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Nuttige adressen
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Hieronder vind je links naar adressen waar je terechtkunt om met een behandelaar je adempatroon, het stemgeven of het spreken onder de loep te nemen. Alle besproken klachten zijn te onderzoeken vanuit de invloed van adem en ontspanning op het communiceren. Wij raden iedereen aan om dat vooral te doen. Al met één bezoek kun je kijken of de oefeningen je goeddoen en of deze insteek wat voor je is.



Adem- en Ontspanningstherapie (AOT)



Op www.ademtherapie-aos.org/aanbieders/ zijn per postcodegebied alle adressen te vinden van Adem- en Ontspanningstherapeuten. Als je met een klacht komt die meer gericht is op het ademen in combinatie met spreken of stemgeven, is het raadzaam om dit aan te geven. De combinatie van logopedie en ademtherapie geeft dan vaak de extra kennis die nodig is om hierbij behulpzaam te kunnen zijn.



Manuele Larynx Facilitatie (MLF)



Via onderstaande link kun je logopedisten vinden die werken met MLF.
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Heart Rate Variability (HRV), meten van hartcoherentie



Gecertificeerde praktijken waar wordt gewerkt met het meten van de hartcoherentie en het adempatroon volgens de HeartMath-methode zijn te vinden op:



www.heartmathbenelux.com



Stemspecialisten



Op www.stemplatform.nl/zoek-een-stemspecialist vind je logopedisten die gespecialiseerd zijn op het gebied van adem en stem.
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Afkortingen
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Vragenlijsten Methode Van Dixhoorn AOT:



NVL = Nijmeegse Vragenlijst voor functionele ademklachten



ATL = Algemene Toestand Lijst



Ontspanningsmethodes:





		AOT

		Adem- en Ontspanningstherapie



		AX

		Alexandertechniek



		AT

		Autogene training



		BT

		Buteyko



		MF

		Mindfulness



		Y

		Yoga



		RH

		Middendorf/Regine Herbig







Stemmethodes:





		MLF

		Manuele Larynx Facilitatie



		CVT

		Complete Vocal Technique



		EVT

		Estill Voice Therapy







Overige afkortingen:





		ABA

		Aandacht, beweging, adem



		COPD

		Chronic obstructive pulmonary disease (= verzamelnaam voor chronische longaandoeningen)



		CVA

		Cerebrovasculair accident (= beroerte)



		ECG

		Elektrocardiogram



		Kno-arts

		Keel-, neus- en oorarts



		HRV

		Hartritmevariabiliteit



		MARM

		Manual Assessment Respiratory Movement



		Mdl-arts

		Maag-, darm- en leverarts



		MS

		Multiple sclerose
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Adem en presenteren, acteren en musiceren
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Presenteren, acteren en musiceren hebben met elkaar gemeen dat er luisteraars zijn die je geboeid moet houden. Zowel presenteren als acteren en musiceren is eigenlijk niets meer of minder dan het overbrengen van een goed verhaal. Je kunt het vergelijken met een goed verhaal op een verjaardag of in een drukke kroeg. Wanneer heb je de aandacht? Hoe komt het dat bij de ene persoon iedereen aan de lippen hangt en hij de aandacht houdt en bij de ander het publiek al afhaakt na alleen de introductie? Dit komt natuurlijk niet alleen door de inhoud van het verhaal, maar ook door de manier waarop dat verhaal gebracht wordt. De aanwezigheid van publiek brengt echter de nodige spanning met zich mee, waar je mee moet leren omgaan. In dit hoofdstuk gaan we in op de invloed van spanning op adem en presenteren, acteren en musiceren. Eerst kijken we naar de overeenkomsten tussen deze drie, daarna zullen we elk onderdeel apart belichten.



Waar je op moet letten bij presenteren, acteren en musiceren



Storytelling is in het bedrijfsleven op dit moment hip, maar de technieken en principes worden in de entertainmentindustrie al zeker honderd jaar gebruikt. Elke acteur leert hoe hij zijn stem en lichaam moet gebruiken om een verhaal goed neer te zetten. Daarbij speelt mee wat je te zeggen hebt (een goed verhaal) en hoe je dat weet over te brengen met een krachtige stem, ondersteund door lichaamstaal. Op het Instituut voor Autobranche en Management (IVA) komen bij de lessen presentatietechniek beide aspecten aan bod. De studenten van gemiddeld 18 jaar moeten vaak nog wat wennen aan het gebruik van hun lichaam bij de ondersteuning van hun verhaal of presentatie.



In de lessen op het IVA begint het vertellen van een goed verhaal met het zoeken naar informatie over een onderwerp waar de interesse naar uitgaat. Daarna wordt alles uit de kast getrokken om dit verhaal zo boeiend mogelijk over te brengen, zó dat het publiek de presentatie altijd met een daverend applaus afsluit. Juist die waardering voor de moed die jij als spreker hebt laten zien om jouw verhaal te vertellen is heel belangrijk. Ieder mens heeft waardering nodig. De studenten die moeite hebben met presenteren, hebben meestal ergens in hun loopbaan een faalervaring opgedaan: de stem viel weg, ze raakten in paniek doordat ze hun verhaal kwijt waren en de presentatie werd afgesloten zonder applaus. Iedereen die zo’n ervaring heeft gehad, weet waar ik het nu over heb. Je kunt de teleurstelling van dat moment vaak nog letterlijk voelen in je lichaam.
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Tips van Mimoun



TIP



Acteur en filmmaker Mimoun Oaissa combineert acteren en presenteren van een goed verhaal in zijn workshop ‘Overtuigend Pitchen en Presenteren’. Hij leert mensen hoe ze kort en krachtig een verhaal kunnen neerzetten waarmee ze iemand meekrijgen en wel op zo’n manier dat de ander het ook nog kan doorvertellen.



•Zorg net als filmmakers voor voldoende variatie. Mensen haken af als iets monotoon wordt. Gebruik dus voldoende toonwisselingen en varieer bijvoorbeeld in luidheid, overeenkomend met dat waar je nadruk op wilt leggen.



•Wees heel duidelijk. Wie of wat is de held in het verhaal? Wat staat er op het spel, wat kan het publiek ermee winnen?



•Maak maximaal drie hoofdpunten. Zonder duidelijke hoofdstukken is het verhaal moeilijker te volgen. Daarbij komt ook nog dat het publiek niet zoveel informatie tegelijk kan onthouden.
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De spanning die optreedt voordat je gaat musiceren is weer een ander verhaal. Ook bij het maken van muziek heb je een verhaal te vertellen en gaat het erom ‘de juiste snaar te raken’. Daardoor is de ene uitvoering van een muziekstuk zo verschillend van de andere. Iedere performer heeft zijn eigen interpretatie, zijn eigen verhaal te vertellen, en moet zoeken naar de juiste noot, de zuivere toon. Daar kan veel stress bij komen kijken. We hebben voor dit hoofdstuk beroepsmuzikanten gevraagd om hun ervaringen met ons te delen. Hun tips en verhalen komen verderop aan bod.



Wat doe je als je al op het podium staat en je optreden gaat over een paar minuten beginnen? Je wilt het liefst het podium af rennen, maar daar is het nu te laat voor. Een vervanger is niet meer te regelen. Je moet het zelf doen. Slaak een diepe zucht en blaas rustig uit… Adem in… Adem uit…



Voordat je een presentatie houdt of een voorstelling geeft, ervaar je vaak spanning in je lichaam. Hoe kun je de zichtbare kenmerken van spanning wat minder zichtbaar maken? Laten we eerst eens kijken wat er met iemand gebeurt die (gespannen) het podium betreedt.



Voor het optimaal presenteren, acteren en musiceren heb je de juiste mindset nodig. ‘Mindset’ verwijst naar een vorm van aandacht waardoor je je op een bepaalde manier gaat gedragen. Die focus van je aandacht kan een herinnering, tekst, beeld, motto of ervaring zijn. Het helpt om te spreken voor een denkbeeldig (vertrouwd) iemand, een mindset te kiezen die helpt om de juiste uitstraling te krijgen, deze op de presentatie of voorstelling te ‘plakken’ en dit tot het eind vol te houden.
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Tekenen van plankenkoorts verhullen



TIP



•Trillende handen: Let erop dat je geen dingen in je hand houdt die het trillen accentueren. Houd daarom liever een kaartje in je hand dan een groot vel papier.



•Onrust: Je gezicht aanraken met je wijsvinger en aan je oorlel trekken zijn tekenen van innerlijke onrust.



•IJsberen: Ook ijsberen is een duidelijk teken van nervositeit. De oplossing: loop dichter naar het publiek toe en blijf daar even staan. Dan loop je weer naar een andere plek en daar sta je dan ook even stil.



•Water drinken: Veel water drinken duidt erop dat je een droge mond hebt en dat wijst weer op nervositeit. De oplossing: beperk jezelf tot één glas water en maak gebruik van pauzes in je presentatie om te slikken.
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Presenteren



Veel mensen gaan een klein beetje dood wanneer ze voor een groep hun verhaal moeten vertellen. Dat is volstrekt normaal: iedereen die er nog weinig mee heeft geoefend, vindt spreken in het openbaar eng. Je moet namelijk, terwijl de mensen naar je kijken, een verhaal vertellen zonder te gaan stamelen of grote fouten te maken. Gelukkig is presenteren te leren!



Presenteren kun je leren



•Nooit meer?





Student IVA: ‘Mijn eerste presentatie werd een ramp. Destijds dacht ik: dat doe ik wel even. Maar direct bij het begin ging het al mis. Het publiek was rumoerig, ik kwam slecht uit mijn woorden en ik sprong van de hak op de tak. Na tien minuten sloop ik met een rood hoofd en naar adem happend van het podium. Dit doe ik nooit meer, dacht ik nog. Maar nu, enkele jaren later, draai ik mijn hand er niet meer voor om. Een goede voorbereiding en veel oefenen heeft mij gebracht waar ik nu ben.’






Presenteren leer je niet van de ene op de andere dag. Je hoort wel eens over bepaalde personen zeggen dat het geboren sprekers zijn. Elke presentatie die zij houden of speech die zij uitspreken, lijkt vanzelf te gaan. Maar bedenk dan dat ook zij zich steeds weer tot in detail voorbereiden en focussen op hun verhaal. Door veel te spreken in het openbaar, bouw je zelfvertrouwen op en merk je dat het steeds makkelijker gaat. Want voor iedereen geldt: oefening baart kunst en presenteren kun je écht leren.



Voor het houden van een ontspannen presentatie zijn een aantal dingen van belang. Ten eerste moet je je goed voorbereiden. Als je een duidelijke structuur en opbouw in je presentatie hebt, kun je gaan werken met expressie, zowel verbaal als non-verbaal. Bij non-verbale expressie kun je denken aan een goede houding en beweging, oogcontact, het gebruik van gebaren en voldoende gezichtsexpressie. Het gebruik van voldoende intonatie, volume, tempo, het houden van pauzes en het gebruik van je adem en stem horen bij verbale expressie.
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TIP



De belangrijkste tip voor een goede voorbereiding van je presentatie is: begin op tijd. Maak een goede planning, want zelfs een korte presentatie vraagt heel wat voorbereidingstijd! Wanneer je goed bent voorbereid, neemt dit een groot gedeelte van de spanning vooraf weg. En je hoeft zelf het wiel niet uit te vinden, want er zijn veel boeken met tips en adviezen over het houden van een presentatie.
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Non-verbale versus verbale expressie



Iedereen heeft zijn eigen, unieke, non-verbale en verbale expressiemiddelen. Er zijn verschillende omschrijvingen van het begrip ‘expressie’. Wij gaan uit van de volgende omschrijving: expressieve vaardigheden zijn vaardigheden waarmee je een presentatie kunt ondersteunen, verlevendigen en nuanceren. Wanneer je je bewust bent van je expressie, kun je er ook gebruik van maken.



Het lichaam vertelt zoveel dat mensen (on)bewust kijken naar wat het lichaam zegt, voordat ze luisteren naar wat er met woorden wordt uitgedrukt. Zodra jij als spreker naar voren komt en gaat staan om je presentatie te beginnen, is de aandacht van het publiek vooral gericht op je lichaamshouding en je gezichtsuitdrukking. Er wordt al een beeld gevormd van jou als spreker, nog voordat je een woord gezegd hebt. De eerste indruk die je maakt blijft lang hangen.



De gemoedstoestand waarin je je bevindt, komt tot uiting in je non-verbale expressie. Wees je ervan bewust dat je gevoelens op deze manier overgedragen worden op je toehoorders. De ontvanger interpreteert de non-verbale expressie onmiddellijk en wordt erdoor beïnvloed. Daarom is het belangrijk om je lichaamstaal overeen te laten komen met wat je zegt. Houd ook rekening met het feit dat mondelinge communicatie tevens een non-verbale betekenis kan hebben. De non-verbale component ligt doorgaans in het algemene effect van de boodschap. Mensen reageren niet alleen op wat je zegt, maar vooral op hoe je het zegt! Als je bijvoorbeeld tegen je publiek zegt: ‘Wat fijn dat u er bent’, maar het klinkt (intonatie) als een bevel en je gezicht (mimiek) staat op onweer, dan zullen mensen zich niet erg welkom voelen.



Met je stem breng je een verbale boodschap over: niet alleen de inhoud maar ook de gevoelens of gemoedstoestanden en de intenties bij de inhoud. Dit doe je door de manier waarop je je stem gebruikt. Om in een ruimte verstaanbaar te spreken, heb je een heldere, krachtige stem en een verzorgde articulatie nodig. Door voldoende expressief te spreken, kun je je publiek blijven boeien en de aandacht vasthouden. Al heeft een spreker inhoudelijk nog zo’n sterk verhaal, als de spreektrant saai of lijzig is, dan is het voor de luisteraar zeer moeilijk om de aandacht erbij te houden. Een monotone stijl van spreken is slaapverwekkend.



Non-verbale aspecten van het presenteren



Door stress of het te veel geconcentreerd zijn op de tekst zijn sprekers zich vaak onvoldoende bewust van de taal die hun lichaam spreekt. De volgende aspecten spelen een belangrijke rol in de zichtbare expressie.



Houding



Een spreker krijgt de meeste aandacht als hij alert staat. Een opgeheven houding drukt energie en zelfvertrouwen uit en geeft ook de spreker zelf een gevoel van zekerheid. Een ineengezakte, slappe houding straalt angst, nervositeit en futloosheid uit. Tevens beïnvloedt je houding je manier van spreken. Vanuit een goede (basis)houding kun je alle spieren die nodig zijn bij het spreken optimaal gebruiken (zeker de spieren die gebruikt worden bij de ademhaling).



Wat is een goede (basis)houding?



•Sta met beide voeten stevig op de grond. Verdeel het gewicht goed over de voeten en zorg ervoor dat je niet te veel gewicht op je hielen hebt.



•Knieën los.



•Bekken kantelen, geen holle rug maken.



•Schouders laag en ontspannen houden.



•Hoofd rechtop in het verlengde van de rug.
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TIP



Bij spanning trek je vaak onbewust je schouders op, wat een verkrampte indruk maakt. Trek daarom voordat je opkomt, je schouders naar je oren en laat ze dan zakken door eigen gewicht. Dit werkt ook ontspannend voor jezelf.
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Oogcontact



Veel beginnende sprekers zijn bang voor de reactie van het publiek en kiezen voor een radicale oplossing: ze kijken het publiek niet aan. Oogcontact heeft echter veel invloed op je contact met de zaal en de aandacht die je als spreker krijgt. Tevens draagt oogcontact bij aan het goed richten van het geluid naar de luisteraar en heeft het invloed op je eigen uitstraling en de timing van je tekst.
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TIP



•Zorg voor een rustige oogopslag en rustige oogbewegingen.



•Kijk niet te vluchtig, maar ook niet te lang.



•Kijk niet steeds dezelfde persoon aan, die kan zich dan ongemakkelijk gaan voelen.



•Durf een spreekpauze te nemen tijdens het oogcontact.



•Bij een grote zaal met veel publiek kijk je vooral op ongeveer twee derde van de zaal.
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Gebaren



Gebaren verduidelijken, verlevendigen en accentueren je verhaal. Een spreker die niet of nauwelijks gebaren gebruikt, maakt vaak een statische indruk. Het gebaar gaat meestal een fractie van een seconde aan het woord vooraf. Het tempo waarin de gebaren gemaakt worden en de grootte van de gebaren spreken ook een taal. Snelle, grote gebaren kunnen kracht, gedrevenheid, trots of nervositeit uitstralen. Kleine, rustige gebaren kunnen rust, eenvoud en intensiteit uitdrukken. Te veel gebaren zijn echter afleidend, vermoeiend en kunnen gaan irriteren.
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TIP



•Maak gebaren voldoende groot.



•Zorg ervoor dat gebaren je gemakkelijk en natuurlijk afgaan, dan pas kunnen ze functioneel zijn.
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Mimiek



De gezichtsmimiek kan de meest uiteenlopende gemoedstoestanden tot uiting brengen, vaak zonder dat de spreker zich daarvan bewust is. Vooral je ogen spreken boekdelen! Door middel van gezichtsuitdrukking kun je als spreker een bij de tekst passende emotie duidelijk maken.
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TIP



•Articuleer duidelijk. Als je onvoldoende articuleert, krijg je snel een uitdrukkingsloos gezicht.



•Wees je bewust van je eigen gevoel, zodat je dat kunt overdragen op je publiek.
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Beweging op het podium als ondersteuning voor je verhaal Een spreker die zich lekker voelt op het podium, durft de ruimte te gebruiken. Door het podium te gebruiken, wordt een presentatie minder snel statisch. Bovendien voorkomt beweging een verkrampte houding. Als je op bepaalde momenten loopt of beweegt, kan dat de timing van je tekst ten goede komen.
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TIP



Denk erover na op welke momenten het bij je tekst past om te gaan lopen en oefen dit van tevoren.
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Mensen hebben in hun lichaam een onbewust tijdrichtingsbesef: de toekomst ligt rechts, het verleden links. Iedereen heeft dit gevoel van tijd en richting. Er is sprake van een lijn van links naar rechts en een van achter naar voor. Het gevoel van tijd bevindt zich op de lijn van links naar rechts. Verleden voelt linksachter en toekomst rechtsvoor. Alle intensiveringen doe je op de lijn van achter naar voor. Wanneer je als spreker naar voren beweegt, maak je dat wat je vertelt krachtiger, intiemer en spannender. Daar kun je als spreker gebruik van maken.
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Stel: je wilt in een presentatie je toekomstplannen behandelen. Je natuurlijke neiging is dan om naar rechts te wijzen of te kijken. Je luisteraar zit echter tegenover je en kijkt onbewust het verleden in! Verkeerde non-verbale signalen ontkrachten je boodschap.
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Presenteer in spiegelbeeld



TIP



Probeer eens in spiegelbeeld te presenteren. Film jezelf, of laat iemand meekijken en noteren wanneer je links en rechts gebruikt om tijd aan te duiden.
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Wanneer je als spreker je publiek fysiek meeneemt naar een volgend punt door te bewegen over de horizontale lijn, kan de luisteraar dit stuk beter afbakenen en dus ook beter begrijpen en onthouden. Als je als spreker meeloopt van verleden naar toekomst, neem je de luisteraar ook fysiek mee in je verhaal.



Op het podium ben je dus continu bezig met beweging, tekst, locatie, volume en stem. Op deze manier voeg je beleving toe aan informatie. Hierdoor komt je verhaal tot leven.



Remco Claassen, schrijver van het boek Verbaal meesterschap, laat in onderstaand filmpje zien dat het bij presenteren belangrijk is om fysiek ruimte in te nemen. Je neemt je publiek letterlijk mee naar een volgend punt of onderwerp in de tijd. Bewegen en lopen tijdens het presenteren doe je alleen als het je verhaal ondersteunt. In het hoofd van de luisteraar maak je als spreker een structuur, er zit als het ware een soort lege schijf die je kunt formatteren voor nieuwe informatie.
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Remco Claassen over ruimte innemen



FILMPJE
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Verbale aspecten van het presenteren



Toehoorders reageren het sterkst op een levendige manier van spreken. Hieronder bespreken we verschillende aspecten die van belang zijn voor een levendige manier van spreken.



Intonatie



De toonhoogte en de variatie daarin geeft veel informatie over het gevoel. Vrolijke teksten bijvoorbeeld lenen zich meer voor variatie in de hoogte dan sombere teksten. Als aan het einde van een vragende zin de toonhoogte omhooggaat, dwingt dit de luisteraar tot nadenken over het mogelijke antwoord. Politici maken veel gebruik van vraagzinnen omdat ze daarmee aangeven nog niet klaar te zijn en op die manier aan het woord kunnen blijven.



Volume



Het gebruik van een juist volume in een grote ruimte is nodig voor de verstaanbaarheid. Maar ook hierin is het aanbrengen van variatie nodig. Deze variatie in volume wordt dynamiek genoemd. Zacht spreken en toch verstaanbaar zijn kan, als de tekst dit toelaat. Dit maakt de voordracht spannend en afwisselend.



Accenten of klemtoon



In woorden krijgen lettergrepen wisselend accenten. Als accenten in een woord verkeerd gelegd worden, kan het woord moeilijk te verstaan zijn.
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Accenten leggen



TIP



•Gebruik dynamiek. Sommige woorden worden luider of zachter uitgesproken dan andere.



•Maak gebruik van verlenging van de klinkers. Dit gaat vaak samen met verandering in volume of toonhoogte.



•Voeg een korte pauze in tussen twee lettergrepen.
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Tempo



Een te hoog spreektempo veroorzaakt een jachtige sfeer, terwijl een te traag spreektempo de aandacht van de luisteraar doet afdwalen. Korte pauzes zorgen ervoor dat het publiek de inhoud even tot zich kan laten doordringen. Afwisseling in het tempo zorgt voor de nodige variatie. Deze afwisseling wordt het ritme van de spreektaal genoemd. Het spreektempo moet worden afgestemd op de luisteraar. Moeilijke woorden of nieuwe ideeen moeten wat langzamer en met meer nadruk worden uitgesproken. Melodie en tempo bepalen de stemming van de presentatie.



Pauzes



Het is belangrijk spreekpauzes goed te timen. Het zijn rustpunten, zowel voor de spreker als voor de luisteraar. De spreker heeft tijd om te ademen voor hij de volgende zin begint. In die tijd kan de luisteraar het voorafgaande verwerken. Maar een stilte mag nooit een ‘leeg gat’ worden, want alleen een ‘sprekende stilte’ levert een bijdrage aan de voordracht.



Een pauze inlassen is vooral voor beginnende sprekers een moeilijk onderdeel, omdat je je dan extra bewust wordt van de ogen die op je gericht zijn. Een veelvoorkomende fout is dat de spreker vlak voor het einde van de zin of voordracht de spanning al loslaat. Dit is hoorbaar aan de spreektoonhoogte die te vroeg naar beneden gaat of de stem die zachter wordt, met als gevolg dat het einde van de zin niet of slecht wordt verstaan.



Stem



Elk stemgeluid brengt bij de luisteraar een bepaald gevoel teweeg. Dit wordt heel duidelijk als mensen elkaar alleen telefonisch hebben gesproken, zich een beeld hebben gevormd van de ander op basis van de stem en elkaar vervolgens ontmoeten. Wees je ervan bewust dat de klank van je stem, hees of helder, laag of hoog, een zeer uiteenlopend effect op je publiek kan hebben.



Adem



De manier van ademen is van grote invloed op de spanning van de spreker. Zo is bijvoorbeeld de inademing van een spreker vaak erg duidelijk te horen. Bij het gebruik van een microfoon wordt de inademing ook nog eens versterkt.



Zowel voor de spreker als de luisteraar kan een verkeerde ademhaling afleiden. Door bewust laag vanuit je buik te ademen, creëer je rust in het spreken. Dit komt de presentatie meestal ten goede.



Hieronder volgen enkele oefeningen die je kunt doen voordat je start met je presentatie.
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Staande basishouding



OEFENING



Verdeel het lichaamsgewicht gelijkmatig over beide voeten.



Blijf contact met de grond voelen.



Zorg voor losse knieën en een losse schouder- en halsstreek.



De spieren van schouder- en halsstreek staan in directe verbinding met het strottenhoofd.



Richt je op alsof je aan een touwtje midden op het hoofd naar boven getrokken wordt, terwijl toch het gewicht naar de grond toe gericht blijft.
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Stand, staan {AOT}



OEFENING



Kom staan op beide voeten, met de knieën ontspannen. Kijk recht vooruit en voel het gewicht in beide voeten.



Houd de blik op ooghoogte en neem de tijd om te voelen hoe je voeten staan.



Kijk niet naar de voeten, maar voel van binnenuit hoe ze staan. Welke afstand is er tussen de voeten? Welke richting wijst de linkervoet op en welke richting de rechter?



Neem waar dat de linkervoet links staat en de rechtervoet rechts.



Neem het gebied tussen de voeten waar, en word je bewust van het midden waar je precies boven staat. Let op je knieën, strek ze even, laat ze dan doorbuigen en kom terug tot een stand waarin ze net iets gebogen zijn.



Merk op dat wanneer de knieen iets buigen, het lichaam recht naar beneden gaat.



