv. wind, vogels). 

Begeleidende Stappen 

1. Start en centreren (1 minuut):  

• Zit of lig comfortabel, met een hand op je buik en een op je borst. Sluit je 

ogen (indien comfortabel) of richt je blik zachtjes op een punt.  

• Adem een paar keer natuurlijk en merk je lichaam op: voel je voeten op 

de grond, je zitvlak op de stoel/mat, of een lichte bries op je huid.  

• Zeg in gedachten: “Ik ben hier, in dit moment.” 

2. Grounding en lichaamsbewustzijn (1 minuut):  

• Druk je voeten bewust in de grond (of gras) en voel de textuur en 

stevigheid. Als je buiten bent, merk een briesje op je huid op of de 

warmte/koude van de grond.  

• Scan je lichaam kort: waar voel je spanning, pijn, zwaarte of lichtheid? 

Let op zonder oordeel (bijv. “Ik voel spanning in mijn schouders” of “Mijn 

voeten voelen stevig”).  

• Optioneel: Merk een emotie op die hierbij opkomt (bijv. rust, ongemak, 

verdriet). Erken deze zonder te analyseren. 

3. Adem in (4 seconden):  

• Adem langzaam in door je neus, tel tot 4. Laat je buik uitzetten terwijl je 

borst stil blijft.  

• Visualiseer dat je adem naar de plek stroomt waar je iets voelt (bijv. pijn 

in je nek of contact met de grond). Stel je voor dat je adem deze plek 

verzacht of verbindt. 

4. Adem uit (6 seconden):  
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• Adem langzaam uit door je mond, tel tot 6, en voel je buik zakken.  

• Merk opnieuw je lichaam op: hoe voelt de grond onder je voeten? Voel 

je een briesje? Laat spanning of emoties los met je uitademing, alsof je 

ze aan de aarde geeft. 

5. Herhaal (4-5 minuten):  

• Herhaal de cyclus (4 seconden in, 6 seconden uit) voor 10-12 cycli, blijf 

je bewust van fysieke sensaties (pijn, grond, bries) en eventuele emoties.  

• Als een specifieke plek in je lichaam aandacht vraagt (bijv. pijn in je rug), 

stuur je adem bewust daarnaartoe en observeer hoe het verandert. 

6. Afronding (1 minuut):  

• Adem een paar keer natuurlijk en scan je lichaam opnieuw: voelt de pijn 

lichter? Voel je je meer verbonden met jezelf en met de grond?  

• Merk je emotionele staat op (bijv. kalm, verdrietig, opgelucht). Beweeg 

je vingers en tenen, open je ogen en keer terug. 

Tips voor Ondersteuning 

1. Voor beginners: Start met 3 minuten en focus op één sensatie (bijv. alleen je 

voeten op de grond).  

2. Bij emoties: Als sterke emoties opkomen, erken ze (bijv. “Ik voel verdriet”) en 

adem er zachtjes doorheen. Stop als het te intens is.  

3. Voor grounding: Wrijf je voeten over het gras of houd een steen vast om je 

verbinding met de aarde te versterken.  

4. Voor buiten: Als je buiten bent, laat natuurlijke elementen (bries, zon) je 

zintuigen activeren om het lichaamsbewustzijn te verdiepen. 
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Werkblad: Dagelijks Ademhalingslogboek 
Instructies: Gebruik dit werkblad om je ademhalingspraktijk bij te houden en de 

effecten te monitoren.  

Gevoel vóór/ná: Beoordeel je stressniveau, energie of mentale helderheid  

(1=laag, 10=hoog). Opmerkingen: Noteer waar je de oefening deed, hoe je je voelde, 

of bijzonderheden.  

 

Datum, 

Tijdstip 

 

Duur 

(minuten) 

Gevoel vóór 

(1-10) 

Gevoel na 

(1-10) 

Opmerking 

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

Reflectievragen (einde week):  

1. Wat merk je op aan je ademhalingspatroon?  

2. Hoe heeft bewuste ademhaling je dag beïnvloed?  

3. Welke momenten waren het meest effectief voor je praktijk? 

Tip: Vul direct na je oefening in en bewaar het logboek op een rustige plek. 
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"Met elke Bewuste Uitademing 
laat je spanning Los 

en 
Omarm je de Rust die  

Slaap en Vrede brengt." 
 

 

 

 