Blijf rustig staan, en merk op dat er een heel lichte zwaaibeweging is. Je lichaam beweegt iets naar voren en achteren, naar links en rechts. Het staat niet stokstijf stil, maar zwaait iets rondom het midden. Laat je armen hangen en trek dan beide schouders ver omhoog. Houd ze daar, blijf ontspannen recht vooruitkijken en adem rustig een paar keer door.



Laat de schouders weer zakken, adem gewoon door en blijf naar voren kijken.



Voel je mond en kaken. Let erop dat je lippen zacht tegen elkaar liggen, zodat de lucht door de neus stroomt, en dat de tanden en kiezen elkaar net niet raken.



Houd dit vol en neem waar hoe het aanvoelt.



Zeg tegen jezelf: ‘Mijn voeten rusten op de grond, mijn lichaam strekt zichzelf uit.’



Herhaal deze woorden een paar maal in jezelf en neem waar hoe het staan aanvoelt.



Beweeg wat, en sta dan weer stil. Wat is er veranderd in je stemming, adem, houding, hoofd?
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Stand, rustadem {AOT}



OEFENING



Kom staan op beide voeten, met de knieën ontspannen. Kijk recht naar voren en voel het gewicht in beide voeten. Leg één hand op je onderbuik en de andere tegen je onderrug. Blijf recht vooruitkijken en neem de tijd om het lichaamsgewicht en het ademen te voelen. Is er beweging van het ademen tussen de handen te voelen? Doe je daar moeite voor? Als dat zo is, stop daar dan mee en voel hoe het ademen vanzelf gaat.



Let op het gewicht in de voeten, beweeg rustig iets naar voren en naar achteren en volg het verschuiven van het gewicht van de voorvoet naar de hiel en terug.



Koppel de beweging aan het ademen. Ga naar achteren met uitademen en naar voren met inademen. Herhaal dit een keer of vijf, en sta dan stil. Vergelijk hoe het ademen gaat en hoe je staat.



Adem rustig door de neus in, en blijf de voeten voelen terwijl je naar voren kijkt.



Blaas dan zachtjes door de lippen de lucht uit met een ‘ffff’- geluid en trek de buikwand in. Voel de aanspanning, laat dan de buik los en laat de lucht vanzelf binnenstromen. Wat je aanspant met uitademen, laat je los met inademen.



Laat de buik zacht worden en zakken naar de voeten toe met inademen. Door het ontspannen van de buik na actief uitademen, stroomt de lucht vanzelf naar binnen.



Herhaal een keer of vijf en stop er dan mee. Zijn er onprettige gewaarwordingen? Neem de tijd om te voelen hoe je staat. Wat is er veranderd in gevoel, adem, houding?
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•De start van een presentatie





Miriam, schrijfster van dit boek, start een training voor collega’s: ‘Na een paar uitputtende weken in de thuissituatie sta ik klaar voor het geven van een trainersprogramma aan collega’s. Ik start op en al bij de eerste zin merk ik dat het er niet lekker uitkomt. Mijn stem blokkeert, ik haper, voel dat dit niet helemaal gaat lukken. Nu heb ik de keuze uit weglopen en er maar gewoon mee stoppen en gaan uitrusten, óf doorgaan en er het beste van maken, óf het woord aan mijn collega geven. Ik besluit tot optie twee en maak mijn begin wat haperend af, excuseer me voor mijn gestotter en gehaper en geef aan dat ik heel erg moe ben. Het geeft ruimte. Het liefst zou ik in snikken willen uitbarsten, maar dat is nu even niet zo handig. Door ruimte te maken voor hoe ik me voel, kan ik eigenlijk wel weer verder. De deelnemers knikken heel begripvol en luisteren nog steeds aandachtig. Hé, dat had ik eigenlijk helemaal niet verwacht… Kennelijk is het contact van mens tot mens veel wezenlijker voor kennisoverdracht dan dat ik hier nu een heel glad en strak verhaal had weten neer te zetten.’






Hoe komt het dat mensen blokkeren in de eerste zinnen bij een presentatie? Wat gebeurt er fysiek en mentaal? In dit boek gaan we op zoek naar de invloed van spanning op het spreken. Je zou de vraag kunnen stellen: hoe spreek je? Wie staat daar eigenlijk wel eens bij stil? We vragen vaak: hoe voel je je? Maar naar de invloed van spanning op het spreken, gericht op ontspannen spreken, is nog weinig echt onderzoek gedaan.



Op het IVA Driebergen Business School in Driebergen, waar Miriam lesgeeft, wordt het vak presentatietechniek gegeven. De studenten leren er vanaf het eerste jaar hoe het is om voor een groep te spreken. Hieronder volgen enkele reacties van studenten over hoe zij omgaan met de aanwezige spanning.



•Presenteren op het IVA





Mels (21 jaar) is student aan het IVA. ‘Met presenteren ben ik vaak heel erg gespannen. Als gevolg hiervan raak ik heel snel m’n woorden kwijt, waardoor mijn presentatie niet goed meer uit de verf komt. Ook krijg ik het vaak erg warm, een droge mond en verval ik altijd in dezelfde woorden om de leegte op te vullen. Dit doet zich voornamelijk voor aan het begin van mijn presentatie. Daarna wordt het geleidelijk minder. Helaas heb ik dan voor m’n gevoel al een groot deel van mijn presentatie verpest. Oefeningen om dit tegen te gaan heb ik nog niet. Ik hoop altijd dat het met de tijd meer gaat wennen.’



Guy (23 jaar) is student aan het IVA. ‘Zelf ervaar ik altijd stress wanneer ik moet presenteren, zelfs al slaag ik er meestal in om een goede presentatie neer te zetten. Bij mij uit de stress zich altijd op dezelfde manier. Ongeveer een uur voordat ik de presentatie moet houden, begin ik zenuwachtig te worden. Dan spoken er meestal gedachten door mijn hoofd als: zal ik de opdracht wel goed neerzetten? Zal ik de verwachtingen kunnen invullen die mijn medestudenten hebben van mij?Zal mijn presentatie wel natuurlijk overkomen? Om deze stressvolle periode te overbruggen, hou ik me vooral vast aan het feit dat ik graag iets vertel voor een groep. Meestal heb ik mij goed voorbereid en daarom weet ik dat het wel goed zal komen.



Ongeveer een minuut voordat ik op het podium word verwacht, begint mijn hart meestal stevig te bonken. Deze verhoging in mijn hartslag voel ik dan tot in mijn keel. Om dit stressmoment te onderdrukken, kijk ik goed rond naar mijn publiek. Ik probeer hiermee de stemming van mijn publiek te lezen aan de hand van hun gelaatsuitdrukking. Als ik afgedwaalde blikken zie, stimuleert dit mij juist om mijn presentatie zo boeiend mogelijk te maken, zodat ook deze mensen mijn presentatie zullen volgen. In mijn ogen is het juist voor die groep mensen dat je moet presenteren. De mensen die geïnteresseerd zijn voordat je begonnen bent met presenteren, zijn makkelijk mee te krijgen in je verhaal. De truc om een goeie presentatie neer te zetten zit hem er juist in om de ongeïnteresseerde mensen ook aandachtig te laten volgen.



Ook helpt het mij om vooral te kijken naar de vrouwelijke personen in de groep waarvoor ik presenteer. Met een presentatie probeer ik mij meestal te profileren en dit doe ik voor het vrouwelijk geslacht. Dit is voor mij een soort adrenalinekick.



Zodra ik begonnen ben met presenteren, zijn de eerste drie regels heel cruciaal voor mijn presentatie. Als deze zinnen goed zijn verteld, zal mijn presentatie meestal vlot verlopen. Daarom zorg ik er steeds voor dat ik deze zinnen vlot uit mijn hoofd kan vertellen. Ook zorgt dit ervoor dat mijn zenuwachtige gevoel verdwijnt en ik mijn gedachten bij het onderwerp kan houden. Tijdens mijn presentatie probeer ik altijd iedereen uit het publiek meerdere malen aan te kijken. Ik denk dat ik uit de gelaatsuitdrukkingen onbewust probeer op te maken of ik goed bezig ben. Tevens zorg je hiermee voor aandacht van je publiek voor wat je te zeggen hebt.



Ik houd deze vragen in gedachten: Waarom is mijn publiek hier? Wat moet mijn publiek zeker onthouden? Hoe krijg ik de aandacht vanaf het begin? Hoe kan ik spelen met woorden? Kan ik een ludiek moment inpassen in mijn presentatie? Hoe zorg ik ervoor dat mijn publiek met een glimlach op hun gezicht zal luisteren? En de belangrijkste vraag: Hoe interesseer ik de mensen die het minst geboeid zijn voor mijn presentatie?



Mijn laatste tip: terwijl je je tekst oefent, is het niet belangrijk dat je steeds dezelfde zinnen zegt, zoals je zou doen met een volledig uitgeschreven tekst. Een uit je hoofd geleerde tekst zal je door stress doen falen tijdens je presentatie. Daarom is het juist belangrijk dat je tijdens het oefenen verhalen verzint rond de kernbegrippen van je tekst die steeds anders zijn. Dit zorgt er bij mij voor dat ik altijd weet naar welke onderwerpen ik moet toewerken tijdens het presenteren.’






Zelfs bij mensen die al jaren presenteren kan het opeens toch fout gaan. Hieronder volgen enkele reacties van cliënten uit de praktijk voor adem- en ontspanningstherapie.



•Sprekers met ervaring





Anna (46 jaar) werkt bij een cosmeticabedrijf waar het geven van presentaties tot haar taakomschrijving behoort. Ze geeft al jaren zonder problemen en met veel plezier presentaties, als er opeens toch iets fout gaat. Zij beschrijft hoe ze met behulp van ademtherapie toch verder kon gaan met presenteren.



‘Vorig jaar heb ik helaas onverwacht te maken gekregen met het voor mijn gevoel niet goed worden tijdens een presentatie. Ik verstarde, zag de presentatie niet meer, het zweet brak mij letterlijk uit en daardoor kon ik mijn verhaal niet meer afmaken, wat uiteraard voor de deelnemers (en mij) vervelend was. Sindsdien zit er op het geven van presentaties een enorme druk. Er is angst voor een nieuwe blokkade, het niet kunnen blijven staan en een heftige lichamelijke reactie.



Door de ademtherapie kom ik dichter bij mezelf. Ik ben me meer bewust geworden van mijn ademhaling en heb ontspanningsoefeningen gedaan. Dit zorgt ervoor dat ik weliswaar nog steeds met spanning aan een presentatie begin, maar wat handvatten heb waardoor ik bewuster adem, beter sta en ik het gevoel heb dat het wel goed komt, zeker nu ik inmiddels weer een aantal positieve ervaringen heb gehad.



In een hectisch leven geloof ik dat het voor iedereen goed is om zich te leren ontspannen, zodat dat bijdraagt aan je eigen gezonde, spanningsloze leven maar zeker ook aan goede, minder gespannen werkprestaties.’



Job Boot (64 jaar), journalist en radiomaker, werkte onder andere 37 jaar als freelance nieuwslezer bij de NOS. ‘Honderden, nee duizenden nieuwsberichten, gelezen met dezelfde stem, mijn instrument. Meestal verliep dat goed, zoals het hoort. Soms versprak ik mij. Niets menselijks is een nieuwslezer vreemd. Moeilijke woorden rolden er moeiteloos uit. En dan struikelde je pardoes over een eenvoudig woord in een volgende zin. Overconcentratie?



Waar moet een radionieuwsstem aan voldoen? Daar sta je als luisteraar natuurlijk niet elke dag bij stil. De stem moet helder en duidelijk klinken, de juiste woorden beklemtonen, autoriteit uitstralen. Nieuwsberichten op de radio zijn kort maar krachtig, en moeten de aandacht van de luisteraar vasthouden. Beeld ontbreekt. De stem moet het doen!



Nieuws maken en verspreiden is soms haastwerk. Laatste nieuwsontwikkelingen vragen om snelle tekstaanpassingen, rennen naar de studio, op adem komen, je melden bij de eindregie en na de vertrouwde intro… lezen maar! Vaak moeten er nog in de laatste seconden voor de uitzending teksten op beeldscherm worden aangepast. Zenuwslopend? Welnee, dat maakt het werk juist zo spannend en boeiend: de luisteraar het allerlaatste nieuws meegeven.



Dat vereist wel concentratie en een glaasje water bij de hand, want lezen met een kikker in je keel… Toch is mij dat zelden overkomen. Nieuws presenteren vraagt om vakmanschap, souplesse en improvisatie. Je kunt het leren, maar een radiostem heb je van nature. Bij mijn afscheid van de NOS in april 2017 heb ik - ook van luisteraars - hartverwarmende berichtjes ontvangen. Ze zouden mijn stem gaan missen. Een groter compliment is voor dit “mannetje van de radio” niet denkbaar.’






Het is dus voor iedereen, jong of oud, met veel of weinig ervaring, mogelijk om ontspannen op het podium te staan en een mooie speech te geven!



•De leukste huiskamer van Nederland





Henk Pastoors schrijft columns over alles wat met de zorg te maken heeft en organiseerde in 2017 een lijsttrekkersdebat over de toekomst van de zorg. ‘Daar sta ik dan, op zaterdagmorgen de 21e januari 2017, voor een lijsttrekkersdebat over de toekomst van de zorg in een uitverkocht theater Carré. We hebben dit debat in aanloop naar de verkiezingen met een aantal andere partijen georganiseerd. Altijd leuker samen… toch? Nou, meestal wel, maar meer partijen betekent ook veel meer meningen.



Een dag van tevoren hebben we gehoord dat Geert Wilders toch heeft besloten bij het debat aanwezig te zijn. De veiligheidsprocedure rondom Geert Wilders gaat draaien, er worden bomchecks in Carré en in de directe omgeving uitgevoerd. Ondertussen melden de media zich massaal. Nieuwsuur, het Journaal, EenVandaag, de BBC en alle mogelijk denkbare pers wil op dezelfde voorste stoel bij het debat zitten. Bij de organisatie heerst een enorm gevoel van opwinding, tot aan paniek toe. Het veiligheidsprotocol rondom Geert Wilders is goed doorlopen… Dan komt er een sms binnen: Ik kom toch niet, vriendelijke groet, Geert.



Ik ga naar huis. Voor het slapen heb ik nog even contact met mijn dochter voor kledingadvies voor het debat. Dat is preventief, want ik sta bekend om mijn wansmaak. Op de dag zelf lig ik met de krant om acht uur in bad. Op de voorpagina staat een interview over het aanstaande debat. Juist vandaag blijkt het Nationale Knuffeldag te zijn. Lijkt mij een perfecte opening voor straks. Eenmaal in Carré, met de tv-ploegen, lijsttrekkers, schrijvende pers en zestienhonderd mensen, ben ik diep onder de indruk van de entourage van deze leukste huiskamer van Nederland. Er volgt een laatste check van het geluid en de camera’s. De beveiliging belt dat Jeroen Dijsselbloem met beveiliging is gearriveerd en even later belt Jesse Klaver met de vraag waar hij zijn fiets kan neerzetten.



Het podium van Carré betreden is wel een ervaring, maar stelt uiteindelijk niet zoveel voor. Je kijkt in een zwarte doos, waarvan je weet dat er een aantal mensen zit waar je zeer op gesteld bent. Mijn dochter bijvoorbeeld zit in de zaal en die weet dat ik geen feestje voorbij laat gaan zonder mijn lakschoenen aan te trekken. Als ik het debat open, schommel ik wat met mijn linkervoet. Ik weet en voel dat mijn dochter dit ziet. In de opening krijgt Nationale Knuffeldag de aandacht die het verdient. Ontspannen! Het vervolg van de dag loopt gesmeerd. Eenmaal thuis doe ik mijn lakschoenen uit. Het is perfect gegaan! Waar zat’m dat nou in? Volgens mij in ontspannen zijn, dicht bij mezelf blijven, vertrouwen geven en vertrouwen vragen. En… vooral lekker los ademhalen. Ten diepste weet ik niets van de processen die hieraan ten grondslag liggen. Wat ik wel weet is dat plezier, vertrouwen en authenticiteit zuurstof voor de longen zijn. Daar moet ik vast aan denken als ik morgen langs de leukste huiskamer van Nederland fiets: Carré.’






Wat dit praktijkverhaal mooi illustreert is dat hoe meer ontspannen je voor een groep staat, des te meer ruimte je hebt om vrijer te ademen en te spreken. Vertrouwen, plezier en compleet jezelf kunnen zijn dienen als extra zuurstof voor de longen. Wanneer je compleet jezelf kunt zijn voor een groep, ben je veel minder bezig met wat anderen van je vinden. Hierdoor wordt de externe druk minder, de spanning neemt af en de adem kan vrijer stromen.



Veel van wat we besproken hebben bij presenteren is ook bruikbaar bij acteren, maar er zijn ook een paar verschillen.



Acteren



Als acteur kruip je in de huid van iemand anders met alles wat daarbij hoort aan houding, stem, maniertjes en manier van spreken. Bij acteren zet je alle verbale en non-verbale middelen in om je te kunnen uiten op het podium.



Verschillen in manier van spreken tussen acteren en presenteren



Wat is de belangrijkste overlap tussen acteren en presenteren? En wat maakt juist het verschil tussen die twee vormen van expressie? Waar loop je als acteur tegenaan op het gebied van adem en spanning voordat je de bühne op gaat?



We vroegen het Aimee van Munster, die naast logopedist en ademtherapeut ook actrice en zangeres is: ‘Ik denk dat stemgebruik de belangrijkste factor is. Maar altijd in relatie met houding en adem. Bij acteren heb je vaste teksten, die door een ander geschreven zijn. Bij presenteren vertel je je eigen verhaal aan de hand van steekwoorden. Doordat je niet hoeft na te denken over de geleerde tekst, kun je je tijdens acteren volledig inleven in wat je aan het spelen bent. Je focus kan dan ook meer liggen op houding, adem en stem. De spanningsbeleving is bij acteren vooral voorafgaand aan het optreden. Tijdens het acteren kruip je in je rol. Je vergeet even wie je zelf bent en speelt de emotie. Daardoor neemt deze emotie je minder over en ervaar je de spanning minder heftig dan tijdens een presentatie.



Bij presenteren ligt dat anders. Je speelt meer in op het moment. Daardoor kun je je minder richten op zaken als houding, adem en stem. Bij presenteren ben je continu bezig met afstemmen en overdracht. Je doet het zelf en wordt ook zelf aangesproken op eventuele onwaarheden: klopt het wel wat ik allemaal zeg. Bij acteren liggen de teksten vast en deze zijn vooraf ook allemaal bekeken en van commentaar voorzien door de regisseur. Het acteerwerk kan dan nog tegenvallen, maar de inhoud is niet alleen afhankelijk van jouw manier van presenteren.’



Beweging, adem en stem bij optreden voor publiek



Marieke Dooper schrijft in haar boek Logopodie bij stem-acteren een boeiend stuk over de rol van de adem bij acteren. Adem is bij uitstek het middel van onze stemexpressie. We communiceren gedachten en gevoelens met de uitademing. De adem fluctueert net zoals emoties dat doen. Zowel in de echte wereld als in de gespeelde wereld door acteurs zie je dat terug in de bevroren adem bij angst, de snelle borstademing bij paniek, de stille, vlakke ademing bij depressie. Maar ook de diep ingezogen inademing bij blijdschap en euforie, diepe adem bij passie en de ontspannen adem bij tevredenheid. Emotie is de belangrijkste verantwoordelijke voor de adem. Een acteur moet open staan voor deze emotionele adem, omdat deze dieper, energieker en meer dynamisch is dan de passieve, niet-expressieve adem van een persoon die emotioneel geblokkeerd is of die emoties onder controle wil houden. Maar de acteur moet de baas blijven over zijn emoties en niet geblokkeerd raken in zijn adem. Het belangrijkste fundament van de stem is de adem. Wanneer de adem niet vol en vrij kan bewegen door het lichaam, en kan reageren op elk moment van acteren, dan kan de stem dat ook niet. Als de adem van de acteur bevroren is door angst, hoe kan zij dan bijvoorbeeld de volle expressie van passie laten zien (zoals Julia, in ‘Romeo en Julia’)?



Door de adem mee te laten bewegen met de personage, zal niet alleen de stem gezond blijven maar zal ook het publiek meer geloven wat de acteur laat zien.



Een veel voorkomende eigenschap van mensen, en dus ook van acteurs, is je adem inhouden. Dit doe je vaak bij fysieke inspanning omdat dit inhouden van adem de romp stabiliseert, wat de arm- en schouderspieren een gefixeerd punt biedt om vanuit te werken. Wanneer je angstig bent, houd je ook je adem in, wat ergens ook logisch is. Zonder het geluid van de adem ben je stiller en kun je je beter verschuilen of onzichtbaar maken. Veel van de dingen die in het dagelijks leven angst inboezemen (angst om af te gaan, om niet begrepen te worden of angst voor falen) zorgen ook voor het inhouden van de adem en het vastzetten van de romp en zelfs het dichtknijpen van de keel. Acteurs die optreden kunnen onbewust ook deze vlucht- of vechtreactie vertonen tijden hun spel. Dit kan subtiel zijn; een kleine spanning in de borst of een beetje vastzetten van de buikspieren, maar het zijn allemaal vormen van het vastzetten van de adem.



Wanneer de acteur vertrouwt op de natuurlijke ademhaling zal de energie gegrond zijn. De energie van de stem, de tekst en de performance kan dan vrij stromen, zonder klachten van spanning, pijn, verminderde stemkwaliteit. Een stem die het gevolg is van een volledige, losgelaten inademing, zal meestal voelen alsof de stem diep verankerd is in het lichaam. De stem zal makkelijk en flexibel zijn en in staat om met veel nuance te communiceren.



Hieronder bespreken we kort de zaken die te maken hebben met houding, adem, stem en spreken.



Ontspan



Adem een keer rustig in en wat langer uit. Dit helpt om je lichaam in een paar seconden te ontspannen. Ontspan vervolgens al je spieren. Box breathing is ook een goede methode: adem 4 seconden in, houd 4 seconden vast, adem 4 seconden uit en houd weer 4 seconden vast. Dit brengt rust.



Wees je bewust van je lichaam



Complete cursussen zijn gewijd aan beweging voor performers, en dat is niet voor niks. Ze helpen je de ruimte zo goed mogelijk te benutten en het toneel onder controle te hebben. Acteren zit niet alleen in je stem of gezicht, maar in je hele lichaam en de ruimte die er is. Denk na hoe je karakter in het dagelijks leven zou bewegen. Heeft hij een mank been uit de oorlog? Speelt hij constant met zijn haar? Heeft hij een tic? Bijt hij nagels?



Projecteer



De afstand die je met je stem moet overbruggen, is groter dan normaal. Spreek luid genoeg zodat iedereen ook achter in de ruimte je kan horen. Niks is vervelender dan in het publiek zitten en alleen elk derde woord verstaan.
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Tips voor stemgebruik op het toneel:



TIP



•Ga niet overdreven praten. Zorg dat je stem draagt en dat je niet mompelt of met je normale spreekstem tegen de andere acteurs praat.



•Als je op toneel staat, moeten de mensen achter in de zaal je kunnen horen. Sta rechtop, richt je stem en sta enigszins naar je publiek gekeerd.



•Spreek niet te snel. Dit vertroebelt je woorden en maakt je moeilijk verstaanbaar. Gebruik pauzes.
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Articuleer



Spreek je woorden op toneel of voor de camera duidelijk uit en zorg dat alle klanken goed gedefinieerd zijn. Met name het einde van woorden wordt makkelijk ingeslikt. Richt je op de medeklinkers. Zo spreek je langzaam genoeg om goed verstaanbaar te zijn. Overdrijf niet, dat klinkt onnatuurlijk. Je wilt dat je stem helder klinkt, maar niet alsof je over-acteert.



•Plankenkoorts





Aimee van Munster (46 jaar) is logopedist, ademtherapeut, actrice en zangeres. ‘Vlak voordat ik het podium op moet, voel ik m’n hart tekeergaan. Ik voel een band om m’n keel en heb het gevoel dat ik niet genoeg lucht binnenkrijg en dat ik heel veel moeite moet doen voor het ademen. Klassiek gevalletje podiumvrees en daar is helemaal niks mis mee, want die spanning heb je ook nodig om je te kunnen focussen op wat er te gebeuren staat. Het moet alleen niet de overhand krijgen.



Om die gevoelens een beetje te lijf te gaan, ben ik een halfuur voor een optreden eigenlijk alleen maar bezig met losmaken. Ik bubbel (Lax Vox) wat, ik ben aan het neuriën en zoemen, tril met m’n lippen, ik schud m’n lichaam los en ik stamp met m’n voeten. En zuchten, lekker veel zuchten. Al die dingen maken dat de spanning draaglijk blijft en dat je in ieder geval het podium op kunt… En dan, dan nemen alle voorbereidingen van de maanden ervoor het over. De muziek omarmt je, of het verhaal pakt je in en je gaat doen waarvoor je gekomen bent: theater maken en zingen. Je vergeet al die kijkende mensen en je lichaam neemt het als het ware van je over.’






•Een headset kan ook helpen





Liëla Rigter (42 jaar) is actrice, trainingsacteur en theatermaker. ‘Ik werk al heel lang als actrice, maar zelden in het theater. Mijn speelplekken zijn op locatie: een klaslokaal, aula, museum, kerk, bibliotheek, in een tent of buiten. Avontuurlijk en verrassend, want ik weet bijna nooit onder wat voor soort omstandigheden ik ga spelen. Dat betekent dat ik me flexibel op moet stellen. Een werkdag is zoveel meer dan alleen maar acteren: decor halen, locatie verkennen, decor opbouwen, speelplek speelbaar maken, overleg met de opdrachtgever. Ik heb bijna altijd te maken met tijdsdruk. Vaak vergeet ik daardoor het allerbelangrijkste wat een acteur bezit: mezelf! Het lichaam is het instrument van de acteur! Ademhaling speelt daarbij een grote rol.



Zo zou ik eens een zelfgemaakte kindervoorstelling gaan spelen op een populair festival in Amsterdam. Ik kom op tijd op het terrein, met de auto volgeladen met decor en speeltent. De speelplek die ik krijg toegewezen, blijkt een zandgrond te hebben. Er staat een flinke wind. Na een lang gevecht met zand en wind staat de tent. Ik heb nog maar een halfuur om m’n decor op te bouwen en “parade” te maken. Zo noemen we dat wanneer we publiek proberen te trekken door reclame te maken op het terrein. Haasten! Blijven lachen, dit is part of the job. Voor een warming-up is geen tijd meer. De eerste voorstelling is volle bak. De halfopen tent is gevuld met publiek. Tijdens de voorstelling kom ik erachter dat ik recht tegenover een tent sta waar een pittige liveband speelt! Oké, ik gil me door de voorstelling om toch de aandacht van de kinderen te krijgen. Het lukt! Applaus! Publiek blij, ik blij! Door! De volgende liveband in de tent tegenover me speelt nog harder. Ik gil ik me door voorstelling nummer twee. De derde voorstelling is niet anders.



Aan het einde van de dag kon ik geen woord meer uitbrengen. Ik was zo ontzettend hees. Van mijn “instrument” was weinig over. Een harde leerschool! Ik probeer nu, hoe lastig soms ook, tijd in te richten om een korte warming-up te doen, m’n stembanden op te warmen, m’n stem te horen in de ruimte en te ademen. En ik heb mezelf een draadloze headsetmicrofoon gegund voor dit soort extreme omstandigheden.’






Musiceren



Laten we eens kijken hoe het zit met spanning en de invloed daarvan op de adem tijdens musiceren. In hoofdstuk 2, over adem en spreken, gaven we de tip om te spreken met punten en komma’s. Deze pauzes zijn noodzakelijk om adem binnen te laten komen en de tekst rustig te kunnen voordragen. Bovendien heeft de luisteraar in deze pauzes de tijd om de betekenis van de woorden tot zich te nemen. Juist de stilte, de pauzes tussen de woorden, geeft betekenis aan de woorden. Stilte en pauzes zijn een belangrijk onderdeel van zowel muziek als spreken. Zonder stilte tussen de noten of woorden bestaat de muziek of het verhaal niet eens. Daarnaast is een moment van stilte vaak een aankondiging van iets groters, een wending in het verhaal of in de muziek. Mensen voelen zich vaak niet comfortabel bij stilte. Ze bouwen in deze stiltemomenten onnodige spanning op. Deze spanning moet vervolgens een uitweg vinden. In de vorige hoofdstukken heb je al gezien dat opgebouwde spanning kan leiden tot te snel spreken, een geknepen stemgeluid of een blokkade in je presentatie. Bij het musiceren is het je bewust worden van de spanning en het doseren van je adem belangrijk voor het bespelen van je instrument.



Adem en spanning bij het musiceren



Musiceren kan topsport zijn: langdurig oefenen, steeds dezelfde bewegingen, in dezelfde houding. Dit kan spanning geven in het lichaam. Veel musici hebben klachten in rug, arm, nek of schouder. Adem- en ontspanningstherapie richt zich op problemen met houding, adem en spanning in het lichaam. Zo leer je aanwezige spanning in je lichaam te herkennen en je bewust te worden hoe je je kunt ontspannen. Ook voor zangers is adem- en ontspanningstherapie waardevol. Ademproblemen, stemproblemen of podiumvrees zijn veelgehoorde klachten bij zangers. Een ontspannen houding en adem voorkomen dat je buiten adem raakt. Dit verbetert de zangkwaliteit.



•De balans van inspanning en ontspanning





Madelon (39 jaar) vertelt over de invloed van spanning voor en tijdens haar optreden met de saxofoon. ‘Ik merk een duidelijk verschil tussen hoe ik mijn instrument bespeel als ik lekker in mijn kamertje sta te oefenen en wanneer ik op het podium sta. Saxofoonspelen is mijn hobby, ik haal er plezier uit. Als ik thuis oefen, mag ik net zo vaak opnieuw beginnen als ik wil, of piepen, overslaan, of een verkeerde noot spelen. Dan oefen ik me suf tot het vloeiend gaat.



Maar op het podium “moet” het perfect gaan. Tenminste, dat wil ik dan heel graag. Dan voel ik dat mijn handen veel meer spanning bevatten dan thuis, dat mijn vingertoppen gaan zweten. Daardoor heb je minder grip en glij je bijna uit over de kleppen. Ook ben ik me dan bewuster van mijn houding en ademhaling. Dat maakt dat mijn gezicht kleurt. Ik voel de spanning in mijn kaken. De lipspanning en spieren in mijn wangen voel ik meer. Dan probeer ik mijn nek en gezichtsspieren extra te ontspannen om niet te gaan piepen. Dit piepen gebeurt als je te veel knijpt of druk zet op het mondstuk en het riet. Als ik dan door die eerste paar maten heen ben ontspan ik weer, vergeet ik dat ik op het podium sta en neemt de muziek en het plezier het weer over.



Voor mij is het dus echt de spanning die opbouwt in de minuten voor het spelen, terwijl je wel al op het podium staat. Ook een mooi moment om je dat te realiseren is als het optreden voorbij is, het applaus is geweest, en dan voel je pas echt de ontlading. Als je dan met de hele band op de bank ploft in de kleedkamer, dan voel je eigenlijk pas echt hoeveel spanning je had opgebouwd. Dat is ook weer wat het leuk maakt, als die balans van inspanning en ontspanning er mag zijn. Spannend, spanning, maar het geeft ook een kick! Dan blijft het voor mij leuk.’






Gezond ademen en musiceren



In de televisie-uitzending Podium Witteman van 17 april 2016 wordt gesproken over podiumangst bij musici. Het taboe dat om dit fenomeen hangt is enorm. Een psychiater en andere experts komen tot de conclusie dat de aanpak bij podiumangst vooral is: ten eerste het gebruik van medicatie (onder andere bètablokkers: ‘Goed spul!’ en ‘Een lekker pilletje’) en ten tweede een vorm van psychotherapie waarbij teruggegaan wordt naar ervaringen in de kindertijd of naar negatieve ervaringen op het podium. We hebben Manon Mommers, die het boek Gezond ademen voor musici schreef, gevraagd om haar kennis met ons te delen. Manon vertelt: ‘Ik vond het een heel boeiende uitzending, alleen… kunnen we zelf misschien ook nog iets? Of zijn we werkelijk overgeleverd aan pillen en psychiaters en zijn we vooral ziek? Waar is het vertrouwen in onszelf, in onze psychische vermogens, in onze invloed op ons lichaam en op onze geest gebleven?



Misschien is het verstandig om als musicus zulke tabletjes gewoon in je tas te hebben. Neem sowieso een coach (therapeut/spirituele leraar) zou ik zeggen, ook als je niet iets naars meegemaakt hebt; iemand die in staat is jouw blinde vlekken te spiegelen en die je kan helpen jezelf beter te leren kennen. Dit maakt dat je in ontwikkeling blijft, steeds vrijer wordt en steeds beter met jezelf leert omgaan, in plaats van steeds verkrampter. Hier doe je jezelf en je publiek een groot plezier mee. Tevens heb je kans dat het contrast tussen je dagelijkse energie en die op het podium minder groot wordt.



Maar als je daarnaast wilt trainen in het bewust corrigeren van je spanningsniveau en je natuurlijke ademhaling (als basis voor de gestuurde ademhaling), om zelf in staat te zijn om op een natuurlijke manier volledig te herstellen, hoe pak je dat dan aan? Voor een musicus die regelmatig optreedt, en te maken heeft met extreme piekspanningsmomenten en nauwelijks tijd heeft om daarvan bij te komen, is een mindfulnesscursus of één uurtje yoga per week absoluut aan te raden, maar niet voldoende om te corrigeren. Tevens zijn allerlei tactieken of trucs, zoals je voornemen om op bepaalde dingen te letten tijdens een optreden, positieve affirmaties gebruiken en andere vormen van “zelfhypnose”, onvoldoende. Ze zijn bij zeer hoge spanning nauwelijks uitvoerbaar.



Ook wanneer je géén last hebt van plankenkoorts kan in de loop van jaren de basisspanning ongemerkt steeds verder omhoogkruipen. Zo kunnen er klachten ontstaan die veel lijken op de klachten die iemand heeft die wel last van podiumangst heeft. Verlies van controle (met name fijne motoriek, vingers, lippen), negatieve podiumervaringen als gevolg hiervan, het “moeten” gebruiken van medicijnen of andere middelen, het onvermogen om te kunnen komen tot volledig herstel, maakt onzeker en verhoogt de spanning nog meer. Bij een hoge basisspanning kun je weinig hebben en ontwikkel je sneller podiumangst dan je zou doen als je basisspanning lager is. Een gevoel van falen en schaamte, een geheim hebben, kan de spanning verhogen; je hebt net staan overgeven en bent aan de diarree, je hebt amper geslapen, maar je wilt goed overkomen… Naast deze aanhoudende stress komen daar nog zaken bij als veel reizen, nachtwerk, ongezonde leefwijze, geen tijd voor herstel, zelden thuis zijn of in je eigen bed slapen, steeds met dezelfde mensen zijn, sociale druk met de bijbehorende destructieve gewoontes, zoals overmatig gebruik van alcohol na optredens.



Dit is een groot taboe en dat is heel begrijpelijk. Het is nog steeds een groot probleem, waar studenten aan een muziekopleiding nog niet goed in worden begeleid en getraind. Als je op topniveau wilt functioneren, word je al gauw een soort koorddanser… In zijn boek Een wankel evenwicht betoogt Piet Kralt dat niet iedereen door ‘veel doen’ minder podiumangst krijgt. Maar ook hij spreekt niet over de mogelijkheid tot training, alleen over steeds weer hetzelfde proberen en over de catastrofale effecten van stress op de gezondheid.



Een goede aanpak vraagt om een grondige training, hetgeen onderdeel zou moeten zijn van de muziekvakopleiding en toevertrouwd zou moeten worden aan experts. Het zou ingebakken moeten zijn in het vaste patroon van de musicus om te werken aan het afbouwen van spanning, het corrigeren van de eigen energie. De kennis die hiervoor nodig is, kan onmogelijk verwacht worden van een hoofdvakdocent. Het is een vak apart. Hiervoor pleit ik in mijn boek Gezond ademen voor musici. Daarin geef ik uitleg over het hoe en waarom van deze training voor musici en het bevat een werkboek met oefeningen en oefenprogramma’s. Het gaat hierbij niet alleen om spanning afbouwen, maar vooral om het corrigeren van de patronen die de spanning in stand houden op een onbewust niveau, in het lichaam en in het ademen, en ook om hoe je je voelt. In de lessen die ik geef aan musici blijkt steeds weer dat vooral het feit dat zij door oefening hun gemoedstoestand positief kunnen beïnvloeden, het meest waardevol is voor op het podium.



Zelf zat ik tijdens mijn hele conservatoriumstudie onder het eczeem. Volgens m’n dermatoloog was ik allergisch en was mijn eczeem constitutioneel; ik moest ermee leren leven. De behandeling bestond uit het smeren van hormooncrèmes. De jeuk en het niet slapen kostten me bijna m’n studie. Ik vond het een klus om als blazer professioneel te zijn, oftewel altijd op niveau te presteren, terwijl ik buiten de stress van de voorspeelmomenten, vooral gespannen raakte door verbroken relaties, verhuizingen en innerlijke zoektochten naar mezelf. Pas toen ik door middel van dagelijkse oefening in yoga en meditatie tot rust kwam en op een natuurlijke manier begon te herstellen, verdween mijn eczeem. Jaren later ben ik zelfs alleen nog allergisch wanneer ik onder hoge druk sta en m’n stresshormonen weer door m’n lijf gieren.



Samengevat is de kern van de training: leer ontspannen en naar een dieper niveau van ontspanning te zakken, om zover als het lichaam het nog uit zichzelf kan, aanspraak te maken op de zelfregulatie en zo de patronen die de spanning in stand hielden (hoge, snelle ademhaling, snelle hartslag, onvoldoende herstel) te corrigeren. Ik noem dit je lichaam “afstemmen”, als je eerste instrument. Basisonderdelen binnen deze training zijn:



•Het omlaagbrengen van de totaalspanning. Door middel van training van de natuurlijke ademhaling, ontspanning, yoga en meditatie bereid je je lange tijd voor. Zo bouw je een marge in, simpelweg doordat de emmer veel leger is en onder spanning niet zo gauw overloopt. Je hebt zo meer vrijheid om met een positieve, hoge energie te spelen (niet te verwisselen met “spanning”).



•Oefening in lichaamsbewustzijn en passieve aandacht, waardoor je je tijdens het spelen bewust kunt worden van eventuele disfunctionele spanning, kunt voelen of het ook “makkelijker” kan en dit kunt corrigeren op het moment zelf.



•Indien nodig trauma (negatieve podiumervaringen) behandelen. Dit is moeilijk. Spanning is vaak gekoppeld geraakt aan specifieke triggers. Het is niet voldoende om mentaal en emotioneel hieraan te werken. Het lichaam heeft een “geheugen” en moet meegenomen worden in het proces.



•Door persoonlijke ontwikkeling, zelfkennis, zelfacceptatie en een neutrale houding steeds beter met jezelf leren omgaan. Zo ontstaat er via vrije zelfexpressie steeds gemakkelijker een moment van intens genieten, inspiratie en overgave. Dit maakt dat je groeit, heelt (net als je toehoorders) en na de uitvoering nooit meer dezelfde bent. Daar doen we het voor!’



•Adem en persoonlijke ontwikkeling





Zangdocent Ellen Bliek (33 jaar) geeft zanglessen pop, jazz en rock aan een muziekschool en in haar privéstudio. Zij zingt in meerdere pop-en jazzformaties. ‘Voor kerst 2017 stapten we met de band in het vliegtuig naar Tallinn voor een korte maar intensieve tour. In een dikke week tijd zouden we negen concerten gaan geven in de Baltische staten: een strak dichtgetimmerd logistiek plan, wat meestal ten koste gaat van onze nachtrust. Weinig tijd om te rusten, te eten, in te spelen of op te warmen. Voor mij als zangeres ook amper tijd om mijn vermoeid ogende uiterlijk om te toveren in iets podiumwaardigs.



Of ik even terug het podium op kon lopen, om onze bandleider te vragen géén pauze te nemen, aldus de zakelijk manager. Het theater aan het Onafhankelijkheidsplein in hartje Kiev werd tijdens ons concert bestormd door vierhonderd activisten, die inmiddels al tot in de lobby doorgedrongen waren. Het publiek mocht onder geen beding de theaterzaal verlaten. Om geen paniek te veroorzaken, moesten wij gewoon verdergaan met het concert. Honderd agenten van een speciale eenheid van de Oekraïense politie gingen de activisten buiten te lijf, terwijl backstage bewapende undercoveragenten verschenen, klaar om ons ieder moment te kunnen evacueren. Met knikkende knieën liep ik het podium op, alsof er niet één deur verderop de hel uitgebroken was, om zoals normaal mijn songs te zingen. Dat lukte wonderwel. Het is fascinerend waartoe je in staat kunt zijn, ook onder grote druk.



Goddank liep het met een sisser af, maar toen een uurtje later buiten het theater langzaam de rust terugkeerde, begon de storm in mij te razen. De onderdrukte stress zocht een uitweg, mijn hele lichaam trilde diep van binnenuit en ik kon niet helder denken. Dat was echter niet zo’n geschikt moment daarvoor, want ons tweede concert ging al beginnen. Een tour zoals deze is extreem, maar het is de realiteit waarmee ik moet omgaan, op persoonlijk en op professioneel level: enorme pieken van stress, veroorzaakt door externe factoren, terwijl er desondanks toch gewoon gepresteerd moet worden.



Sinds een jaar volg ik adem- en ontspanningstherapie. Buiten dat het voor mij als zangeres en zangdocent interessant is om meer te leren over adem, is het vooralsnog vooral de ervaring op persoonlijk vlak die mij veel goeds brengt. Ik leer om dieper te ontspannen, om de schommelingen in mijn energie beter te herkennen, deze te accepteren en op tijd in te grijpen door middel van oefeningen. De oefeningen zijn simpel, maar hebben een groots effect. Tijdens een zware tour helpen ze mij om beter in balans te blijven en eenmaal weer thuis om de ervaren spanning te verwerken. Als zangeres vorm ik mijn eigen instrument. Hoe beter ik leer omgaan met spanning versus ontspanning, hoe meer ik hiervan ook profiteer in mijn zang en op het podium. De heerlijke vrijheid die ik stapje voor stapje verwerf in mijn adembeweging, gaat tevens hand in hand met een persoonlijke ontwikkeling. De adem- en ontspanningstherapie heeft een positieve invloed op de manier waarop ik naar mijzelf kijk. Uitgeleerd ben ik hierin voor mijn gevoel dan ook nog lang niet.’






•AOT-oefeningen en internationale kwaliteit





Een orkestmusicus en internationaal solist komt in de praktijk voor ademtherapie en deelt zijn ervaring. ‘Als hoboïst ben ik verbonden aan een toonaangevend symfonieorkest. Naast het orkestwerk speel ik graag solo en kamermuziek. Op uitnodiging reis ik af naar Zuid-Europa om daar het hoboconcert in D-majeur van Richard Strauss te spelen. Ik verheug me er erg op om dit stuk met een Europees toporkest te gaan uitvoeren.



Vogelgeluiden. Mijn ogen gaan met moeite een beetje open en ik zie dat het licht begint te worden. Er trekt een scherpe steek door mijn buik. Ik kijk op de wekker en zie dat het nog maar 5.00 uur is. Geen goede start voor een dag met een avond(solo)concert. Ik ga op de rand van mijn bed zitten en voel me brak. Ik heb zweethanden, een knoop in mijn maag, ik adem snel, kort en hoog. Het lijkt niet op de ademsteun die ik nodig heb om goed te kunnen spelen. Hoe ga ik dit doen in de ochtendrepetitie en vanavond? De spanning is duidelijk hoger dan voor een concert in het orkest. Ik ben me opeens bewust van het feit dat ik als solist het stuk moet dragen vanavond. Ik wil Richard Strauss voor het voetlicht brengen, het muzikale verhaal vertellen, de muziek laten prevaleren boven alles.



Ik ga aan de slag en zet op een rijtje wat ik wil gaan doen: eerst AOT, dan hobo. De verleiding is groot om direct mijn instrument te pakken en maar even snel in te spelen, om vervolgens zoveel mogelijk de moeilijke passages achterelkaar te spelen om mezelf te overtuigen dat ik het vandaag nog kan. Met die haast en angst heb ik het, in mijn studententijd in de voorbereiding van concerten, flink moeilijk gehad. Ik heb op mijn tandvlees en veel te gespannen concerten op routine uit kunnen spelen, maar op die manier: nooit meer! Overleven op het podium noem ik dat. Voor een keer red ik me daar wel uit, structureel wil ik het anders. Eerst oefenen om de scherpe randjes van de spanning te halen. Sommige van mijn collega’s doen dat door middel van alcohol of andere verslavingen. Ik oefen met de Methode Van Dixhoorn. Dat is wat me helpt. Wat me niet helpt is negeren en hopen dat het vanavond allemaal wel goed komt.
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Zit, hoorbaar uitademen {AOT}



OEFENING



Deze oefening leert je de invloed voelen van het hoorbaar maken van de ademstroom. In hoofdstuk 2 staat een uitgebreide beschrijving (zie pag. 79).
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Na aanvankelijk wat haperingen, vloeit de adem al veel soepeler. Dat geeft ruimte in mijn ademhaling en daardoor in mijn hoofd.
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Lig, onderbenen op stoel {AOT}



OEFENING



Kom op je rug liggen, met je onderbenen op een stoel of kruk. Zorg dat je onderbenen helemaal op de zitting liggen en niet afgekneld worden bij je knie.



Neem de tijd om te voelen hoe de rug tegen de ondergrond aan ligt.



Deze houding ontspant de heupen en het bekken.



Adem rustig door, leg een hand losjes op je buik en voel de adembeweging in je buik en ook in je onderrug en bekken. Rol je hoofd een paar keer naar links en rechts. Laat het dan weer stilliggen in het midden. Vergelijk hoe je rug ligt en hoe het ademen verloopt.



Rol op een zij, en haal de benen van de stoel af. Blijf zo even liggen en kom dan op de rug liggen.



Kom dan zitten en staan. Observeer: hoe sta je?
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De onrust en het doffe gevoel in mijn buik zwakken flink af, ik voel me zwaar op de grond liggen, alles wordt rustiger.






[image: image]



Ogen links-rechts {AOT}



Kom gemakkelijk liggen of zitten.



Voel de spanning in je gezicht, de uitdrukking van je gezicht. Word je bewust van je ogen en voel eens hoe je ogen in de oogkassen liggen.



Draai je ogen naar één kant, kijk naar één kant, zo ver dat de toename van spanning rond de ogen duidelijk voelbaar wordt. Je brengt de oogspiertjes bewust en opzettelijk in een hogere spanning door de ogen naar één kant te draaien.



Houd deze stand en spanning even vast en neem goed waar hoeveel moeite het kost. Adem ondertussen gewoon door.



Stop dan met deze inspanning, laat de spanning los en merk op dat de spanning afneemt en dat de ogen vanzelf naar het midden terugkomen. Breng de ogen niet terug, maar laat ze vanzelf terugkomen!



Neem de tijd om te voelen hoe je ogen nu in de kassen liggen.



Herhaal dit een keer of twee keer en doe dan hetzelfde naar de andere kant, even vaak.



Let op de uitdrukking en de spanning van je gezicht en vergelijk dit met het begin.



Word je bewust van je lichaam, je ademhaling, de aandacht, je stemming. Zijn er veranderingen merkbaar?
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Mentaal ben ik heel veel rustiger: wat een verschil met vanmorgen tijdens het wakker worden!
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Stand, een been zwaaien {AOT}



Deze oefening staat uitgebreid beschreven in hoofdstuk 1 (zie pag. 32) en kan je helpen stevig met beide voeten op de grond te staan.
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Mijn benen voelen zwaar en ik voel me als aan de grond vastgezogen. Ik laat de oefenervaringen op me inwerken. Na het doen van de AOT-oefeningen pak ik mijn instrument, neem de tijd om te voelen hoe ik sta, adem en begin te spelen. Ik let vooral op de instroom van de lucht, de adembeweging die zich rondom verdeelt over de hele romp, het inademen naar de voeten, de stabiliteit van de uitademing.



Het is tijd voor de ochtendrepetitie met het orkest. Het vroege opstaan heeft me alle tijd gegeven om me goed voor te bereiden en veel extra tijd te nemen om op tijd aanwezig te kunnen zijn. Ik heb ruim een uur extra voordat de ochtendrepetitie begint, dat geeft rust in mijn hoofd.



Op locatie herhaal ik de oefeningen en speel tussendoor nog wat technische oefeningen om het contact met het instrument te verstevigen. We repeteren het concert, maken nog wat kleine opmerkingen en aantekeningen, en ik besluit met de dirigent dat het goed is zo.



Ik oefen nog eens “Aandacht verzamelen” en “Inademen naar de voeten”. Mijn adem voelt soepel en rustig, verdeeld over de romp, ongehaast. Er is een verwachtingsvolle spanning en ik begin me te verheugen op het concert van vanavond.
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Aandacht verzamelen {AOT}



OEFENING



Kom makkelijk zitten.



Merk de omgeving op: hoe warm is het, hoe is het licht, hoor je geluiden, hoe ruikt het hier?



Richt je dan op de ruimte: waar heb je je plek gevonden? Waar bevinden de ramen en deuren zich? Zijn er andere mensen?



Trek je aandacht dan terug uit de omgeving en breng deze actief bij je lichaam. Neem de tijd om te voelen hoe het ermee is. Probeer niet bewust te ontspannen, maar merk alleen maar op hoe het op dit moment met je is.



Stop er dan mee en ga wat bewegen.



Hoe is het er nu mee?
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Deze oefening wijst me nog meer op de rijkelijk aanwezige spanning in buik, borst en emotie, en dus op het feit dat er werk aan de winkel is. Ik had liever iets anders gevoeld, maar dit is dus wat het is op dit moment.
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Inademen naar de voeten {AOT}



OEFENING



Kom op je rug liggen en breng je aandacht naar je benen. Voel beide benen en houd je aandacht bij je benen.



Adem in en ga in gedachten langs je benen naar beneden. Langs je heupen, bovenbenen, knieën, onderbenen, enkels, voeten naar je tenen.



Terwijl je uitademt blijf je de benen voelen.



Maak de stappen zo groot of klein dat de inademtijd helemaal gevuld is.



Vergelijk het ademen met en zonder deze mentale voorstelling.



Herhaal zo vaak je wilt, stop er dan mee, vergelijk hoe de benen liggen en hoe het ademen nu verloopt.



[image: image]



[image: image]





Ik neem twee uur extra om naar de concertzaal te reizen, om lekke banden, ongelukken en wat niet al voor te zijn. Ik wil hoe dan ook voorkomen dat mijn innerlijke rust en concentratie aangetast worden door pech en trivialiteiten. Het feit dat ik ruim op tijd binnen ben, geeft al meer rust.



Het concert is begonnen, ik zit nog in de solistenkamer. Het orkest speelt de Ouverture en ik voel de bekende steek door mijn buik. Ik voel de spanning stijgen, mijn hart voel ik duidelijk kloppen, ik heb zweethanden, maar ik ga steeds weer met mijn aandacht naar mijn voeten en blijf inademen naar mijn voeten. Contact houden met de grond en ademen in het tempo van de muziek, daar gaat het om. Van daaruit kan ik vrij spelen. Ik laat in gedachten de thematiek van het solostuk door mijn hoofd gaan. Ik denk aan een van mijn beste concerten en voel dat heerlijke gevoel opkomen van de prachtige sfeer, het enthousiast klappende publiek, de opluchting achteraf. Met dat gevoel ga ik het podium op. Ik loop bewust vertragend het podium op. Het felle licht verblindt me enigszins, de warmte van de zaal omspoelt me en ik kijk in een groot zwart gat. Het applaus verstomt, ik voel hoe ik sta, ik voel het contact met het podium, voel mijn voeten, adem voorbereidend in naar de voeten in het tempo van het stuk en speel…’






•Je stem durven gebruiken





Madelon (39 jaar) speelt saxofoon, volgt een muziekopleiding en is (muziek)leerkracht. ‘Ik geef muziekles op een basisschool. Om te zingen moet je durven je stem te gebruiken. Bij volwassenen hoor je snel teksten als “Ik kan niet zingen” of “Ik heb geen kopstem, zo hoog kan ik niet”. Daar zitten al heel veel blokkades op het zingen en het gebruiken van je stem. Ik vind het dan ook heel erg leuk dat ik de kans krijg kinderen de eerste vier jaar van hun basisschooltijd te mogen helpen hun stem te vormen.



Stemvorming en inzingen zijn dan ook de basis van mijn lessen. Daar heb je eigenlijk je hele lichaam voor nodig. We beginnen met stevig op de grond staan en verschillende klanken maken. Het gaat er dan eigenlijk niet om of het heel mooi klinkt, maar dat je het bereik van je stem leert kennen. Het geluid van een ambulance nadoen. Steeds een beetje hoger glijden met je stem. Een onzichtbare ballon opblazen, laten piepen, en dan natuurlijk leeg laten lopen. Ritmes maken met je lijf, bodypercussion. Rechtop staan. Je hele “klankkast” gebruiken. Kijken hoe ver je tong naar buiten kan. Ik gebruik meestal een soort geleide fantasie waarin ze van alles moeten uitrekken en laten horen. Zelf sta ik dan het meest belachelijk te doen. De kinderen vinden dat dan wel grappig, nemen aan dat het zo hoort en leren op speelse manier hun stem kennen en uitbouwen. Ze generen zich nog niet en doen lekker mee. Dat vind ik het belangrijkst. In deze fase gaat alles nog zonder nadenken. Het hoeft niet zo te klinken als op een cd. Het gaat om plezier maken, om luisteren, samen iets creëren. Als ik zo’n groep lekker zie bewegen en zingen, vol zelfvertrouwen, al is het heel erg vals, daar word ik blij van.



Ik was 11 jaar toen ik mijn eerste saxofoonoptreden had. Ik liep het podium op. Mijn leraar zat achter de piano en zou mij begeleiden. Eerst speelde er een ander meisje. Ik oefende zonder te blazen de eerste regel. Mijn handen begonnen te zweten en gleden uit over de knoppen. Ik werd knalrood en begon te trillen. Toen moest ik beginnen. De meester speelde het intro en ik concentreerde me volledig op de eerste toon… Er klonk alleen een akelige piep. Het viel stil en de zaal begon te lachen (ik gelukkig ook). Ik had zoveel spanning op die eerste toon gezet, dat ik het mondstuk helemaal dicht had geknepen. Dan slaat de toon over. Door te lachen ontspande ik eindelijk. De meester maakte een grapje. We begonnen opnieuw. Ik haalde diep adem en met ontspannen onderlip worstelde ik me door dat eerste optreden heen. Ik moet daar nog altijd aan denken als ik weer moet optreden, vlak voor die eerste toon die ik moet blazen. Dan concentreer ik me op een lage ademhaling, denk aan iets grappigs en ontspan mijn lippen en onderkaak.’






•Energie en emotie





José Bosschers (42 jaar), zangeres en zangdocent, vertelt: ‘Zingen is een algemene balans tussen spanning en afspanning, adem, klank, energie en mindset. Ik gebruik met opzet het woord afspanning en niet ontspanning; je hebt immers wel spieren nodig om te zingen die niet geheel ontspannen zijn. Vergelijk het met een klok: de veer staat altijd een klein beetje onder spanning om het uurwerk draaiend te houden. Als deze balans gevonden is, wordt het steeds makkelijker om te zingen. Overbodige spanning verdwijnt.



Zingen is ook emotie, een sensatie die je voelt in je lichaam; gevoel en fysiek komen samen. Meestal is emotie, na wat training, controleerbaar tijdens het zingen. In alle opzichten is zingen dus een fysiek voelbare energie én fysiek voelbare emotie. De algemene balans en controle over emotie kan wel eens verstoord worden als je bijvoorbeeld moet optreden: de bekende zenuwen, of zelfs plankenkoorts. Iedere zanger wil het “goed doen”, wil het publiek van een mooi concert laten genieten. Een gezonde spanning is dus nodig om te kunnen presteren. Ik heb een paar manieren waardoor ikzelf deze balans niet laat verstoren. Zodoende heeft zowel het publiek als ikzelf een leuke tijd.



Vanzelfsprekend begint alles met een goede voorbereiding, niet alleen teksten kennen en je apparatuur in orde hebben, maar ook je stem zelf. Daarmee moet je het tenslotte daadwerkelijk gaan doen. Zorg voor rust en ruimte: fysiek en mentaal. Fysiek door je even bewust te worden van de ruimte waarin je je bevindt, het geluid te ervaren, hoe en waar je staat in deze ruimte. Maar ook door je lijf even te voelen. Een leuke oefening is “De waterdruppel”: er komt slechts één druppel water uit de douchekop en daarmee moet je je wassen, van hoofd tot teen. De druppel rolt over je gehele lijf. Voor de motor van het zingen, de ademsteun, doe ik enkele basisoefeningen.



Mentaal dient je hoofd leeg te zijn. Niet meer nadenken over tekst, techniek, maar focus op het uitvoeren van het concert en het doel dat je ermee voor ogen hebt. Zorg dat je loslaat waarover je geen controle hebt, en vertrouw op je voorbereiding. Doe je ding en vergeet niet ervan te genieten.’






Samenvattend



In dit hoofdstuk keken we naar de invloed van spanning en adem op je manier van presenteren, acteren en musiceren. We bespraken hoe je ontspannen op een podium kunt staan. Bij presenteren denk je aan informatieoverdracht en interactie. Bij acteren gaat het om het volledig inzetten van je verbale en non-verbale expressie. Bij musiceren kun je denken aan het bespelen van een (blaas)instrument, waarbij je de adem vrij kunt laten stromen.



•Bij presenteren, acteren en musiceren gaat het om het overbrengen van een goed verhaal.



•Focus en aandacht helpen bij spanningsbeheersing.



•Presenteren is door iedereen te leren.



•Verbale en non-verbale expressie brengt je verhaal tot leven.



•Omdat bij acteren de tekst vaststaat, is er ruimte om te focussen op houding, adem en stem.



•Adem een keer rustig in en wat langer uit voordat je start met je voordracht of presentatie.



•Een ontspannen houding en adem verbetert de zangkwaliteit.



•Door een natuurlijke ademhaling, ontspanning, yoga en meditatie train je jezelf om onder spanning niet zo gauw over te lopen.
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Hoofdstuk 5 kort uitgelegd door Yolande en Miriam



FILMPJE
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Adem en stotteren
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The King’s Speech: een stotterende koning



De film The King’s Speech is gebaseerd op het waargebeurde verhaal van koning George VI, die om zijn stotterproblemen te overwinnen les kreeg van de eigenzinnige logopedist Lionel Logue. Ondanks een wat moeilijke start lijkt Lionels onorthodoxe methode vruchten af te werpen: de koning ontwikkelt niet alleen genoeg vertrouwen in zijn stem om het volk toe te spreken, er ontstaat ook een onverwachte, hechte vriendschap tussen George en Lionel. Ontroerend aan deze film is de zorg en aandacht die twee mensen aan elkaar besteden op zoek naar een nieuwe manier van spreken. Waar George ooit dacht: dit lukt mij nooit, ik ga nog liever dood dan dat ik voor het volk een lezing moet geven, vindt hij toch wegen om zich te kunnen uiten, om zijn stem te laten horen en blokkades te overwinnen.
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Trailer The King’s Speech



FILMPJE
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Het zoeken naar de juiste weg om, ondanks het stotteren, jezelf toch goed te kunnen uiten, gaat in de praktijk ook vaak zo. Samen met een logopedist, stotter- of ademtherapeut ga je op zoek naar een manier die het spreken makkelijker maakt, waarbij de blokkades minder hinderlijk aanwezig zijn. Er bestaat helaas geen wondermiddel. Het is niet mogelijk met één of een paar oefeningen het gewenste effect te verkrijgen. Wat we wel kunnen doen is samen op zoek gaan naar wat er blokkeert, waar de spanning voelbaar is en of het mogelijk is om die opgebouwde spanning weer los te laten. Als er één woord is dat we tijdens de adem- en ontspanningstherapie vaak tegenkomen is het wel ‘loslaten’. Maar hoe kun je iets loslaten als je niet eens weet waar en waarom je het vastzet? Dit zelfonderzoek is een belangrijk onderdeel van de adem- en ontspanningstherapie.



In de film is te zien dat George een koptelefoon op krijgt. Terwijl hij naar klassieke muziek luistert moet hij een tekst voorlezen. Hij doet dit tegen zijn eigen verwachting in geheel vloeiend. Hoe kan het dat je als er muziek in je oren klinkt wel vloeiend kunt spreken, terwijl dit in het dagelijks leven niet lukt? Met een koptelefoon met muziek op je oren hoor je jezelf niet, waardoor je minder druk op het spreken legt.



Wat maakt dat je gaat stotteren? Tot op heden is nog niet precies bekend waar stotteren vandaan komt en hoe het stotteren in stand wordt gehouden. De meest onderzochte hypothese is: stotteren is een probleem in de vaardigheid van het aansturen van het spraakmotorisch systeem. Dit gaat verder dan alleen het concept van een timingsstoornis, waarbij je net niet op het juiste moment de juiste articulatieklank of het bedachte woord of zin kunt uitspreken.



De Amerikaanse universitair docent aan de Universiteit van Michigan Soo-Eun Chang bestudeert de hersenen van mensen die stotteren en zag dat bepaalde neurale netwerken van stotterende kinderen en volwassenen anders werken dan bij niet-stotteraars. Recent onderzoek bij stotterende kinderen laat zien dat de zenuwbanen in hersengebieden die van belang zijn voor de spraakproductie gemiddeld genomen iets dunner zijn dan bij kinderen die niet stotteren. Het is nog niet bekend wat dit precies betekent voor spreken en de mate van stotteren. Als iemand stottert blokkeert het ergens in de mond, in de borst of ter hoogte van de stembanden. De klank of het woord dat je wilt uitspreken komt er niet uit of het spreken gaat met veel spanning gepaard. In ieder geval klinkt het niet vloeiend. Toch blijkt vaak dat zingen wel vloeiend gaat.



Wat maakt dan het verschil tussen het spreken en het zingen? Een algemeen aanvaard idee is dat een verminderde vaardigheid in de aansturing van het spraakmotorisch systeem een handicap kan worden als er steeds meer blokkades bijkomen om te durven spreken. Als iets niet vloeiend of makkelijk gaat, ga je steeds meer je best doen. Zo komt er meer druk op het spreken te liggen. Het spreken gaat met meer stottermomenten gepaard. Dit geeft nog meer druk. Het is vooral in een gesprek of wanneer je voor een groep staat en bij toenemende stressfactoren dat het spreken meer stottermomenten laat horen. Als je tegen je huisdier praat is er geen externe spreekdruk en gaat het spreken vaak veel vloeiender.



Het opzoeken van de onderliggende spanning en waar die spanning vandaan komt, kan inzicht geven in waardoor het stotteren en de bijkomende klachten in stand gehouden worden of zelfs erger kunnen worden, bijvoorbeeld doordat je niet wilt dat het stotteren er is. Als je je bewust wordt van alles wat je zelf bedacht hebt rondom het spreken, heb je ook een mogelijkheid om deze gedachten onder de loep te nemen en te bekijken of ze wel zo waar zijn als je voorheen dacht.



Voor een goede diagnostiek rondom de aard en de ernst van het stotteren verwijzen wij vaak naar een gespecialiseerd stottercentrum of een stottertherapeut. Zij kunnen aan de hand van verschillende onderzoeken bepalen in hoeverre er een stoornis in aanleg aanwezig is of dat de aangeleerde reactiepatronen op het stotteren overheersen. Dit vereist een uiteenlopende aanpak.



Waar in je lichaam voel je spanning of blokkades als je stottert of hapert?



We hebben aan mensen die stotteren gevraagd: waar in je lichaam voel je spanning of blokkades als je stottert of hapert? Vaak blijkt spanning voelbaar in borst, keel of rondom het middenrif. Het is dan net of het woord daar blijft steken en er alleen uit kan komen door meer druk te zetten. Die extra druk geeft dan weer meer spanning in dat gebied, waardoor je nog meer kunt blokkeren. Het kan ook zo zijn dat het moment van stotteren weer veel extra spanning oplevert. En zo kom je in een vicieuze cirkel terecht van spanningsopbouw voor, tijdens en na de stotter. Hier volgen een paar veelzeggende en mogelijk ook herkenbare reacties.



Wat doe jij wanneer je stottert?



‘Doorduwen met spanning. Ik zet vast, knijp mijn keel dicht en blokkeer.’



‘Als ik voel dat ik een woord niet kan uitspreken, zoek ik een ander woord.’



‘Als ik een woord voel aankomen waarvan ik weet dat ik erop ga stotteren, dan neemt de spanning toe in m’n keel en bij m’n borst. Ik zoek dan snel een ander woord.’



Heb je ook voordelen van het stotteren?



‘Ik hoef niet te lezen in de klas.’



‘Ik krijg meer aandacht van de meiden in de klas.’



Wat zijn de nadelen van het stotteren?



‘Mensen moeten soms op je wachten en ik kan niet altijd zeggen wat ik wil. Dat is vervelend.’



‘Sommige mensen vinden het raar. Mensen behandelen je toch anders.’



‘Ik word er zelf soms zenuwachtig van, dat voelt niet lekker en ik word er moe van.’



‘Mijn eerste indruk wordt zo bepaald door het stotteren. Ik wil wat nonchalanter overkomen.’
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Stel: je wordt wakker en stottert niet meer. Wat zijn dan de voor- en nadelen van niet meer stotteren?
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Voordelen van niet stotteren:



‘Dan zou ik blij zijn en alles gaat soepeler. Er staat minder op het lijstje “ellende”. Het zou op school vast beter gaan, ik hoef dan niets meer in te halen.’



‘Als ik mezelf wil voorstellen dan gaat dat veel makkelijker. Ik kan mijn eigen naam vloeiend zeggen aan de telefoon of op een feestje.’



Nadelen van niet stotteren:



‘Dan moet ik wel lezen in de klas of iets zeggen, en daar heb ik niet altijd zin in.’



Er zijn verschillende manieren waarop je kunt stotteren of haperen. Bij kinderen gebruiken wij vaak onderstaande termen, maar deze zijn ook goed voor volwassenen te gebruiken.



•Op-slot-woorden: je komt er letterlijk niet meer uit, je zit op slot bij de eerste klank of lettergreep, bijvoorbeeld bij k-apitein.



•Stuiterwoorden: de eerste klank of lettergreep wordt herhaald. Denk maar aan b-b-b-b-bal.



•Ssssslangwoorden: de eerste letter van een woord wordt verlengd, bijvoorbeeld bij ffffffffiets.



Aanwezige spanning loslaten zodat het spreken makkelijker gaat



‘Loslaten’ is een term die iedereen wel kent. Maar hoe doe je dat? Het is zo makkelijk gezegd: laat die spanning gewoon los, doe nou eens niet zo gespannen, laat het achter je, laat het los. Maar spanning in je lichaam heeft ook een signaalfunctie. Wil je hier eigenlijk wel echt iets mee doen of moet het gewoon weg?



Wanneer je aan de slag gaat met stotteren en bij het werken met adem en spanning kom je misschien zaken tegen waar je je eigenlijk niet mee wilt verhouden, zoals onverwerkt verdriet of weinig zelfvertrouwen. De blokkade in de keel, het gespannen gevoel in de borst of het keelgebied voelt helemaal niet fijn. Het moet weg. Maar als je dit gevoel weg wilt duwen, wordt het een innerlijk gevecht. Dit werkt juist weer blokkerend op het spreken. De aanwezige spanning wordt nog duidelijker voelbaar. Binnen de adem-en ontspanningstherapie gaan we samen op zoek naar mogelijke blokkades. Waar zet jij de spanning vast als je iets wilt zeggen? We zetten hierbij verschillende oefeningen in die gericht zijn op adem en beweging vanuit de voeten. Het werken aan de basis vanuit de benen en de voeten geeft stevigheid. Hier is vaak behoefte aan. Hoe zit jij op dit moment?
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Zit, stand voeten {AOT}



OEFENING



Deze oefening maakt je bewuster van de invloed van de voeten. Zit je in een passieve stand of ben je klaar voor actie? Hierdoor gaat je aandacht meer naar de basis toe en zakt je adem omlaag. Deze oefening staat uitgebreid beschreven in hoofdstuk 3 (zie pag. 115).
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Zit, voor-achter {AOT}



OEFENING



Deze oefening maakt je bewust van de adem in verschillende posities van het lichaam. Hoe ervaar je de adembeweging als je meer naar voren zit en hoe ervaar je de adem als je meer naar achteren zit, over de zitbotjes heen? Maakt dit verschil? Kun je in beide posities voldoende doorademen? Een uitgebreide beschrijving van deze oefening vind je in hoofdstuk 2 (zie pag. 71).
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Zit, hoorbaar uitademen {AOT}



OEFENING



Deze oefening leert je de invloed voelen van het hoorbaar maken van de ademstroom. Juist bij stotteren is een doorgaande adembeweging belangrijk, omdat wij spreken op de uitademing. Als de ademstroom wordt onderbroken doordat je de adem bijvoorbeeld in je keel of bij je middenrif vastzet, kan de vastgezette adem als een blokkade of stotter hoorbaar worden. Ook deze oefening is in hoofdstuk 2 uitgebreid beschreven (zie pag. 79).
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Deze oefeningen vergroten je lichaamsbewustzijn. Hoe is het met je? Waar voel je spanning in je lichaam? In je borst, keel of ergens ter hoogte van het middenrif? Dit waarnemen van spanning is belangrijk, omdat je niet iets los kunt laten als je niet weet waar het vandaan komt. Het bewust worden van de aanwezige spanning wordt heel lastig als een klacht er niet mag zijn, als het stotteren er niet mag zijn. Samen zoeken naar wat ervoor nodig is om het niet-vloeiend spreken toe te laten is een eerste stap. Het stotteren mag er zijn. Dit kan direct gekoppeld zijn aan: ik mag er zijn, het mag allemaal bestaan en het mag de ruimte hebben. Werken vanuit de adem om letterlijk ademruimte te creëren kan al bijdragen aan ruimte innemen, ruimte ervaren, ademruimte vergroten in het borst- en keelgebied.



De volgende twee oefeningen zijn gericht op het waarnemen van mogelijke spanning in het gezicht en rondom de kaken en tong.
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Uitdrukking gezicht {AOT}



OEFENING



Kom gemakkelijk zitten, met de rug gesteund en de voeten iets voor de knieën.



Ga met je aandacht naar je gezicht en voel de spanning die daar aanwezig is. Voel hoe het gezicht nu is, zonder bewust te ontspannen. Let op ogen, wangen, mond en kaken.



Blijf je gezicht waarnemen, alsof je van binnenuit voelt hoe het is, zoals wanneer je een masker op hebt. Welke uitdrukking heeft je gezicht?



Let op je ogen. Voel de binnenooghoeken en de buitenooghoeken. Voel hoe de ogen zijn, welke spanning ze hebben. Volg dan met je aandacht de randen van de oogkassen van de binnenooghoek naar de buitenooghoek. Voel de afstand tussen de buitenooghoeken en maak die afstand kleiner, door de ogen iets samen te knijpen. Laat dit dan weer los en voel het verbreden van die afstand. Herhaal dit een paar keer. Wat verandert dat aan de uitdrukking van het gezicht, aan het lichaam, de adem?



Word je nu bewust van je lippen die op elkaar liggen, en de mondhoeken. Hoe stevig liggen de lippen tegen elkaar?



Laat de afstand tussen je mondhoeken wat groter worden, alsof het begin van een glimlach ontstaat. Wat verandert dat aan de uitdrukking van je gezicht, aan je lichaam, de adem?



Breng nu de lippen stevig samen, knijp de mond wat toe. Wat verandert dat aan de uitdrukking van je gezicht, aan je lichaam, de adem?



Ontspan je lippen weer, laat de afstand tussen de mondhoeken iets groter worden en tegelijkertijd de afstand tussen de buitenste ooghoeken wat breder worden.



Vergelijk eens hoe dit aanvoelt.



Knijp dan je ogen iets samen, breng de lippen samen en knijp de mond wat toe. Hoe is de ademhaling en de uitdrukking van je gezicht?



Laat de spanning los, voel de afstand tussen de buitenste ooghoeken wat verbreden en de lippen het begin van een glimlach maken. Vergelijk hoe dit aanvoelt.



Blijf even zo zitten, zonder te forceren. Hoe is je stemming nu, je aandacht, je lichaam, de adem?



Stop ermee en laat de gewone uitdrukking terugkomen.



Vergelijk.



[image: image]



[image: image]



Kaken, tong, hals {AOT}



OEFENING



Kom gemakkelijk zitten of liggen en breng je aandacht naar je mond, lippen en kaken. Laat je lippen zacht tegen elkaar en de tanden en kiezen iets van elkaar komen.



Klem dan de kaken juist op elkaar. Niet te hard, maar genoeg om de spanning in het hoofd te voelen. Houd dit even vast en laat dan de kaken los. Voel dat de tanden en kiezen elkaar daarna niet raken. Herhaal dit een keer of drie.



Beweeg nu de onderkaak langzaam een beetje naar links en rechts, een keer of vijf.



Stop er dan mee en laat de onderkaak terugkomen in het midden. Voel de mond, lippen, kaken en tong. Is er iets veranderd?



Beweeg de onderkaak weer een keer of vijf heen en weer. Vergelijk met de eerste keer.



Stop er weer mee en voel de mond, en de tong in de mond. Breng nu langzaam de onderkaak iets naar voren en laat de kaak weer terugkomen, een keer of vijf. Beweeg de kin dan wat naar voren, alsof de onderkaak uitschuift, een keer of vijf.



Stop met dit uitschuiven en laat de onderkaak vanzelf terugzakken, voel de tong los in de mond liggen.



Houd de lippen zacht tegen elkaar en beweeg de kaken iets van elkaar, alsof je je onderkaak laat zakken zonder dat je lippen van elkaar komen, en laat dan je kaak weer terugkomen. Herhaal dit een keer of vijf.



Houd nu de onderkaak geopend en adem zo een paar keer door. Laat dan je onderkaak terugkomen en adem zo een paar keer. Hoe gaat het ademen bij deze twee standen van de onderkaak?



Rol je hoofd een paar keer heen en weer. Laat het dan stilliggen in het midden. Voel de uitdrukking van je gezicht, de stand van je hoofd, de spanning in je hals en nek.



Open en sluit de onderkaak rustig een paar keer, ongeveer in het tempo van het ademen. Heb je de neiging deze beweging aan het ademen te koppelen? Welke koppeling tussen ademen en kaak openen ontstaat er?



Maak dan bewust een koppeling: laat je onderkaak zakken, met de lippen nog steeds op elkaar tijdens het inademen, en laat de onderkaak terugkomen met uitademen. Herhaal dit een keer of vijf. Hoe ademt het lichaam bij deze koppeling? Adem ten slotte rustig door je neus in en blaas dan zachtjes door de lippen uit. Voel wat je kaak en tong doen tijdens het uitblazen. Ontspan ze helemaal en adem rustig door de neus in. Doe dit een keer of vijf en merk goed op wat er eigenlijk gebeurt in de hals, tong, kaken en mond wanneer je actief uitblaast. Laat elke inspanning daarbij los en wacht dan op de inademing.



Stop ermee en vergelijk de spanning rond mond en hals.
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De volgende stap kan zijn om de ademstroom hoorbaar te maken. Gaat dit vloeiend of kost het moeite? En wat gebeurt er als je hier geluid aan koppelt? Door geluid te geven aan de ademstroom, kom je al dichter bij het spreken. Je spreekt tenslotte ook op de uitademing. De ademstroom wordt onderbroken door een korte inademing bij een punt of komma en dan spreek je weer verder op de uitademing. Vloeiend uitademen kan op deze manier bijdragen aan vloeiender spreken.



In hoofdstuk 2 beschreven we enkele oefeningen waarbij je de adem kunt koppelen aan beweging vanuit de benen en voeten. Deze oefeningen kunnen je helpen de adem makkelijker door te laten stromen. Door de aandacht omlaag en naar de beweging te brengen, volgt de adem vanzelf. De beweging van de voeten helpt ook om het spreken op de uitademing meer kracht bij te zetten. Je zet de keel dan minder snel vast, wat blokkeren bij het spreken voorkomt.
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Zit, voeten drukken en uitademen {AOT}



OEFENING



Deze oefening helpt om het spreken op de uitademing meer kracht bij te zetten in een vloeiende beweging. In hoofdstuk 2 staat deze oefening beschreven (zie pag. 74)
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Zit, lende-adem {AOT}



OEFENING



Bij deze oefening, die je met z’n tweeën doet, wordt de adembeweging meer uitgenodigd rondom het gebied van de lendenen. Een uitgebreide beschrijving van deze oefening staat op pagina 82.
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Wanneer de klachten rondom het stotteren niet voldoende reageren op de aanpak vanuit de adem- en ontspanningstherapie, verwijzen we vaak door naar een gespecialiseerde logopedist en stottertherapeut.



Vanuit een stottertherapeut bekeken



Marjon Bremer is logopedist en stottertherapeut. Zij geeft haar visie op de invloed van adem en spanning op het spreken en stotteren: ‘Als bij stotteren de adem ontregeld is, is dit een teken dat er hard gewerkt wordt om het stotteren niet te laten opvallen en om zo “gewoon mogelijk” te praten. De adem wordt ingezet om stottermomenten te ontwijken, te voorkomen of om door een stotter heen te duwen.



Om het stottermoment te ontwijken wordt eerst uitgeademd en dan pas gesproken. Dit vooruitschuiven van de adem kost veel lucht (uitademing) en energie. Als je wilt voorkómen dat je gaat stotteren, kun je lang doorspreken op één uitademing, waardoor je stotter geen kans krijgt. Hierdoor krijg je wel het gevoel dat je in ademnood komt. Het adem-spreekritme wordt ontregeld. Verzet tegen een stottermoment zorgt ervoor dat de adem tijdelijk vastgezet wordt. Dit noemen we een blokkade. Ook hierdoor raakt de natuurlijke adembeweging tijdens spreken uit balans.



Door reacties uit de omgeving kunnen kinderen het idee ontwikkelen dat ze “goed moeten ademen” zodat ze minder stotteren. Hierdoor kan een adempatroon ontstaan waarbij vóór het spreken bewust wordt ingeademd. Het natuurlijke ademritme raakt ontregeld. Dit aangeleerde adempatroon kan ook bij volwassenen bestaan. Het idee dat eerst “goed ademen” nodig is om vloeiend te kunnen spreken, zorgt voor disbalans.



Een ontregeld adem-spreekpatroon zie ik als een van de symptomen van stotteren: een signaal dat iemand zich bewust is van zijn stotteren en probeert hier (onbewust) iets aan te veranderen. Dit secundaire gedrag is vaak een gewoonte geworden en daarmee een onderdeel van het totale stottergedrag. Het afwijkende adempatroon wijst erop dat iemand niet in balans is, en daar ligt de ingang voor therapie.



Adem- en ontspanningsoefeningen zijn nodig voor de ontwikkeling van het lichaamsbewustzijn. Adem- spreekoefeningen bied ik alleen aan wanneer de afwijkende ademgewoonte heel hardnekkig is of wanneer de cliënt zelf om adem-spreekoefeningen vraagt. Nadat het eigen adem-spreekritme bewust gevoeld is, laten we deze adem-spreekoefeningen weer los, omdat het letten op de ademhaling een extra belasting is en vaak toch weer ingezet wordt om het stotteren te vermijden.



Vanuit de yoga wordt gesproken over een verband tussen denken en ademen: je adem reageert op wat je denkt. Weer vertrouwen krijgen in je spreekadem, die van nature reageert op wat je denkt en voelt, is belangrijk voor het herstel van dat natuurlijke ademproces. Door klank en tijd te geven aan de stottermomenten, kan de spreekadem zich herstellen. De gedachten over ademen tijdens spreken nemen dan geen ruimte meer in, waardoor er vloeiender spraak, het vloeiende stotteren, ontstaat. De persoon die stottert komt beter in contact met zichzelf en zijn omgeving, waardoor de communicatie beter verloopt.’



Spanningsbronnen erkennen en verminderen met systeemopstellingen



Eelco de Geus en Brenda Zwinkels, beiden werkzaam als stottertherapeut, werken vanuit een systemische invalshoek waarbij opstellingen als instrument worden gebruikt om anders met spanning om te leren gaan. Een systeemopstelling is letterlijk een opstelling van mensen die de rol aannemen van relevante personen of elementen uit een systeem. Het gezin waarin je bent opgegroeid is bijvoorbeeld zo’n systeem. De representanten worden bij een systeemopstelling in de ruimte opgesteld door iemand die deel uitmaakt van het systeem en iets in dat systeem wil onderzoeken. De representanten krijgen, nadat ze zijn opgesteld, toegang tot informatie die op die plaats in de opstelling van belang is en een rol kan spelen, zoals gevoelens en verhoudingen tot anderen. Op verzoek van de begeleider verwoorden de representanten hoe het op die plaats is en hoe zij zich verhouden tot de andere personen. Op deze wijze wordt veel verborgen en onbewuste informatie over de verhoudingen in het systeem zichtbaar gemaakt. Vervolgens gaat de begeleider na welke interventies het evenwicht in de opstelling zouden kunnen herstellen.



Bij systemisch werken staat de vraag centraal wat cliënten ervan weerhoudt om hun spreken te veranderen. Er wordt gekeken naar datgene wat op de achtergrond symptomen in stand houdt. Vervolgens wordt er gewerkt met systemische en dialogische methodes om de cliënt te helpen zijn of haar relatie met zichzelf en het spreken te verbeteren. De klacht wordt geplaatst in het veld van relatie en zo wordt er met behulp van kleine opstellingen gezocht naar ondersteunende beelden. Een systemische opstelling biedt een geheel ander perspectief op de plaats en de functie van symptomen en klachten. Op deze manier kan vanuit verschillende invalshoeken gezocht worden naar spanningsbronnen.



Eelco de Geus en Brenda Zwinkels geven hun visie op adem en spanning bij stotteren: ‘De spanning die bij stotteren optreedt en de adem ontregelt, heeft niet alleen een vaardigheids- maar vaak ook een systemische component. Met systemisch bedoelen we dat we opgroeien in een familiesysteem en andere systemen, zoals het schoolsysteem. Binnen zo’n systeem ontwikkelen we ons gevoel van eigenwaarde, maar ook onze belemmerende overtuigingen. Zo kunnen we bijvoorbeeld geleerd hebben te denken dat we niet goed genoeg zijn, dat stotteren er niet mag zijn en we het moeten verbergen, dat we ons moeten schamen als we anders zijn dan anderen, enzovoort. Al deze gedachten, die vaak heel onbewust zijn, maken dat de relatie met het eigen spreken en stotteren een gespannen relatie is. Die spanning zien we terug in het vechten tegen of het vermijden van stotteren.



We kunnen spanning op een systemische manier benaderen door het werken met opstellingen. Een opstelling is een ruimtelijke weergave van de relatie die je innerlijk hebt met het stotteren. Stel je maar eens voor dat je stottert en dat je graag zou willen dat je minder gespannen met je eigen stotteren omgaat. Je wilt meer zelfvertrouwen voelen, ook al stotter je, zodat je het spreken meer ontspannen kunt besturen. In het systemisch werk met opstellingen kiezen we voor elk element een symbool, bijvoorbeeld een houten figuur: één voor jou, één voor je stotteren en één voor het zelfvertrouwen. We geven ze een plek op tafel en kunnen zo zien en voelen wat onze relatie met deze drie elementen is. Hoe ver staan ze uit elkaar? Welke figuur staat waar? Hoe voel ik me in mijn positie? Hoe voel ik me in de positie van het stotteren? Hoe voel ik me in de positie van het zelfvertrouwen? Het kan zijn dat mijn zelfvertrouwen zich niet zo sterk voelt, of dat herinneringen van vroeger bij me opkomen. In een opstelling is alles mogelijk. Maar vooral is het behulpzaam dat je de innerlijke relatie die jij met je stotteren en met je zelfvertrouwen hebt, op de tafel voor je afgebeeld ziet. Dan ook kun je voelen of je een betere plek kunt vinden voor je stotteren, en wellicht ook een betere plek voor je zelfvertrouwen, die je helpt te ontspannen. Misschien zet je het zelfvertrouwen dichter bij je, en misschien kun je met meer acceptatie, liefdevoller naar het stotteren kijken, zodat het een goede plek kan krijgen en je er niet tegen hoeft te vechten. Of misschien heb je nog iets anders nodig om meer te mogen ontspannen, bijvoorbeeld een ontspannen adem, of gewoon de moed om helemaal te zijn wie je bent, met of zonder stotteren.



Systemisch werken betekent dus, dat je je een beeld maakt van de relatiestructuur van je vraag of probleem, en dat je praktisch met behulp van opstellingen je gevoel daarover helpt te veranderen. De ontspanning die dat tot gevolg kan hebben, ondersteunt de adem en het spreken. Opstellingen zijn overigens niet alleen behulpzaam bij spreken en stotteren. Met een opstelling kun je ook de relaties die je met andere mensen hebt op een andere manier bekijken, bijvoorbeeld welke plek je hebt in je familie, in de organisatie of het schoolsysteem waar je deel van uitmaakt. Systemisch werk met opstellingen is daarom een heel breed inzetbare en binnen de stottertherapie een redelijk nieuwe methode om relatie, innerlijk en uiterlijk positief te veranderen.’



AOT en de behandeling van stotteren



Er kan vanuit verschillende invalshoeken aan het stotteren gewerkt worden. Allereerst brengt de therapeut de triggers in kaart die het stotteren verergeren of uitlokken. Daarna wordt samen met de cliënt bekeken wat een goede ingang kan zijn om het spreken makkelijker te maken. Dit kan bijvoorbeeld door adem- en ontspanningsoefeningen als basis in te zetten voor een meer ontspannen houding en adem, waardoor de blokkades minder snel optreden. Je kunt echter ook uitgaan van de stottermomenten zelf en technieken om de manier van stotteren te veranderen gebruiken om de blokkades op te heffen. Vaak voel je als persoon die stottert de spanning toenemen nog voordat je de klank of het woord waar je veelal op stottert hebt uitgesproken. Het waarnemen en hanteerbaar maken van die spanning vooraf kan de druk op het spreken verminderen en zo het spreken makkelijker maken. Soms zijn het dingen die je gehoord hebt in je jeugd of waarmee je bent opgevoed die een lading aan het spreken geven. Als je altijd hebt gehoord dat je eerst moet nadenken voordat je iets zegt, geen onzin mag uitkramen of beter even kunt pauzeren voordat je gaat spreken, ontneemt dat je ook de ‘lummeltijd’ in een gesprek. Dit kan een extra druk geven op het spreken waar je je eigenlijk niet zo bewust van was. Het creëren van extra tijd en ruimte rondom alles wat met spreken en ook met het denken over spreken te maken heeft, krijgt zo meer bestaansrecht. Je vergroot je eigen rek en ruimte om te spreken op een manier die minder afhangt van het oordeel van anderen. Dit kan een gevoel van opluchting geven.



De rap-app bij stotteren



Een andere manier om het stotteren te benaderen bedacht Sanne Hans (Miss Montreal), vanuit haar eigen ervaring met stotteren. In 2017 kwam de rap-app Get the flow voor kinderen tot 15 jaar uit die zij samen met Ali B. ontwikkelde. De gedachte erachter is dat het met een ritmische flow makkelijker gemaakt wordt om te spreken en dat je je minder hoeft te schamen. Bij kinderen kan het blijven hangen in een woord, als je heel graag iets wilt vertellen, heel frustrerend zijn. Ook voor volwassenen werkt dit zo. Je enthousiasme om iets te zeggen kan hierdoor afnemen. Door te rappen, kun je in een flow komen waardoor het praten makkelijker gaat. De rap-app wordt ingezet door stottertherapeuten van de Nederlandse Federatie Stotteren bij kinderen tussen 8 en 15 jaar. Er is nog geen wetenschappelijk bewijs dat de app werkt, maar we zien al wel dat spraakklanken er tijdens rappen en zingen vloeiender uit komen, mede omdat het trager gaat en de melodie en tekst bekend zijn. Sanne Hans vindt het vooral belangrijk dat de app de behandeling bij stotteren leuker maakt. ‘Bij mij op school zeiden ze vroeger dat ik het maar moest zingen. Maar de barrière om te zingen is net wat groter dan bij het rappen. Rappen lijkt meer op praten en is bovendien hartstikke hip.’



Het verschil tussen het spreken en stotteren en het zingen en stotteren zit hem in het feit dat spreken vanuit een ander hersengebied wordt aangestuurd dan zingen. Daarbij heb je bij zingen steun van het ritme, ligt het tempo veel lager, is de tekst ingestudeerd, is er geen communicatiedruk en is er al een adempatroon vastgelegd.



Op het moment dat je lekkerder in je vel zit doordat de spanning in je lijf afneemt en het stotteren eigenlijk best cool is, kun je dit ook aan anderen laten zien. Je zelfvertrouwen bij het spreken kan dan weer groeien. Vaak zie je dat, doordat volwassenen in de kinderjaren veel zijn gepest met stotteren, op latere leeftijd het spreken nog steeds met veel extra spanning gepaard gaat. Een hippe rap-app kan dan al een mooi begin zijn, en het idee dat je vanuit de adem jezelf kunt bijsturen in het omgaan met spanning is dan een extra stukje gereedschap.



In kleine stapjes naar makkelijker spreken



Het samen zoeken naar een mogelijke weg om makkelijker te spreken, is een belangrijk onderdeel van de behandeling. Specifieke ademoefeningen gekoppeld aan het stotteren zijn dan ook niet te geven. Het gaat erom dat we verschillende oefeningen uitproberen en dat we samen bekijken hoe de persoon die stottert of hapert daarop reageert. Het samen zoeken en bespreken van mogelijkheden geeft ruimte voor verandering. Samen ga je een gereedschapskist aanleggen met oefeningen en inzichten die jou verder helpen in het proces naar beter of anders omgaan met de klachten of het verminderen van de klachten. Dat de klachten die bij het stotteren horen verdwijnen weet je nooit van tevoren en is dan ook niet te beloven. Iedere persoon loopt zijn eigen pad in het leven op zoek naar verbetering of verlichting van klachten.
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TIP



Wat kan er zoal in die gereedschapskist zitten om te gebruiken als je vastloopt bij het spreken? Mensen noemen als handig gereedschap onder meer:



•Rustig de adem laten komen en gaan.



•Bij een blokkade: stoppen (niet gaan duwen), even wachten en verder spreken vanuit een ontspannen keel. Laat de kaak los.



•Onderkaak laten zakken en ruimte achter in de keel ervaren. Doe of je begint met gapen en laat de onderkaak zakken. De inademing komt dan als vanzelf.



•Schouders laag houden en niet voorovergebogen gaan zitten.



•Zijwaartse verbreding bij de onderste ribben of flanken ervaren.



•Speel met je stottermoment in plaats van in gevecht te gaan met de blokkades.
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Er is nog veel meer ‘gereedschap’ dat je kunt inzetten om het spreken voor jezelf makkelijker te maken. Het is voor iedereen verschillend en het is interessant en leuk om samen op zoek te gaan naar jouw eigen werkzame gereedschap. Onze ervaring is dat vooral het inzetten van de adem en het je bewust worden van de spanning in je lichaam bijdraagt aan het makkelijker spreken, zodat het jou minder hindert in je dagelijks leven.



Psycholoog Zineb el Youssfi schreef over haar ervaring met de acceptatie van het stotteren: ‘Ik liep deze week mijn logopediste van vroeger, Marjon, in de buurtsupermarkt tegen het lijf. Als vanzelfsprekend tik ik haar aan. Na een paar tellen herkent ze mij ook en spreekt zelfs mijn naam correct uit: Zineb. Heel gek, zo’n ontmoeting, vertrouwd en nabij maar tegelijkertijd voel ik ook de afstand die ik heb afgelegd sinds de laatste keer dat ik haar in de logopediepraktijk bezocht, zo’n tien jaar terug. Marjon vertelt mij dat ze zich onze gezamenlijke presentatie over stotteren voor mijn klas nog goed herinnert. We verbazen ons erover dat ik haar steun toen nodig had. Alleen durfde ik dat toen niet. Nu, tien jaar later, sta ik midden in de maatschappij en werk ik met veel voldoening als psycholoog met mensen die kampen met psychische klachten. Ongelooflijk. En toch is het zo.



Toen ik na onze ontmoeting naar huis liep, dacht ik na over het effect van die kleine stappen die ik toen samen met Marjon zette. Thuis zocht ik mijn logopedie- en stottertherapieschriftjes op en ik bladerde er doorheen. Erg emotioneel was dat. Ik realiseerde me, misschien wel voor het eerst zo sterk, dat al die kleine stappen van toen nodig waren om te worden wie ik nu ben. Ik legde toen een “foundation” voor het leven dat ik nu heb, vrij van de beperkingen die de angst voor het stotteren veroorzaakt.



Toen ik daar als meisje van achttien bij Marjon zat, voelde ik mij vaak moedeloos. Ik zag op tegen al die bergen die ik nog te verzetten had. Nu ik als hulpverlener aan de andere kant van de tafel zit, betrap ik mezelf ook wel eens op moedeloosheid; de technieken en behandelingen die ik toepas, zijn vaak nog ontoereikend om bij cliënten echte verandering te bewerkstelligen. Ik kan me voorstellen dat Marjon dat ook heeft gedacht toen ik haar helpende hand nodig had daar voor de groep: wat moet het nou toch worden met dit schuchtere, onzekere meisje?



Logopedisten en stottertherapeuten behandelen een buitengewoon lastige doelgroep, vanwege het biologische karakter van een ontwikkelingsstoornis zoals stotteren en alle sociale en persoonsfactoren die hiermee interacteren. Ik schrijf dit om alle logopedisten en stottertherapeuten een hart onder de riem te steken: we zijn niet verloren als stotteraars! Hoe klein de stappen ook zijn, elke verandering die gerealiseerd wordt, draagt bij aan het herstel. We zullen nooit honderd procent “herstellen” van het stotteren en we kunnen geen “normaal vloeiende sprekers” worden. Dat zou ook nooit het doel van therapie mogen zijn. De kwetsbaarheid zal er altijd zijn, maar door therapie kan deze kwetsbaarheid wel veel beter opgevangen worden door nieuw gedrag in al zijn vormen: de spraak, sociaal en mentaal. Het zichtbare effect van de therapie kan pas na maanden of jaren optreden, het kost tijd voordat nieuw gedrag kan inslijten en iemand echt voelt dat de beperkingen van het stotteren verminderen en zelfs kunnen verdwijnen. Wanneer de bloemen uitkomen en de vruchten geplukt worden, zijn we niet meer bij de logopedist onder begeleiding, dan staan wij midden in de maatschappij met een rechte rug sprekend in het openbaar. Maar de zaadjes werden daar in die behandelkamer gezaaid.’



•Stotteren en ADD





Bas (15 jaar) heeft veel last van zijn stotteren. Zijn ouders hebben samen met hem al veel geprobeerd. Bas heeft zichzelf trucjes aangeleerd om het stotteren te verminderen, bijvoorbeeld door pauzes te nemen, veel ‘eh’ tussendoor te zeggen en door andere woorden te bedenken. Daar is hij heel behendig in geworden, maar het kost wel veel extra energie. Hij bedenkt van tevoren wat hij wil zeggen en kiest dan de meest geschikte zin uit. Tijdens het spreken wil hij soms een andere zin uitspreken, maar dan komen er juist meer stotters. Sinds een jaar gebruikt hij medicatie in verband met ADD. Hij kan zich hierdoor beter concentreren op zijn werk. Zijn vader had als jongen ook last van stotteren, maar heeft nu een publieke functie en spreekt veel voor groepen.



Vader en moeder vermoeden dat werken aan adem en ontspanning Bas zou kunnen helpen. We brengen eerst het stotteren in kaart om de juiste diagnose te kunnen stellen en een behandelplan op te stellen. We bekijken wat de invloed is van adem en spanning op zijn klachten. Ik bied vooral liggende en zittende ademoefeningen aan die een link leggen naar het spreken. Eerst laat ik Bas ervaren hoe het is om zijn lichaam helemaal te ontspannen en te leren voelen waar de spanning in zijn lijf waarneembaar is. Bas merkt op dat hij vaak heel moe is en hier geeft hij nu meer aan toe. Hij let thuis meer op de hoeveelheid werk die hij aankan en neemt vaker rust tussendoor. Bas merkt dat de overprikkeling die vaak voorkomt bij ADD van invloed kan zijn op zijn spreken. Na een aantal sessies komt Bas weer en ik zie een uitgeruste jongen die zichtbaar minder last heeft van zijn spreken. Het stotteren is nog aanwezig, maar het gevecht ertegen lijkt minder. Bas kan de ademoefeningen toepassen in zijn dagelijks leven en neemt vooral meer rust tussendoor.






•Ruimte geven en ruimte nemen





Frank (44 jaar) werkt als projectconsultant en houdt van praten. Hij laat zich niet remmen in zijn spreken door de wat slissende uitspraak van de s en t als gevolg van het gehemelteplaatje dat geplaatst is in verband met een gehemeltespleet. Wat hem het meest hindert is dat zijn spreken blokkeert. Dit wordt de laatste tijd erger. Hij wil samen bekijken wat we kunnen doen op het gebied van adem en spreken. We hebben een aantal ademoefeningen uitgeprobeerd.



Frank had zelf eerst niet door dat zijn adem hoger zat bij het spreken. De ademhaling rustiger en lager krijgen en bewust punten en komma’s plaatsen bij het spreken zorgt ervoor dat de adem laag blijft. Dat maakt dat de verstaanbaarheid verbetert en dat Frank minder stottert. Het is voornamelijk voor de luisteraar beter te verstaan en dit was ook zijn hulpvraag. Frank had zelf minder last van het feit dat hij stottert. Het heeft hem er nooit van weerhouden om te spreken. Door langzamer te spreken, houdt hij voor zijn gevoel meer tijd over en kan dan weer verder praten. Hij moet er zelf om lachen als hij dit zegt. Dat hij er zich van bewust is dat hij spreekt op een uitademing en inademt bij een punt of komma bij lezen en spreken, maakt dat hij nu zelf kan vertragen.



We oefenen het bewust worden van de adembeweging in rust, lezen en spreken. Frank houdt meer pauzes en zegt minder ‘uh’. Hij heeft daardoor een natuurlijker ritme, in plaats van ‘uh’ te gebruiken en dan weer door te gaan of door te duwen. Het spreken wordt even onderbroken door een pauze. Dit geeft bij de luisteraar meer rust om de inhoud tot zich te nemen. Frank is zich er altijd heel erg van bewust of zijn gesprekspartner hem verstaat. Hij heeft de verstaanbaarheid altijd meer aan de uitspraak gekoppeld dan aan het stotteren. Maar zijn baas gaf aan meer last te hebben van het stotteren dan van de uitspraak. Frank dacht dat het lastig was voor de ander omdat de verstaanbaarheid al minder was door de schisis en dan ook nog het stotteren ertussendoor. Dan kan de ander zich minder focussen op de inhoud. Door rustiger te spreken, geeft hij zichzelf meer tijd om de zinnen vooraf te bedenken. Hij heeft een enorme woordenschat en kan makkelijk een nieuwe zin formuleren of iets met andere woorden zeggen.



‘Het is “geeftijd” en “neemtijd”’, zegt Frank. Als je meer rust neemt in het spreken, dan geef je de luisteraar ook meer tijd en rust in het luisteren. Dat is een wisselwerking. Het spelen hiermee geeft Frank meer lol en ruimte om te zeggen wat hij wil zeggen. Tijdens de behandeling komen we er ook achter dat meer ruimte in zijn gedachten tevens meer ruimte geeft voor zijn spreken. Frank heeft altijd al een creatief brein met veel ideeën gehad, maar op het moment dat hij iets snel wil zeggen, blokkeert hij in zijn spreken. De adem geeft hem richting om zowel zijn spreken als zijn gedachten tot rust te brengen.



De adem werkt niet alleen door in zijn fysieke maar ook in zijn mentale toestand. Frank maakt zelf een koppeling met het volleyballen: ‘Ik ben de eerste helft van de wedstrijd niet optimaal aan het sporten. De tweede helft gaat vaak een stuk vloeiender. In het begin gooi ik alle energie in de strijd en mis vaak een bal. Aan het einde ben ik meer in het spel en kan ik beter doseren en dus ook scoren!’ Bij het spreken begint Frank ook vaak te snel, waardoor hij eerder struikelt over zijn woorden. Hij herkent zijn enthousiaste start nu eerder en als hij tijdens een vergadering iets wil zeggen, wacht hij even zodat zijn adem beter onder controle is en het spreken voor hem makkelijker gaat met minder blokkades.






Juist bij stotteren is een doorgaande adembeweging belangrijk, omdat we spreken op de uitademing. Als de ademstroom wordt onderbroken doordat je de adem bijvoorbeeld in je keel of bij je middenrif vastzet, kan de vastgezette adem als een blokkade of stotter hoorbaar worden.



[image: image]



Zit, hoorbaar uitademen {AOT}



OEFENING



Deze oefening laat je voelen wat het doet om de ademstroom te verlengen. In hoofdstuk 2 Staat een uitgebreide beschrijving (zie pag. 79).
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Inadempauze {AOT}



OEFENING



Kom gemakkelijk op je rug liggen met gestrekte of opgetrokken benen.



Leg een hand op je buik en volg de adembeweging. Voel de adem die door de neus naar binnen en naar buiten stroomt. Let op de overgang van in- naar uitademen. Adem in door de neus en blaas dan zacht uit, met een ‘ffff’-geluid. Doe dit een keer of vijf en adem dan weer gewoon. Vergelijk het adempatroon en vooral de omslag na het inademen.



Adem door de neus in en voel de buik boller worden. Houd deze stand aan het eind van de inademing even vast, blaas dan zachtjes uit en trek de buik bewust een beetje in.



Adem niet helemaal leeg, maar zover als makkelijk gaat. Adem dan weer een paar keer gewoon. Herhaal dit een keer of vijf, totdat je voelt dat het gemakkelijk gaat.



Adem dan gewoon en voel je rug tegen de ondergrond. Laat onnodige spanning daar los en vergelijk het adempatroon.



Neem de tijd om te voelen hoe het lichaam ligt en ademt totdat je voelt dat het ademen helemaal rustig verloopt. Adem dan in door de neus, voel de buik boller worden. Breng nu aan het eind van de inademing de buik nog iets verder naar buiten en blaas dan zacht uit. Herhaal dit een paar keer.



Adem dan weer gewoon. Niet persen op de keel, de uitademing mag niet met een keelgeluid beginnen maar met geluid vanaf de lippen. Adem gelijkmatig uit, niet helemaal leeg en herhaal dit een paar keer.



Stop er dan mee. Vergelijk het ademen en voel de ruimte in de romp.



Rol het hoofd een paar keer naar links en rechts, en voel de hele rug tegen de ondergrond. Kom dan zitten en staan. Voel hoe je staat.
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Zit, voeten drukken en uitademen {AOT}



OEFENING



In hoofdstuk 2 is deze oefening uitgebreid beschreven (zie pag. 74).
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•Aandacht bij de adem





Monique (58 jaar) is Cesartherapeut, psychosomatisch oefentherapeut en ademtherapeut. Tijdens een intervisiebijeenkomst van ademtherapeuten komt de relatie tussen het ademen en spreken aan de orde. Monique heeft vroeger gestotterd en geeft weer hoe dit voor haar was en wat de rol van adem en spanning hierin is geweest.



‘Wat ik vertelde tijdens de intervisiebijeenkomst was natuurlijk hoe ik het als kind heb ervaren, dus lang geleden, zo tussen mijn zesde en elfde levensjaar. In die periode heb ik erg gestotterd. Ik heb logopedie gehad, maar kan me daar niet veel meer van herinneren. Wat me dus wel erg bijstaat is dat ik het in die tijd het erg moeilijk vond om in de klas te antwoorden op vragen die werden gesteld. Kinderen lachten me uit, ik kreeg een rood hoofd en durfde daardoor bijna niets meer te zeggen. Er zat een jongen in de klas die Titus heette. Ik kwam eigenlijk alleen maar tot Tiet... Met alle gevolgen van dien. Ik voelde me daardoor soms wel heel alleen. Mijn ouders hebben er eigenlijk nooit veel aandacht aan besteed. Ik heb het gevoel dat zij gedacht hebben dat het vanzelf wel over zou gaan. Thuis werd ik in ieder geval niet uitgelachen en kreeg ik de kans om mijn zinnen af te maken. Er werd naar mij geluisterd.



Stotteren zat ook wel bij ons in het gezin: mijn jongere zusje heeft gestotterd en ik weet van mijn broer dat hij het ook heeft, en erger heeft gehad dan ik. Hij heeft op een gegeven moment wel hulp van een logopedist gehad, omdat hij voor groepen moest spreken en hem dat niet altijd makkelijk afging. Dat gaat nu beter.



Ik heb eigenlijk geen idee waardoor het bij mij over is gegaan. Op een gegeven moment had ik er geen last meer van. Ook met het spreken voor een groep heb ik geen moeite gehad. Ik kan me wel heel ongemakkelijk voelen bij mensen die stotteren. Op de een of andere manier komen de gevoelens en de daarmee gepaard gaande emoties dan weer naar boven. De ervaringen zijn dus wel blijven hangen en spelen tot op de dag van vandaag mee.



Ik denk dat ik door de adem- en ontspanningstherapie meer bewust ben geworden van hoe spanningsopbouw in je lichaam en adem met elkaar verbonden zijn. Voor mijzelf heeft dat niet veel invloed op het stotteren gehad, omdat dat toen al ruimschoots was verdwenen. Het heeft wel invloed op hoe ik over het algemeen met spanning omga.



Ik ben me daar in ieder geval veel bewuster van geworden. Hierdoor ga ik er in het dagelijks leven ook bewuster mee om. Af en toe met aandacht bij de adem zijn, op momenten waarop ik denk dat ik het nodig heb, dat is over het algemeen een goede ondersteuning van mijn functioneren.’






•Stotteren en zelfvertrouwen





Sam, een 16-jarige scholier, heeft last van een drukkend gevoel op de borst bij het spreken. Hij is op de lagere school veel gepest en is steeds minder gaan praten. Sam is een leuke jonge vent om te zien. Soms loopt hij geheel vast in zijn spreken. Hij lijkt ook naar woorden te zoeken, kiest uit wat hij wil gaan zeggen en denkt van tevoren lang na. Het ad rem reageren bij zijn vrienden lukt daardoor niet goed. Sam zou sneller willen spreken, meer geintjes willen maken en snel willen reageren op een grap van zijn vrienden. Wat is er nou belangrijker dan spontaan lol kunnen hebben met je vrienden en hoeveel energie kost het wel niet als je hier continu over na moet denken?



Sam heeft eerst leren voelen waar spanning in zijn lijf aanwezig is en waardoor deze spanning er zit. Hoe meer hij er zelf achter komt dat zijn manier van spreken een uiting is van opgehoopte spanning, des te meer hij dit ook kan loslaten door bijvoorbeeld van tevoren een grap te bedenken voor als het stilvalt in een gesprek. Dit helpt Sam om meer zelfvertrouwen op te bouwen bij zijn vrienden. Sam heeft binnen vier sessies door wat hem dwarszit en hoe hij ruimte kan maken in zijn lichaam - en daardoor ook in een gesprek - om zich te uiten. Hij zit zichtbaar lekkerder in zijn vel. Het samen zoeken door middel van adem- en bewegingsoefeningen, waarbij niet veel gesproken hoeft te worden, is een veilige manier om ruimte te maken. Als de ruimte eenmaal voelbaar is, komen de woorden vanzelf en is de blokkade op het spreken al een stuk minder. Het feitelijke haperen of stotteren blijft dan nog wel bestaan, maar is niet meer hinderlijk aanwezig en levert veel minder spanning op. Als iemand die stottert spreektechnisch nog blijft vastlopen, kan daarna een traject bij de stottertherapeut behulpzaam zijn. Bij Sam was het werken aan adem en ontspanning voldoende basis om zich weer vrijer te kunnen uiten.






•Stotteren in je moerstaal





Linda (44 jaar) is ic-verpleegkundige en schrijfster. Ze heeft vroeger veel gestotterd. Linda komt uit Friesland. ‘Zolang als ik me kan herinneren is vloeiend praten voor mij niet vanzelfsprekend geweest. Ik was een wat angstig en onzeker kind. Ik duimde, en plaste met enige regelmaat in bed. Achteraf gezien waren dat ook zeker tekenen van onveiligheid in mezelf en in het gezin. Mijn tanden groeiden scheef door mijn duimgedrag, waardoor mijn moeder vond dat ik ermee moest stoppen. Dat lukte niet goed, dus kocht ze een of ander smerig goedje dat op mijn duim werd gesmeerd. Sindsdien was ik van het duimen af - ik denk dat ik 8 jaar oud was - maar begon het stotteren. En dat is daarna niet meer overgegaan. Er werd gedacht dat het wel vanzelf over zou gaan. Daarbij, mijn oom en neef stotterden ook, het zat wat in de familie. Toch ervaarde ik het als een grote handicap. Ik voelde me minder waard, zelfs minder begaafd. Sommige kinderen lachten me uit, of praatten me na, mensen vulden voor me in als ik er niet uitkwam, terwijl ik dan iets heel anders wilde zeggen. Het stotteren heeft mijn jeugd enorm gekleurd, in negatieve zin. Praten is het eerste waarmee je naar buiten treedt in contact en als dat niet vloeiend verloopt, dan volgt er een cascade van nogal ondermijnende gedachten - bij mij althans. Met als gevolg dat ik ook vaak mijn mond maar hield. De afgang was simpelweg vaak te pijnlijk.



Rond mijn puberteit kreeg ik er dusdanig last van dat ik bij een logopediste terechtkwam. Van haar kreeg ik oefeningen mee naar huis, met name lijsten met woorden die begonnen met een voor mij onmogelijke klank, de “k” bijvoorbeeld. In mijn eentje kon ik die woorden een stuk beter opnoemen dan met iemand erbij, maar zelfs op mijn slaapkamer struikelde ik nog vaak over die “k”. Alleen was die cascade en afgang er dan niet, dus veel minder spanning en vloeiender spreken. Het is niet helemaal waar dat je niet stottert als je tegen jezelf praat of alleen bent, maar in het bijzijn van anderen is de angst om te gaan stotteren - en dus af te gaan - vele malen groter, waardoor ik dan dus ook vele malen meer stotterde. Stotteren hangt voor mij absoluut samen met een mate van spanning en angst. Het hangt af van jouw gevoel van eigenwaarde. Ik begrijp heel goed waarom je tegen kinderen of dieren niet of minder stottert. Zij rekenen je niet af op jouw stotteren.



Neem nou Miss Montreal. Zij heeft echt maling aan haar stotteren, het maakt haar werkelijk niet uit dat ze het doet (zo lijkt het), ze maakt er zelfs grappen over. Daar heb ik echt bewondering voor. Dan zóu je denken dat je minder zou gaan stotteren, maar die redenering klopt dus weer niet.



Ik zat als kind op een koor. Zingen ging compleet vloeiend en vanzelf, dat fascineerde me altijd mateloos. Dat heeft er wellicht mee te maken dat als je zingt, er een snoer van lettergrepen ontstaat. De boel wordt als het ware aan elkaar geregen en je struikelt er dan niet over. Mijn logopediste gaf me ook de tip om voor een moeilijke (mede)klinker te beginnen met “ssss", als een soort van aanloop. Dus daar stond ik dan in de winkel voor een ‘sssskilo appelen”. Ik voelde me nog steeds een stumper bij deze tactiek, maar het hielp wel iets.



Destijds had ik nog niet zo door dat spanningen thuis - en daardoor in mezelf - de boel wellicht in gang hielden. Het is een vicieuze cirkel. Het stotteren wordt in stand gehouden door spanning en angst, en juist door het stotteren ontstaat er nog meer spanning en angst. Toen ik een jaar of zeventien was, kwam mijn moeder naar mijn slaapkamer met de Privé (of misschien was het de Story, een roddelblad in ieder geval), waar een artikel in stond over de Del Ferro-methode, in Amsterdam. Ik weet nog dat ik moest huilen bij het idee dat er misschien iets bestond wat mij van het stotteren af kon helpen. Ik leed er echt onder. Zo ging ik ongeveer een jaar lang iedere week naar Amsterdam met mijn ouders. Een ietwat barbaarse methode, maar het had voor mij op dat moment effect. Toen ik de zoveelste boekbespreking voor de klas moest houden - altijd lag ik al nachten van tevoren wakker bij zoiets, tot huilen aan toe - ging dit zo goed als vlekkeloos. ledereen was verbaasd, ook ik. Het was uiteindelijk niet over, maar wel een stuk beter, en daardoor voelde ik me ook iets zekerder. Het was zo goed als weg toen ik op mijn tweeëntwintigste verhuisde naar Rotterdam. Terugkijkend dank ik dit aan mijn eigen leven, mijn veilige huisje, mooi werk en mooie vrienden die ik daar kreeg.



Ik stotter nog steeds soms, als ik erg moe ben, emotioneel of nerveus, of als ik met mijn familie (in het Fries) spreek. Dat laatste is natuurlijk frappant, alsof er nog steeds een lading in mijn systeem opgeslagen zit van vroeger. Als ik wiebelig ben in mezelf, lijkt mijn middenrif ook meer te wiebelen. Er kleeft alleen niet meer zoveel aan. Ik raak er niet meer van over mijn toeren, omdat ik weet dat ik vloeiend kán praten. Alles wat er dan nodig is, is alertheid op mijn ademhaling, rustig spreken en rust nemen (lees: bijslapen). Een gezond gevoel van eigenwaarde - dat ik in de loop der jaren heb verkregen door verschillende therapieën, cursussen en opleidingen - speelt hierin ook een grote rol’






•De tip van Henny





Henny (57 jaar) is Cesartherapeut en adem- en ontspanningstherapeut. ‘Als jong kind schijn ik behoorlijk gestotterd te hebben. Zelf weet ik daar niets meer van, maar mijn moeder maakte zich er wel zorgen over. Bijzonder was het dat het op een gegeven moment ophield. Ik heb mij wel eens afgevraagd hoe het stotteren zomaar is opgehouden en of ik hier nog “restverschijnselen” van zou hebben. Het voeren van een gesprek schijnt een ingewikkeld proces te zijn. Ten eerste moet je luisteren en begrijpen wat de ander zegt, dan moet je bedenken wat je wilt gaan antwoorden en dit dan daarna uitspreken. Nu heb ik ontdekt dat ik in dat proces regelmatig wat extra tijd opeis, door aan de spreker te vragen: “Wat zeg je?”, terwijl ik het de eerste keer wel degelijk heb gehoord. Maar dit geeft mij wel extra tijd om na te denken. Zo kan ik dan, indien nodig, zelfs gevat uit de hoek komen. Ook merk ik dat mensen het helemaal geen bezwaar vinden om iets te herhalen. Zou dit mijn aanpassing zijn geweest waardoor ik gestopt ben met stotteren?’






•Mag ik me even voorstellen?





Caspar (24 jaar) is werkzaam bij een ICT-bedrijf. Hij was vier jaar toen hij voor het eerst bij Miriam in de praktijk kwam met een stotterklacht. In de toenmalige behandeling gaven we vooral aandacht aan hoe de ouders het best konden reageren en Caspar konden helpen het spreken wat makkelijker te laten verlopen. Op de lagere school heeft Caspar sindsdien bijna geen hinder ondervonden van het stotteren en ook op de middelbare school kon hij zich goed redden.



Vandaag zie ik Caspar weer voor het eerst sinds twintig jaar. Een stoere kerel van bijna twee meter lang staat voor mijn neus. Caspar wil leren hoe hij vloeiend kan spreken bij een eerste contact. Als hij zichzelf moet voorstellen met ‘Hallo, ik ben Caspar’, blokkeert hij bij het uitspreken van zijn naam. Dit maakt het lastig om zichzelf te introduceren bij nieuwe mensen, zowel privé als op het werk. Hij wil samen met mij bekijken of dit makkelijker kan. Elke keer als hij woorden tegenkomt met een k of t loopt hij vast. Caspar voelt dan de spanning in zijn lijf toenemen. De blokkade duurt zo’n drie seconden. Spierspanning bouwt op in zijn lichaam en is vooral voelbaar in de keel en het borstgebied. We spreken over situaties waarin het spreken goed is gegaan en minder goed. Afgelopen weekend had hij een feestje bij de nieuwe buren. Van tevoren merkte Caspar dat hij ertegen opzag om zichzelf weer voor te moeten stellen. Vooral de eerste keer zijn naam zeggen blijft lastig en geeft veel extra spanning.



We bekijken de momenten waarin de spanning bij het spreken wordt ervaren en komen tot:



•Spanning vooraf: de angst voor een mogelijke blokkade of het moment van vastzitten en het nare gevoel dat daarbij komt.



•Feitelijke spanning: bij het uitspreken van zijn eigen naam, de stilte die er dan valt en het gevoel van het eruit persen van zijn naam. Als hij zes keer zijn naam moet uitspreken, gaat het vaak na de derde keer al een stuk makkelijker.



•Spanning achteraf: als Caspar zichzelf heeft voorgesteld, gaat het gesprek redelijk vanzelf. Hij vertelt over zijn werk en zijn hobby’s en de opgebouwde spanning ebt weer weg.



Ik vraag Caspar op een oplopende schaal van 0 tot 10 aan te geven hoe hij de spanning vooraf ervaart. De beleving daarvan geeft Caspar een 7. De spanning vooraf wordt medebepaald doordat hij een goede eerste indruk wil maken. Hij wil niet stilvallen. Al die gedachten vooraf maken dat hij zich wat zenuwachtig en onrustig voelt vanbinnen. Bij het moment van voorstellen zelf ervaart hij nog wel spanning maar in veel mindere mate: een 5. Als hij zichzelf heeft voorgesteld en een praatje maakt met de nieuwe buren, is de ervaren spanning nog maar 2 op de schaal van 10. Het spreken gaat veel makkelijker en hij ervaart geen blokkades meer. De spanning voorafgaand aan de daadwerkelijke situatie hindert Caspar het meest. We bekijken samen wat hier allemaal voor een lading omheen hangt: een goede eerste indruk willen maken, het goed willen doen. Het feit dat die eerste indruk samenhangt met geheel vloeiend spreken, legt extra druk op het voorstellen.



Op het moment dat Caspar gaat spreken helpt het hem om:



•terug te schakelen bij enthousiasme, te signaleren dat hij in de overdrive gaat en een stapje terug te doen in spreektempo;



•rustig in- en daarna uit te ademen; de zin die volgt wordt dan meer ontspannen uitgesproken op een uitademing.



Als Caspar de telefoon moest opnemen, was de eerste letter van zijn naam altijd een struikelpunt. Nu neemt hij op met: Met Caspar’, met een korte pauze voordat hij gaat praten. Starten met een rustige inademing helpt om de rest van de zin vloeiend te laten komen. Door je op je ademhaling te richten, zorg je dat je in het ‘hier en nu’ blijft en dat je aandacht bij je adem is en niet bij gedachten aan stotteren. Het is vaak het begin dat het lastig maakt.



Er is nog wel een interessant verschil tussen opnemen van de telefoon en zelf bellen. Caspar: ‘Gebeld worden is makkelijker... Ik kan zelf het moment bepalen wanneer ik de telefoon opneem. Ik kan me dan voorbereiden op het eerste spreekmoment’. Het moment dat de communicatie begint kan hij dan zelf bepalen. ‘Bij zelf bellen kan ik zelf het moment bepalen wanneer ik ga bellen, maar het moment wanneer er wordt opgenomen is dan onverwacht en dat zorgt voor extra spanning.’ Het helpt Caspar eerst rustig in te ademen en pas te spreken op de uitademing.



Als Caspar enthousiast is blijkt het spreken ook lastig. De snelheid van het spreken neemt dan toe, waardoor hij eerder over de woorden struikelt. Het terugschakelen in tempo lukt hem met behulp van de ademoefening ‘Zit, hoorbaar uitademen’.
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Zit, hoorbaar uitademen {AOT}



OEFENING



In hoofdstuk 2 is deze oefening uitgebreid beschreven (zie pag. 79).
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Als Caspar heel druk is qua gedachten, kan de oefening ‘Zit, benen wrijven’ meer rust brengen in het lichaam. De ervaring van rust en meer vertrouwen maakt dat het spreken daarna weer makkelijker gaat. Hij kan hier altijd naar terug en heeft de adem altijd bij de hand, ook op drukke werkdagen.
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Zit, benen wrijven {AOT}



OEFENING



Ook deze oefening is in hoofdstuk 2 uitgebreid beschreven (zie pag. 80).
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Het zoeken naar dat wat voor jou werkt, is een heel persoonlijke zoektocht. Het is bij iedereen weer anders waartegen je opziet, wat je moeilijk vindt of waarbij je spanning ervaart. Het samen zoeken naar dat wat triggert, maakt het ook leuk om die brij van gedachten en gevoelens te onderzoeken die ervoor kunnen zorgen dat je manier van uiten af en toe blokkeert. Of je nou stottert of last krijgt van je stem maakt eigenlijk niet uit: je wilt graag dat iemand meehelpt om de weg tot ontspannen spreken wat makkelijker te maken. Hiervoor nemen wij de gehele mens en al zijn gedragingen en gewoontes onder de loep. Adem faciliteert hierbij en maakt de zoektocht wat luchtiger en meer ontspannen.



Samenvattend



In hoofdstuk 4, ‘Adem en stotteren’, heb je gelezen over de relatie tussen adem en vloeiendheid van het spreken. Waar voel je spanning in je lichaam als je stottert? Wat helpt om het spreken meer ontspannen te laten verlopen?



•Met een koptelefoon op je oren hoor je jezelf niet, waardoor je geen druk op het spreken legt.



•Als je een woord wilt zeggen waarvan je weet dat je gaat stotteren, neemt de spanning toe.



•Spanning in je lichaam heeft een signaalfunctie.



•Als bij stotteren de adem ontregeld is, kan dat een teken zijn dat je hard aan het werk bent om het stotteren niet te laten opvallen.



•Op de achtergrond kunnen zaken spelen die in de weg staan om je manier van spreken te veranderen.



•Rappen geeft een ritmische flow die het spreken makkelijker kan maken.



•Wat zit er in jouw gereedschapskist om ontspannen te spreken?
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Hoofdstuk 4 kort uitgelegd door Yolande en Miriam



FILMPJE
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We hebben met veel ontspanning en vooral lol aan dit boek gewerkt. Het was een luchtige weg met af en toe een verkrampt moment. Ook wij merkten dat de adem dan blokkeert, dat je niet meer goed vooruitkomt en letterlijk vastloopt in je spreken of het schrijven.



In ons leven zijn we allebei geïnspireerd door mensen die ons weer input geven om met passie ons werk te doen en vooral ontspannen te leven. Dit gunnen we iedereen. Een van die inspirerende mensen is Lou Niestadt. Ze deelt haar dagen in op een 4-4-4 manier. Dit betekent grofweg dat je je dag indeelt met 4 uur InPut, 4 uur OutPut en 4 uur NoPut:



•Bij InPut denken wij vooral aan inspiratie die we opdoen uit samen sparren, workshops volgen, heel veel lezen en informatie verzamelen, om daarna output te kunnen leveren.



•OutPut is dan het schrijven van dit boek, werken in onze praktijk als logopedist en ademtherapeut, en het geven van lezingen en workshops.



•En dan blijft nog over NoPut: lummelen, niets doen, hoofd leegmaken, zwerven, ronddolen, controle loslaten, vertrouwen op wat er komt.



Juist die NoPut-tijd is uitermate geschikt om de adem weer z’n normale ritme en vloeiendheid te laten vinden. Dit is ook wat je zomaar kunt vergeten als je druk bezig bent met werken en denkt: schepje erbovenop, want dan is het werk maar gedaan. Je vergeet dan door te ademen en zet je adem vast, met vervelende klachten als gevolg van deze krampachtige toestand. ’s Avonds op de bank lees je over die mindfulnesstraining die je nog graag wilt doen, maar waar je eigenlijk geen tijd voor kan vinden, terwijl de NoPut (nietsdoen-tijd) zo gratis voorhanden is. Daar is geen cursus of wat dan ook voor nodig, dat heb je altijd bij je, zoals je ook altijd je adem bij je hebt. Ons werk is voornamelijk gebaseerd op het hervinden van de natuurlijke adembeweging. Hierdoor kunnen processen waarbij output noodzakelijk is, zoals bij stemgeven, spreken en presenteren, weer ontspannen plaatsvinden.



In dit boek heb je veel input gekregen aan de hand van oefeningen, tips en theorie over adem en spreken. Maar waar het daadwerkelijk om gaat is deze informatie in te passen in periodes van nietsdoen. Zo kan er ruimte ontstaan in je leven, in je hoofd en in je lichaam, waardoor je weer vrijer kunt ademen en ontspannen kunt spreken. Reken maar dat dit oplucht!



Als dit boek ook anderen inspireert om vaker niets te doen en te vertrouwen op het ritme van de natuurlijke adembeweging, dan zijn wij in onze missie geslaagd!
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Adem en boeren, winden laten, hikken, (ver)slikken en hoesten
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In de logopedie- en ademtherapiepraktijk komen wij naast problemen op het gebied van spreken ook veel aanverwante klachten tegen zoals (op)boeren tijdens het spreken, veelvuldig winden laten, hikken, (ver)slikken en hoesten. Al deze zaken horen bij het leven, maar als het veelvuldig voorkomt en tijdens gesprekken continu opspeelt, dan is het goed om te kijken waar deze klachten vandaan komen. We zullen eerst beschrijven wat wij hieronder eigenlijk verstaan, en daarna wat je kunt doen om het tegen te gaan.



Wat verstaan we onder boeren, winden laten, hikken, (ver)slikken en hoesten?



Boeren is het ontluchten van de maag via de slokdarm. Zonder dat we het merken slikken we de hele dag door lucht in, bijvoorbeeld tijdens het eten, drinken of praten. Hierdoor ontstaat een opstapeling van lucht in de maag, die daardoor uitzet. De overtollige lucht ontsnapt via de slokdarm en de mond. Iedereen moet wel eens een boer laten om lucht kwijt te raken. Ook al vindt men boeren in onze cultuur ongepast, tien tot vijftien keer een boer laten per dag is normaal. Boeren kan een vaak terugkerend en hinderlijk verschijnsel zijn. Sommige mensen moeten zelfs tot meerdere keren per minuut boeren. Als het boeren in het dagelijks leven storend is bij spreken en eten, dan is het goed om te kijken waar het vandaan komt. Boeren kan een op zichzelf staande klacht zijn, maar kan ook voorkomen bij een maagaandoening of andere ziekte.



Winden laten (flatulentie) is heel normaal. Om het darmgas kwijt te raken, laat je per dag ongeveer tien keer een wind. Je merkt hier nauwelijks iets van. Extra gasvorming in de darm is een vervelend probleem, vooral als er geen controle is over het winden laten. Mensen schamen zich er dan voor, maar meestal is de oorzaak onschuldig. Overmatige winderigheid is eerder lastig dan gevaarlijk. Het kan komen doordat je te veel lucht opbouwt in je darmen. De oorzaak hiervan kan zijn dat lucht met het eten vanuit de maag naar de darmen getransporteerd wordt. Te veel lucht inslikken gebeurt bijvoorbeeld bij spanning en stress, roken, drinken door een rietje en veel kauwgom kauwen. Ook een slechtzittend kunstgebit kan er de oorzaak van zijn dat er extra lucht wordt ingeslikt. Mensen die snel praten, snel eten zonder goed te kauwen of snel drinken, slikken ongemerkt meer lucht mee naar binnen. Dit kan ook het geval zijn bij mensen die hyperventileren of bij patiënten met longemfyseem. Overigens kan winderigheid natuurlijk ook veroorzaakt worden door het nuttigen van bepaalde voedingsmiddelen. Welke producten dit zijn verschilt van persoon tot persoon en hangt af van de hoeveelheid die wordt gegeten. Je kunt minder van deze voedingsmiddelen nemen of ze tijdelijk vermijden.



Hikken komt niet alleen voor bij mensen, ook andere zoogdieren hebben hier wel eens last van. Bij de hik trekt het middenrif krachtig en onwillekeurig samen. Hierdoor stopt de ademhaling even. Iedereen heeft wel eens de hik. Meestal is het een kortdurend verschijnsel, maar een enkele keer blijft de hik langere tijd aanwezig, soms zelfs jarenlang. Wanneer de hik langer dan 48 uur aanhoudt, of als je er heel vaak last van hebt, spreken we van aanhoudende hik. Artsen noemen dit ook wel chronische of persisterende hik. In tegenstelling tot bijvoorbeeld niezen en hoesten, is de functie van de hik onduidelijk. Dit verschijnsel wordt al lange tijd onderzocht, maar een beschermende functie heeft men nog niet kunnen ontdekken.



Verslikken wil zeggen dat er voedsel of vloeistof in de luchtpijp terechtkomt. Hierdoor ontstaat er een hoestreactie. Verslikken kan een op zichzelf staand probleem zijn, maar kan ook een onderdeel zijn van slikklachten. Het komt bij iedereen voor, van baby tot volwassene. Mensen die langdurige spanningen of stress ervaren, kunnen merken dat ze zich gedurende deze periode vaker verslikken. Ook ontstaat er soms een brokgevoel in de keel. Hierbij lijkt het alsof er een brokje of een graatje in de keel vastzit. Dit gebeurt als de spieren in de hals gespannen blijven. Ouderdom speelt eveneens een belangrijke rol. Veel oudere mensen hebben last van slikklachten of verslikken zich vaak. Dit komt doordat de spieren zwakker worden. Vaak kauwen ouderen het voedsel niet voldoende, met verslikken als gevolg. Ook kan het zo zijn dat de slikreflex achteruitgaat door ouderdom. De luchtpijp wordt dan niet op tijd door het strottenklepje afgesloten.



Hoesten is de manier waarop je lichaam de luchtwegen en longen schoonmaakt. Je gaat bijvoorbeeld hoesten als je je verslikt. Door te hoesten wordt voedsel dat of vloeistof die in je luchtpijp terechtgekomen is, met grote kracht weer naar buiten gestuwd. Hoesten is dus niet alleen hinderlijk, het is ook een heel nuttige reactie van je lichaam. Daarnaast hoesten we als er slijm in de luchtwegen zit. Door te hoesten komt dit slijm los en omhoog, en kan het ingeslikt of uitgespuugd worden. Naast het hoesten om de luchtwegen schoon te maken, is er ook nog de kriebelhoest of prikkelhoest, waarbij je een kriebelend of prikkelend gevoel in je keel hebt. Bij kriebelhoest is er geen sprake van slijm dat afgevoerd moet worden. Het is een droge hoest die lang kan aanhouden. Vaak wordt deze hoest alleen maar erger, doordat het hoesten zelf ook weer je keel irriteert. In de afgelopen jaren heeft wetenschappelijk onderzoek aangetoond dat logopedische behandeling bij patiënten met chronische hoestklachten kan leiden tot een vermindering ervan. Speciaal opgeleide logopedisten kunnen chronische hoestklachten behandelen met het logopedisch behandelprogramma SPEICH-C (zie pag. 232).



Naast bovengenoemde klachten komen wij in de praktijk ook regelmatig klachten tegen zoals pijn in de bovenbuik of maag, misselijkheid of braken, het terugkomen van maagzuur in de slokdarm (reflux), een opgeblazen gevoel, het snel een vol gevoel hebben en verminderde eetlust, waar we later in dit hoofdstuk op terugkomen.



Boeren en winden laten



Boeren en winden laten kunnen samenhangen met het te veel inslikken van lucht. Dit noemen we aerofagie. Het gebeurt vaak onbewust, bijvoorbeeld bij nervositeit, en leidt tot een vol gevoel, boeren, meer winden laten of beide. Daarnaast is het mogelijk dat in de darm meer gas wordt geproduceerd dan normaal. Niet alle boeren en winden zijn op het teveel aan lucht inslikken terug te voeren.



De gebruikelijke adviezen bij boeren en winderigheid zijn: eet geen fruit, vermijd koolzuur en gekruid eten, eet langzaam en kauw goed, en zorg dat je geen lucht hapt tijdens spreken, eten en drinken. Is er sprake van een voedselintolerantie voor bijvoorbeeld zuivel of gluten? Ga dan meer vezelrijk eten. Het vermijden van stress wordt ook vaak aangeraden. Maar soms hebben deze adviezen onvoldoende resultaat. Je wilt weten waar dat overmatig boeren of winden laten vandaan komt. Maagzuurremmers hebben geen effect als het probleem niet uit de maag komt. Bij stress kan het ook zijn dat je meer last krijgt van opboeren. Wanneer je gespannen bent, moet je over het algemeen vaker slikken. Zo kan het zijn dat je lucht mee inslikt, met boeren als gevolg.



Overmatig boeren noemen wij met een chic woord supragastrisch boeren ofwel bovenmaags boeren. Bovenmaags boeren komt niet uit de maag. Dit boeren gebeurt vaak in zeer hoge frequentie, soms tot wel twintig keer per minuut, en valt niet te onderdrukken. Het is belangrijk om te onderzoeken waar het vandaan komt. In het ziekenhuis wordt dan uitgezocht of lucht via de maag of via de slokdarm weer te snel naar boven komt. Nadat in het ziekenhuis goed onderzocht is of er sprake is van organische afwijkingen, kijken wij als logopedist en ademtherapeut naar de invloed van adem en ontspanning op boeren en winden laten. Als er geen medische reden is voor de klachten, kun je veel klachten verhelpen met ademen ontspanningstherapie en het aanleren van een goede slikbeweging.



Welke invloed heeft de adem op boeren en winden laten? Bij boeren slik je eigenlijk te veel lucht in. Dit komt vaker voor als je zenuwachtig bent en als je onregelmatig ademt. Je hapt dan letterlijk lucht weg of slikt in wat je niet wilt zeggen. Er ontstaat dan een vol gevoel in je buik, wat zich zelfs kan uiten in een pijnlijke buik of maagstreek. Door boeren of winden laten raak je deze overmatige lucht dan weer kwijt. Heel gezond dus zou je zeggen, maar wel lastig als je bijvoorbeeld voor de klas staat. Het inhouden van een boer kan letterlijk vast gaan zitten, waardoor een gevoel in de keel ontstaat alsof er iets zit dat niet goed weggeslikt kan worden. Het opboeren kan dan letterlijk opluchting geven.



Wat je kunt doen om overmatig boeren of winden laten onder controle te krijgen Het boeren en inslikken van lucht kan een hinderlijke gewoonte worden. Wat je zelf kunt doen is aandacht hebben voor een rustig, regelmatig adempatroon, een goede slikfunctie en bekijken waar het overmatig lucht happen vandaan komt. Als er ook maag- of darmproblemen zijn, is het goed om daar eerst onderzoek naar te doen bij een maag-, darm- en lever(mdl-)arts. Bij een zogeheten ‘spastische darm’ is er organisch niets aan de hand met je darmen, alleen is de werking verstoord. De beweging van de darmen om het voedsel voort te stuwen, gaat niet mooi gelijkmatig en er kan lucht in de buik ontstaan. Je kunt dan met eenvoudige voedingsadviezen, zoals voldoende vezelrijk eten, een heel eind komen om de darmwerking weer rustiger te krijgen. Onderzoek van de mdl-arts of huisarts gaat dus meestal vooraf aan de logopedische behandeling, omdat we eerst willen weten waar de klachten vandaan komen en of er niet een medische oorzaak voor aan te wijzen is. Er kan overmatig maagzuur aanwezig zijn, wat weer keel- of stemklachten kan geven. Maagzuurremmers kunnen het opkomende maagzuur dan remmen en de keelklachten verminderen. Als de klachten dan alsnog aanwezig blijven, kunnen wij de ademhaling onder de loep nemen.



De oefeningen waarbij wij samen kijken naar het adempatroon en de slikfunctie kun je beter onder begeleiding doen. Als je begrijpt hoe het slikken samenhangt met het boeren en de werking van de darmen, dan is al een gedeelte van het probleem opgelost. Veel klachten blijven te lang voortbestaan omdat mensen zich schamen, terwijl boeren en winden laten zo belangrijk is voor de ‘ontluchting’ van de mens. Schroom dus vooral niet om hulp te zoeken als je bovenstaande klachten herkent en wilt bekijken wat ademoefeningen in combinatie met een goede slikfunctie voor jou kunnen betekenen.



•Boeren tijdens de les





Jaap (49 jaar) is docent Engels en heeft last van overmatig boeren tijdens het lesgeven, vaak in drukke periodes. Je kunt je voorstellen hoe vervelend het is als de studenten minder luisteren naar de inhoud van je verhaal en meer afgeleid zijn door het boeren. Jaap gaf aan dat hij er vooral in het begin van het jaar veel last van had en ook tijdens het autorijden naar huis toe. We zijn gaan kijken waar dit vandaan zou kunnen komen. Bij onderzoek door de mdlarts bleek dat de slikfunctie in orde was en dat maag- en darmproblemen uitgesloten waren. Wat overbleef was een ontregeld adempatroon bij spanningstoename, waardoor er meer lucht in werd gezogen dan nodig.



Het natuurlijke proces waarbij het spreken gekoppeld is aan de uitademing was verstoord. De stress was aan het begin van het jaar altijd hoger en tijdens het lesgeven was er een hoorbaar ‘inslurpen’ van lucht. Denk hierbij aan het inzuigen van lucht tussen je tanden door. Na een aantal zinnen kwamen dan de eerste boertjes en dit kon zo de hele dag doorgaan. We hebben gewerkt aan meer ontspanning in het gehele lichaam en later aan meer lokale ontspanning rondom het slikken en in de keel. Ook werkten we aan de manier van ademen tijdens het lesgeven. Door delen van de lessen op te nemen en het spreken door middel van video-opnames visueel te maken, was duidelijk te zien dat de manier van spreken met overmatige spanning in de kaak verliep en dat Jaap pauzes inlaste op onlogische momenten. We hebben het spreken meer gedoseerd. Als docent gedoseerd doceren is nog best een hele kunst, maar komt het spreken en de verstaanbaarheid ten goede. Gaandeweg werd het boeren minder en verliepen de lessen rustiger. Jaap verzorgt op dit moment de jubileumspeeches en doet dit in een vloeiend tempo, welbespraakt en zonder hinderlijk boeren.






•Nachtelijk boeren op vakantie





Floortje (46 jaar) gaat na een lange periode van stress eindelijk met vakantie. De eerste dagen van een vakantie heeft ze altijd nodig om tot rust te komen. Na een vroege vlucht en aankomst op de bestemming voelt Floortjes lichaam nog wat ontregeld. Na te weinig slaap in de weken ervoor, nog veel dingen moeten regelen voor de kinderen op school, feestjes en afsluitende zaken op het werk, heeft ze nu dan eindelijk tijd voor ontspanning. Maar met dat ontspannen blijkt het niet zo te willen lukken. Floortje ligt wakker, voelt zich onrustig, heeft een opgeblazen buik en moet de hele tijd boeren. Pas als ze rond een uur of drie een kopje thee heeft gezet en samen met haar vriendin midden in de nacht een rondje heeft gelopen onder de heldere sterrenhemel, komt haar lichaam tot rust en stopt het boeren.






Dat ontspanning niet direct voelbaar is, is niet zo raar. Het lichaam loopt altijd iets achter op de werkelijke toestand waarin je je bevindt. Opgebouwde spanning heeft tijd en ruimte nodig om het lichaam weer te kunnen verlaten. Soms gaat dit loslaten van spanning gepaard met boeren, als voorheen lucht vastgehouden werd. Het lichaam slikt als het ware de lucht in wanneer je niet goed doorademt, als je iets spannends gaat doen of als je lichaam veel spanning heeft opgeslagen. Misschien herken je het wel als je een belangrijke presentatie moet geven. Je gaat vaker slikken en boeren en je krijgt een droge keel.



Wat kun je op zo’n moment doen? Rustig blijven en goed doorademen is natuurlijk altijd makkelijker gezegd dan gedaan, want als je last hebt van een opgeblazen buik en ontregelde darmen is goed doorademen helemaal niet zo fijn. Je wilt het ongemak liever omzeilen en letterlijk wegslikken. Boeren geeft dan ook meteen meer lucht. Daarbij kan beweging ook helpen om de adembeweging en darmwerking weer tot rust te laten komen. Dus blijf vooral niet ‘opboerend’ in bed liggen met een rusteloze buik en hartslag, maar loop een stukje buiten of zet een kopje thee. Als de buik en darmen weer tot rust komen, wordt het opboeren vaak minder.



Vaak gaat ook nog sociale schaamte meespelen. Als je veelvuldig moet boeren tijdens een gesprek met iemand, werkt dit averechts op je gevoel van zelfvertrouwen. Je lichaam doet dingen waar je geen grip op lijkt te hebben.



•Boeren na het eten





Sophie (17 jaar) heeft voortdurend lucht in de buik en maag na het eten. Hierdoor gaat zij boeren en heeft zij een vol gevoel. Ook als Sophie snel drinkt heeft zij een vol gevoel. Wanneer zij een boer laat, wordt het volle gevoel minder. Het is niet altijd gepast om te boeren. Sophie heeft hier nu ongeveer een jaar last van. Er zijn geen aanwijsbare veranderingen in het eetpatroon of in de leefomstandigheden geweest. Tijdens het eten blijkt Sophie onvoldoende door te ademen. Zij neemt een hap lucht, kauwt en dan houdt zij haar adem in. Sophie is geen snelle eter en zij spreekt af en toe tijdens het eten.



Wat zou Sophie kunnen doen om het overmatig boeren te verminderen? Rustig eten en bewust kauwen en slikken is al een begin. Maar is het boeren alleen maar gekoppeld aan het eten, of komt het ook op andere momenten voor? Het volle gevoel en boeren komt waarschijnlijk doordat Sophie haar adem inhoudt tijdens activiteiten. Ze ademt dan niet goed door. Dit komt vaak voor wanneer je spanning vasthoudt bij je buik of middenrif. Na een paar sessies AOT werd Sophie zich meer bewust van vastgezette spanning in het lichaam. Zij voelde deze spanning meestal rond het middenrif en leerde voelen dat dat dan ook weer het boeren veroorzaakte.






•Supragastrisch boeren





Justien (19 jaar): ‘Ik had al een paar maanden last van een soort druk op mijn keel, waardoor ik ging boeren om die druk te verlagen. Ook had ik last van brandend maagzuur. Van de dokter heb ik toen een maagzuurremmer gekregen. Het brandend maagzuur ging inderdaad weg, maar de druk in mijn keel niet. Ik heb meerdere testjes moeten doen om te kijken of ik niet een bacterie had in mijn lichaam. Ik heb toen direct tegen mijn huisarts gezegd dat ik dacht dat het meer in het slikken of ademen zat, omdat ik het dan elke keer voelde. Zo ben ik bij ademtherapie terechtgekomen. De huisarts had eerst in mijn verwijzing geschreven dat ik waarschijnlijk last had van aerofagie, het inslikken van lucht. Toen ik dit ging opzoeken, wist ik het zeker: dit heb ik! Ik was blij dat we na drie maanden eindelijk wisten waar ik nou last van had.



Uiteindelijk ben ik bij Aimee, logopedist en ademtherapeut, terechtgekomen. Aimee vroeg mij waar ik last van had, wanneer en wanneer niet. Ze masseerde mijn keelspieren en deed nog wat andere trucjes met mijn keel. Tijdens de tweede afspraak vertelde Aimee mij dat ik helemaal geen aerofagie had. Ik wist niet wat ik daarmee aan moest. Ik had de symptomen gelezen en bijna alles klopte. Wat ik dan wel had? Supragastrisch boeren ofwel bovenmaags boeren. Aimee leerde mij wat dit inhoudt en dat ik dit mijzelf blijkbaar heb aangeleerd. Een halfjaar geleden heb ik een keer een woedeaanval gehad omdat ik overprikkeld werd. Toen is dit waarschijnlijk ontstaan, doordat ik mijn hele lijf ging aanspannen, inclusief de spieren in mijn keel. Wanneer ik spanning ervaar, heb ik weer meer last van het boeren. Ik kreeg nieuwe oefeningen mee. Telkens wanneer ik last van het boeren kreeg, bleek dat ik mijn hoofd omhoogdeed en mijn keel naar voren duwde. Aimee leerde mij dat ik de lucht ontspannen kan laten binnenkomen en mijn spieren moet aanspannen om uit te ademen. Ik deed dit eerst andersom. Ik had mijzelf aangeleerd om verkeerd te ademen. Door bewust ontspannen in te ademen, gingen de klachten eigenlijk vrij snel weg. Op dit moment heb ik bijna geen last meer van het boeren en de druk op mijn keel.’






Hikken en (ver)slikken



Bij hikken of verslikken ligt het net weer even wat anders dan bij het boeren. Hikken komt vaak voort uit een spasme van het middenrif.
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De hik



FILMPJE
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Kan hikken of verslikken komen door een ontregelde ademhaling?



Bij hikken beweegt het middenrif niet gelijkmatig met het adempatroon. Bij sporadisch hikken maakt dat niet zoveel uit, maar als je heel vaak moet hikken en als het ook tijdens gesprekken veel voorkomt dan is het hinderlijk. Bij chronische hik kunnen spierverslappers helpen. Gebruik de spierverslappers wel altijd in overleg met de huisarts. Gelukkig kun je er ook zelf iets aan doen. Voor hikken geldt ook weer dat het kan helpen een regelmatig en meer ontspannen adempatroon aan te leren. De middenrifwerking wordt namelijk gestimuleerd door een dieper adempatroon. Aan het hikken of verslikken kunnen echter ook oorzaken ten grondslag liggen die eerder bij een neuroloog thuishoren. Ook hierbij is het dus belangrijk om eerst goed na te gaan waar het probleem vandaan komt.



Bij verslikken moeten we eerst weten of er geen sprake is van aspiratie (vocht of voeding in de longen, waardoor je een longontsteking kunt oplopen). Dit kan niet door een logopedist of ademtherapeut worden bekeken. De huisarts zal moeten bepalen of eerst onderzoek in het ziekenhuis naar de slikfunctie noodzakelijk is. In het ziekenhuis kunnen ze aan de hand van een slikvideo bekijken of het slikken goed gebeurt en het voedsel de juiste weg door de slokdarm aflegt.



De tijd nemen om goed te slikken is van belang om geen lucht in te slikken. Als je te snel iets door wilt slikken en je praat tegelijkertijd, dan kun je je verslikken. Rustig en met aandacht slikken voorkomt dat. Als je je dan toch verslikt, is hoesten functioneel om het kruimeltje eten er weer uit te werken. In de praktijk blijkt dat naast tips tegen het overmatig inslikken van lucht, het aanleren van een goede slikbeweging heel belangrijk is. Hieronder volgt een aantal tips voor goed slikken. Wanneer je je vaak verslikt zonder dat daar een duidelijke aanleiding voor is, is het verstandig een afspraak te maken met je huisarts. Hij kan je doorverwijzen naar de kno-arts voor het maken van een slikvideo.
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TIP



Wanneer je je veel verslikt…



Eet met aandacht:



•kauw rustig en goed



•neem voor en na het slikken van vast voedsel even een slokje drinken



•neem steeds één hap tegelijk



•zorg ervoor dat je mond helemaal leeg is voordat je de volgende hap neemt



•praat niet als je een hap neemt



Slik krachtig:



•houd lippen en kiezen op elkaar



•houd je tong omhoog



•gebruik de spieren in de nek om krachtig te slikken



•breng hierbij je kin eventueel wat naar de borst



Wanneer je je verslikt:



•blijf rustig



•probeer je adem laag te houden



•probeer rustig door te ademen



•leun wat naar voren en hoest rustig uit



Na het verslikken, als je klaar bent met (op)hoesten, kun je door krachtig te slikken eventuele irritatie in de keel verminderen.
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Hikken en spanning



Jos (63 jaar) heeft hikklachten en verslikt zich tijdens eten en spreken. Jaren geleden heeft hij last gehad van hyperventilatieklachten. Zijn leven is nu een stuk overzichtelijker, hij geniet van zijn relatie en zijn werk. Jos heeft eigenlijk geen duidelijk aanwijsbare spanningsbronnen in zijn leven, maar blijft een gevoel van spanning en onrust in z’n lichaam houden. We starten met adem- en ontspanningsoefeningen.
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Lig, spanning volgen {AOTJ}



OEFENING



Kom op je rug liggen.



Probeer niet te ontspannen, maar laat je aandacht dwalen door het lichaam.



Steeds wanneer je aandacht afgeleid raakt door iets uit de omgeving of door gedachten, breng je de aandacht terug bij het waarnemen van het lichaam.



Neem de tijd om te voelen wat je opvalt in het lichaam, welke signalen de aandacht trekken. Denk er niet over na, verklaar het niet, maar voel zo precies mogelijk wat het is. Vorm je een indruk van wat de aandacht trekt, blijf erbij tot het duidelijk is.



Het kan prettig of onprettig zijn, sterk of zwak, beweeglijk of stil, enzovoort.



Laat het dan voor wat het is en laat de aandacht naar een volgend signaal gaan, iets wat nu opvalt.



Neem dit goed waar totdat een duidelijke indruk ontstaat. Laat het los en wacht op het volgende dat de aandacht trekt.



Ga hiermee door.



Besef dat spanningen in het lichaam een zekere energie hebben, een kracht en een richting. Je lichaam zit vol beweging en actie. Voel de richting en volg deze met je aandacht, blijf bij elk gevoel totdat duidelijk is wat het doet, welke dynamiek het heeft.



Laat de spanningen hun gang gaan, volg ze, en probeer niet ze weg te krijgen of te ontspannen. Laat ze zijn wat ze zijn, tekenen van een levend lichaam.



Adem gewoon door, glimlach een beetje en neem waar wat zich in je afspeelt.



Stel jezelf de vraag: hoe is het met me?



Laat ten slotte eens alle indrukken tegelijk binnenkomen. Hoe is het met het lichaam in zijn geheel? En met de dingen die eerst zo sterk de aandacht trokken?



Stop ermee, richt de aandacht op de omgeving, rek en strek wat, adem dieper, gaap eens en beweeg het lichaam wat. Hoe is het met je?
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Ruglig, armen zijwaarts {AOT}



OEFENING



Kom languit op je rug liggen met de armen schuin naast je lichaam, op enige afstand van je ribben.



Voel de hele rug en wervelkolom, van hoofd tot bekken. Voel de stand van je armen.



Rol je armen langzaam naar binnen met de handpalmen naar de vloer gekeerd, en weer terug. Rol ze dan naar buiten, met de handpalmen naar het plafond.



Doe het langzaam en gemakkelijk, een paar keer.



Laat je armen dan stilliggen.



Vergelijk hoe je ligt, hoe je armen voelen en hoe je ademt. Rol je armen opnieuw en volg de draaiing systematisch: volg het rollen van de handen..., de onderarmen..., de ellebogen..., de bovenarmen... en ten slotte de schouders.

 

Houd nu de armen naar binnen, met de palmen naar de grond.



Draai de armen iets verder door en adem een keer of vier door.



Wat gebeurt er in de schouders? Hoe lig je en hoe adem je nu?



Rol de armen terug, met de palmen naar boven wijzend, houd ze daar en draai ze dan iets verder door en adem een keer of vier door.



Wat voel je in de schouders? Hoe lig je en hoe adem je nu? Rol de armen opnieuw. Vergelijk hoe het rollen nu gaat.



 Laat de armen stilliggen, met de pinkzijde van de hand op de grond, in de middenstand.



Hoe ligt de rug, hoe adem je?



Adem rustig door de neus in en blaas de lucht hoorbaar uit, een keer of vijf, zes.



Adem weer gewoon, door de neus.



Rol nu de armen naar binnen terwijl je uitademt en terug naar het midden terwijl je inademt.



Doe dit een paar keer.



Draai het nu om: rol de armen naar binnen terwijl je inademt en terug naar het midden terwijl je uitademt.



Doe dit een paar keer. Wat maakt het uit voor de ademhaling?



Rol de armen nu naar buiten terwijl je inademt en terug naar het midden terwijl je uitademt.



Doe dit een paar keer. Draai het om: rol de armen naar buiten terwijl je uitademt en terug naar het midden terwijl je inademt.



Doe dit een paar keer. Heeft het invloed op het ademen? Breng de armen naar het midden.



Rol de armen nu helemaal naar buiten terwijl je inademt en helemaal naar binnen terwijl je uitademt, een paar keer, en draai het dan om: helemaal naar binnen met inademen en helemaal naar buiten met uitademen, ook een paar keer.



Welk effect heeft het draaien van de armen op het ademen?
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Jos ervaart meer ontspanning in zijn gehele lichaam en het hikken is na de oefening niet meer hinderlijk. Na een aantal sessies komen we erachter dat er toch nog onderliggende zaken in zijn leven spelen die aandacht vragen en mogelijk een aanhoudend gevoel van spanning in stand houden. Jos pakt deze zaken aan. Op een drukke werkdag probeert hij tussendoor meer ‘witjes’ in te lassen: momenten waarop hij even niets doet tussen twee activiteiten door. Het niveau van spanning loopt gedurende de dag veel minder op en het hinderlijke hikken wordt ook minder.






•Adem vastgezet in de keel





Marieke (62 jaar) heeft het gevoel dat er iets in haar keel zit waardoor ze niet goed kan slikken. Het lijkt alsof ze over iets heen moet slikken. De ademhaling voelt onregelmatig en ze reageert sterk op spanning. Tijdens onderzoek blijkt dat Marieke de neiging heeft om tijdens activiteiten de adem vast te zetten. Ze vergeet letterlijk door te ademen. Dit vastzetten gebeurt ook in de keel. De spieren rondom het strottenhoofd voelen gespannen. We maken de spieren los door middel van MLF. Dit geeft een ruimer en vrijer gevoel in de keel. Bij Marieke uit de spanning zich vaak doordat zij onvoldoende doorademt. In de loop van de behandeling is ze zich bewuster geworden van wanneer ze de adem inhoudt. Het leren loslaten op die momenten in het dagelijks leven vraagt nog aandacht. Gaandeweg komt er meer bewustzijn van waar ze spanning opbouwt in het lichaam en hoe dit doorwerkt in de keel en bij het slikken. Na de ontspanning voelt de keel rustiger en ruimer.






Hoesten



Hoesten is een geforceerde uitademing met een karakteristiek geluid. Bij de huisarts komen heel veel mensen met hoestklachten. Hoestklachten ten gevolge van een verkoudheid gaan meestal binnen twee of drie weken over. Klachten ten gevolge van een virus kunnen nog wel eens zes weken duren. Maar als hoestklachten veel langer duren, spreek je van chronische hoest.



De last van chronisch hoesten wordt vaak onderschat. Mensen met chronische hoest hebben vaak al langdurig fysieke klachten zoals spierpijn (ook bij de ribben), vermoeidheid, incontinentie, kokhalzen en soms braken. Het hoesten kan jou en je partner uit je slaap houden.



Als je hierdoor bijvoorbeeld apart gaat slapen, kun je je voorstellen dat dit invloed heeft op de kwaliteit van leven. Het is dan ook belangrijk om deze klacht serieus te nemen. Hoestklachten komen vaker voor bij vrouwen dan bij mannen. Dit komt doordat vrouwen gevoeliger reageren op een hoestprikkel. De hoestdrempel ligt bij vrouwen lager.



Bij chronische hoestklachten is een bezoek aan de huisarts aan te raden. Deze kan dan zo nodig doorverwijzen naar de hoestpoli of longarts. Bij de hoestpoli wordt eerst gekeken of er factoren zijn die het hoesten in stand houden, zoals roken of het gebruik van medicatie. Sommige bloeddrukmedicijnen bijvoorbeeld hebben hoesten als bijwerking. De arts zou in dat geval kunnen kiezen voor een ander bloeddrukverlagend middel. Bij de hoestpoli kan ook een longfoto gemaakt worden. Daarnaast onderzoekt men keel, neus en oren, de invloed van het maagzuur en eventuele irritatie in de keel. Irritatie heeft vaak overmatige slijmvorming tot gevolg. Dat slijm wil je weg hebben. Dit doe je door kuchen of keelschrapen. Helaas heeft dit weer irritatie tot gevolg, en geïrriteerde slijmvliezen gaan slijm produceren. Zo zit je in een vicieuze cirkel. Soms moet de arts een slijmremmend middel voorschrijven.



Het kan functioneel zijn om iets wat in de luchtpijp vastzit op te hoesten. Bij overmatig hoesten wordt de zenuw die het hoesten stimuleert echter overprikkeld. Je krijgt dan een verlaging van de hoestdrempel. Bij een relatief lichte prikkel zoals verandering van temperatuur of houding, inhaleren van rook of snel of veel praten kan het hoesten dan al uitgelokt worden. Dit overmatig hoesten kan dan ook weer jeuk, een prikkelend gevoel, keelschrapen, stemklachten of een gevoel dat er iets in de keel zit veroorzaken. Bij kriebel in de keel of stemproblemen veroorzaakt door het hoesten, zijn de spieren in de keel vaak aangespannen. Deze spanning is met MLF (zie pag. 252) te verhelpen.



Het meten van hoest



Hoesten kun je vergelijken met verliefdheid. Hoe meet je verliefdheid? Nou, niet. Je kunt alleen maar aangeven of je een beetje verliefd bent, en dus alles nog kunt doen, of dat je heel ernstig verliefd bent, waardoor je gehinderd wordt in je dagelijkse activiteiten. Zo kun je bij hoesten door middel van een Visueel Analoge Schaal (VAS) aangeven in welke mate je last hebt van het hoesten.
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Visueel Analoge Schaal (VAS) Hoest



METEN



Hoe erg hebt u de afgelopen 24 uur gehoest?





		Helemaal

		Maximaal



		niet

		erg



		gehoest

		gehoest







0 - - - 1 - - - 2 - - - 3 - - - 4 - - - 5 - - - 6 - - - 7 - - - 8 - - - 9 - - - 1 0
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o is geen last en 10 is zeer veel last van het hoesten. Na de behandeling wordt dit opnieuw bekeken. Veel mensen geven aan het begin van de behandeling aan dat de last rond de 8 ligt. Na de logopedische behandeling is de mate van last meestal tot onder de 5 gedaald.



Logopedische behandeling om hoesten te verminderen



Als je last hebt van chronische hoestklachten is het dus raadzaam om de huisarts of medisch specialist te raadplegen om een mogelijk onderliggende medische oorzaak uit te sluiten. Hoesten kan worden veroorzaakt door luchtwegaandoeningen zoals astma of bronchitis, maar ook na prikkeling van de receptoren in het borstvlies, het hartzakje, de maag of het middenrif. Als het hoesten drie weken aanhoudt, spreken we van acute hoestklachten. Blijven de hoestklachten langer aanwezig dan acht weken, dan is er sprake van chronische hoestklachten en is nader onderzoek nodig. Bij chronisch hoesten zonder medische oorzaak is er vaak sprake van een droge, geïrriteerde hoest die geprikkeld wordt vanuit de keel en meerdere keren per dag voorkomt. Vaak heb je dan ook klachten als globusgevoel (zie pag. 102), stemklachten en soms moeite met slikken. Het spreken zelf kan ook weer hoesten uitlokken. Dit komt vaker voor als je te snel spreekt en hoorbaar inademt. De ingeademde lucht ‘schuurt’ dan langs de stembanden, met hoesten tot gevolg. Ongeveer de helft van de mensen die hoesten, ademt overwegend door de mond in plaats van door de neus. Ten slotte kan het gebruik van angiotensineconverterend-enzym(ACE)-remmers ook hoesten als bijwerking hebben. Deze medicijnen worden onder andere voorgeschreven bij hoge bloeddruk en hartfalen.



Wanneer medicijnen om het hoesten te onderdrukken onvoldoende werken, kun je doorverwezen worden naar een logopedist. Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat logopedische behandeling volgens het SPEICH-C-programma effectief is. In ongeveer twintig procent van de gevallen is medicatie niet effectief, maar logopedie wel. Samen met de logopedist worden doelen gesteld op het gebied van:



•het identificeren van hoestprikkels



•het bewust onderdrukken van de hoest



•het verminderen van de irritatie in de keel en bij het



•strottenhoofd



•het optimaal benutten van de adem-stemfunctie



Het kan zijn dat je overwegend door je mond ademt. Dan is het van belang dat je eerst een goede neusademing aanleert. Ook kun je veel spierspanning hebben in nek en schouders, die doorwerkt in de keel. Deze spanning is goed aan te pakken door middel van MLF (zie pag. 252). Deze techniek helpt om de spieren in de keel en rondom het strottenhoofd te ontspannen.
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Behandeling met Manuele Facilitatie van de Larynx



FILMPJE
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Bij de intake willen we een aantal dingen van je weten. De vragenlijst die wij gebruiken staat hieronder weergegeven.



Vragenlijst Hoesten



Dit zijn uitspraken die veel mensen gebruiken om hun hoestklacht en het effect dat het hoesten op hun dagelijks leven heeft, te beschrijven. Geef voor elke uitspraak aan hoe vaak u dit zelf ervaart.



o = nooit, 1 = bijna nooit, 2 = soms, 3 = bijna altijd, 4 = altijd





Vragenlijst Hoesten
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Als je bij veel klachten ‘soms’, ‘bijna altijd’ of ‘altijd’ hebt ingevuld, kan dat een reden zijn om met het SPEICH-C- programma aan de slag te gaan.



Welk cijfer tussen 0 en 10 (0 = geen klacht, 10 = zeer ernstig) geeft u uw klacht op dit moment?



Het SPEICH-C-programma voor chronisch hoesten



Paula Roosjen en Leonore Meilof, logopedist en klinisch linguïst in de Isala-kliniek te Zwolle, schreven een artikel over het Amerikaanse SPEICH-C-programma. De doelen van dit programma zijn: het gevoel of de trigger van de hoest leren herkennen, de hoest onderdrukken of leren controleren, het verminderen van de irritatie in het strottenhoofd en het optimaliseren van het adem- en stemgebruik. Het programma bestaat uit vier onderdelen: scholing, controletechnieken voor het hoesten, stemhygiënetraining en psycho-educatie en counseling.



Scholing



In de behandeling geven logopedisten die geschoold zijn in het SPEICH-C-programma uitleg over de functie en de gevolgen van chronisch hoesten, schrapen of kuchen. Je krijgt inzicht in de negatieve gevolgen daarvan. Het is niet functioneel, want er is niets dat acuut uit de luchtweg verwijderd moet worden. Samen met de behandelend logopedist ga je op zoek naar de prikkels die het hoesten uitlokken en hoe je hier controle op kunt krijgen.



Controletechnieken



Het tweede onderdeel richt zich op het leren onderdrukken van het hoesten. De drempel van de hoestprikkel ligt bij mensen met chronische hoestklachten lager dan normaal. Je leert dus eerst om de drempel om te gaan hoesten te verhogen. Eerst breng je de hoest in kaart, om vervolgens op een andere manier op de prikkel te reageren. Dit kun je doen door ‘afleiding’, zoals slikken terwijl je het hoesten onderdrukt, ademen met een ontspannen keel, ademen met een gecontroleerde hoest en ontspanning in het keelgebied. Deze technieken worden aangeleerd en geoefend in de logopedische behandeling en kun je vervolgens thuis verder oefenen. Op die manier kun je je de nieuwe reactie op het hoesten in de dagelijkse situatie eigen maken. Afleiding kun je bijvoorbeeld oefenen door vijf seconden te wachten en dan een slokje water, ijs of kauwgom te nemen. Slikken terwijl je het hoesten onderdrukt kun je oefenen door krachtig te slikken en tegelijk je hoofd voorover te buigen en je handen tegen elkaar te drukken. Ademen met een ontspannen keel en ademen met een gecontroleerde hoest wordt geoefend met aandacht voor de buikademhaling en vermindering van de ademhaling onder de sleutelbeenderen waarbij de schouders omhooggaan, en het vermijden van spanning bij inademing en uitademing met stemloze klanken zoals ‘ssss’ en ‘ffff’.



[image: image]

	

Hoorbaar ademen: in- en uitademen {AOTJ}



OEFENING



Adem rustig door de neus in en blaas dan de lucht zachtjes door licht getuite lippen uit met een ‘ffff’-geluid. Blaas niet hard en niet helemaal leeg.



Houd je lippen in deze stand en adem dan door de lippen in met hetzelfde‘ffff’-geluid.



Laat de lucht langzaam en rustig naar binnen stromen, hoorbaar en gelijkmatig.



Herhaal dit een keer of vijf.



Adem steeds in met een duidelijk maar zacht geluid.



Laat het hele lichaam vullen met inademen.



Sluit dan de lippen en adem gewoon door de neus. Neem de tijd om te voelen hoe het lichaam uit zichzelf verder ademt.



Vergelijk de adembeweging met het begin. Voel je verandering? Sneller/langzamer, kleiner/groter, regelmatiger/onregelmatiger?
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Ontspanning in het keelgebied kan worden geoefend met technieken uit de Estill Voice Training (EVT; zie pag. 107) of door te oefenen met afwisseling van spanning en ontspanning in het keelgebied. Een oefening die hierbij kan helpen is ‘Kaken, tong, hals’, die in hoofdstuk 4 is beschreven. Zodra je kunt ontspannen in het keelgebied, wordt dit geoefend tijdens het ademen en daarna tijdens het stemgeven, waarbij je begint met de klinkers en woorden die beginnen met een klinker.



Stemhygiënetraining



Dit onderdeel richt zich op het verminderen van de prikkels in de keel die het hoesten uit kunnen lokken en het bevochtigen van het keelgebied. Je kunt hierbij denken aan het vermijden van (mee)roken, het stimuleren van ademen door de neus en minderen met koffi e en alcohol. Als er sprake is van refl ux, het terugvloeien van maagzuur in de slokdarm, kun je kijken naar de keuze van voeding en het moment van eten en drinken. Bij het spreken dienen harde steminzetten vermeden te worden. Stomen en voldoende drinken helpen ook om de keel vochtig te houden.



Psycho-educatie en counseling



Je leert om op een andere manier te reageren op de prikkel dan door te hoesten. Samen met je behandelaar kun je kijken hoe je het hoesten kunt beheersen zonder dat het helemaal hoeft te verdwijnen.



Kriebelhoest



Iedereen kent wel die vervelende kriebelhoest, waarbij je niet kunt stoppen met hoesten. Als je pech hebt houdt de kriebelhoest je flink uit je slaap. Kriebelhoest is een droge hoest die ook wel prikkelhoest wordt genoemd. Het is het gevolg van prikkeling van de bovenste luchtwegen. Deze kriebelhoest kan bijvoorbeeld veroorzaakt worden door droge, stoffige lucht in huis. Dit irriteert het slijmvlies van de keel, waardoor je gaat kuchen of hoesten. Als dit dagen aanhoudt dan raakt het keelslijmvlies beschadigd en blijf je hoesten. Ook roken kan kriebelhoest veroorzaken.



Meestal zijn er geen medicijnen nodig om kriebelhoest te onderdrukken. Alleen als je er erg veel last van hebt, doordat je er bijvoorbeeld niet van kunt slapen, worden medicijnen voorgeschreven die de hoestprikkel onderdrukken. Je geneest hier echter niet sneller door. Wanneer je veel slijm in je luchtwegen hebt, is het niet verstandig om deze medicijnen te gebruiken. Hoesten houdt immers ook je luchtwegen schoon.
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Tips om kriebelhoest te verminderen:



TIP



•Het allerbelangrijkste zelfzorgmiddel bij kriebelhoest is stoppen met roken.



•Een andere tip is slapen met een raam open, voor frisse en vochtige lucht.



•Zorg ook voor een glas water op je nachtkastje, zodat je iets kunt drinken wanneer je last hebt van een droge keel.



•Waterbakjes aan de verwarming zorgen ervoor dat de luchtvochtigheid in je kamer op peil blijft.



•Een dropje of keelpastille kan eventuele keelpijn en het hoesten tijdelijk verminderen.



•In plaats van hoesten kun je op de hoestprikkel reageren door kleine ‘hufjes’ te maken met je middenrif, zonder stem. Het klinkt als hoesten met open stembanden, of als het gehijg dat je krijgt als je heel erg de slappe lach hebt.



•Aloë vera-drank gemengd met appelsap kan ook helpen, omdat het een minder droog gevoel in de keel kan geven.



•Hoesten in gevecht met jezelf





Dine (67 jaar) is naar ons doorverwezen door de longarts vanwege overmatig hoesten en schrapen. Ze hoest de hele dag door, vanwege veel slijm in de keel. Na een longontsteking jaren geleden heeft ze meer last van slijmvorming. Het continu moeten kuchen en schrapen stoort Dine in het dagelijks leven. Ze voelt zich er opgelaten door, vooral als je stil moet zijn, zoals in een kerk of bij een bijeenkomst. Ze rookt niet en drinkt veel water om de keel soepel te houden. Het hoesten is een gewoonte geworden waar ze van af wil komen. Dine heeft veel stress door familieomstandigheden. De spieren rondom het keelgebied zien er gespannen uit. Ze heeft continu het gevoel dat er een soort slijmprop in haar keel zit die ze weg moet slikken.



Samen gaan we op zoek naar oplossingen voor het overmatige hoesten, kuchen en de pijnlijke keel. Het slijm komt vanuit de neus in haar keel. Van de huisarts krijgt ze een neusspray om de slijmvliezen tot rust te brengen. We bespreken de spanningsbronnen in haar leven. Er is veel spanning in nek, schouders en keelgebied aanwezig en ook de spieren in en rondom haar keel voelen gespannen aan. Door middel van MLF werken we aan ontspanning van deze spieren. Je kunt dit zien als een soort fysiotherapie voor het strottenhoofd, waarbij we ruimte maken in het strottenhoofd en bij de omliggende spieren. De aangespannen spieren krijgen meer rek en ruimte om goed te bewegen. Zo kan de hoestprikkel verminderen. Dit werkt door op het gevoel in de keel, waardoor overmatige aanspanning eerder opgemerkt wordt.
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Kaken, tong, hals {AOT}



OEFENING



In hoofdstuk 4 staat deze oefening uitgebreid beschreven (zie pag. 130).
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Door de aandacht voor de ontspanning in het gehele lichaam en voor de manier waarop Dine ademt, wordt zij zich bewust van het continu aanspannen van de spieren in de keel. Dine draagt al sinds lange tijd een pruik en is vaak bang dat de pruik niet goed zit of bij harde wind afwaait. Onbewust houdt zij de spieren rondom de nek en keel aangespannen, terwijl dit eigenlijk niet nodig is. We leren haar om deze spanning te herkennen en los te laten. Het accepteren van de last bij het dragen van een pruik komt aan bod. Doordat dit een plek krijgt, neemt de spanning af en leert ze om vrijer te bewegen en te ademen. Bij praten is het hoesten soms ook echt even helemaal weg. Het lijkt alsof het in de keel dan soepeler is.



De hoestprikkel vermindert en het hoesten is nu draaglijk geworden en niet meer continu aanwezig. Dine is zich bewust geworden van de bijkomende gevoelens van irritatie als reacţie van anderen op het hoesten. Dat hoesten is vermoeiend. Dine is eigenlijk kwaad dat het hoesten zo hinderlijk aanwezig is. Het vrijkomen van slijm is vies en dit vindt ze vervelend. Al deze bijkomende reacties maken dat het hoesten en de slijmvorming een groter probleem zijn geworden dan strikt genomen nodig is. Het wordt een soort gevecht met zichzelf, waarbij het hoesten niet mag bestaan. Dit levert veel extra spanning op.



Vooral de samenhang tussen de fysieke klacht zoals het hoesten en de aanwezige, onderliggende spanning heeft Dine inzicht en meer ruimte en lucht gegeven. Ze maakt zich er minder druk om, maar de klachten zijn nog steeds aanwezig. Het pijnlijke gevoel in de keel is er nog steeds.‘s Avonds voelt het in de keel nog wat rauw. Dit komt meestal na veel schrapen op een dag. Het blijft samen zoeken naar een ingang om het hoesten te verminderen.






•Hoesten op de fiets





Jan (57 jaar) heeft last van overmatig hoesten, vooral in de ochtend op de fiets en bij kou. Hij wordt gehinderd in zijn activiteiten doordat het hoesten zoveel energie kost. Jan is een sportieve vijftiger die niet alleen een drukke baan heeft, maar ook erg van fietsen houdt. Hij zit twee of drie keer per week op de racefiets. Voornamelijk bij de eerste kilometers en bij kou krijgt Jan regelmatig een heftige hoestbui. Hij kan dan zijn teamgenoten niet meer goed bijhouden en verliest veel energie. Jan heeft al een heel traject afgelegd in het ziekenhuis, op zoek naar de mogelijke oorzaak van het hoesten. Er zijn longfoto’s gemaakt waarop geen bijzonderheden te zien waren, allergietesten scoorden normaal, de hartfunctie was in orde en de inspanningstest gaf als resultaat een gezonde man aan. Samen zijn wij op zoek gegaan naar mogelijke triggers voor het veelvuldige en harde hoesten. In eerste instantie hebben we gekeken naar de juiste zit- en fietshouding, waarbij opviel dat Jan met een bolle bovenrug op de fiets zat. Hierbij is er compensatie vanuit de nek, waardoor er meer druk op het strottenhoofd komt. Dit triggert het hoesten. De stuurpen op de fiets is verhoogd en Jan zit meer in een rechte lijn, zonder knik in de nek.
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Vervolgens zijn we aan de slag gegaan met ontspanning in het nek-, schouder- en keelgebied, waarbij de spieren rondom het strottenhoofd zijn gestretcht middels MLF. Dit geeft meer ruimte in de keel. Het valt op dat bij Jan de borstkas in een inademingsstand staat, met geheven borstbeen. Jan vergeet door te ademen als hij de focus op de keel heeft liggen. Tijdens dagelijkse activiteiten is hij hier meer op gaan letten en zo merkte Jan op dat hij wel vaker zijn adem inhoudt of kleiner maakt. Door voldoende door te ademen, vermindert de druk op de borst bij de inademing. De focus komt meer op de uitademing te liggen en de ribben gaan meer meedoen tijdens inspanning. De ademruimte vergroot aanzienlijk als de ribben ook mee gaan bewegen in zijwaartse richting. Er is niet meer alleen borstheffing te zien bij de inademing maar de adem wordt ook veel meer opgebouwd vanuit de buik en flanken naar de borst.
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Lig, hoorbaar uitademen en navoelen {AOTJ}



OEFENING



De focus wordt in deze oefening op de uitademing gelegd in plaats van op een actieve inademing. Het navoelen is van belang om te zien hoe het lichaam de adem overneemt als de oefening stopt. Blijft er voldoende adembeweging bij buik en flanken of adem je vrijwel meteen weer in het oude patroon?



Kom op je rug liggen en neem de tijd om te voelen hoe je ligt.



Neem de drukpunten aan de achterkant van je lichaam waar.



Leg één hand losjes op je buik, de elleboog op de grond rustend, iets van het lichaam af.



Laat de hand voelen hoe het lichaam beweegt met ademen; adem niet dieper of meer met de buik, volg de beweging en adem rustig.



Adem nu in door de neus en blaas de lucht zachtjes door licht getuite lippen uit, met een ‘fffff’- geluid. Blaas niet hard en niet helemaal leeg.



Adem weer gewoon, rustig door de neus in en blaas zachtjes door de lippen uit. Herhaal dit 5 tot 6 keer.



Stop er dan mee, houd lippen op elkaar en adem gewoon, door de neus.



Neem de tijd om te voelen hoe het lichaam uit zichzelf verder ademt.



Vergelijk de adembeweging met het begin: sneller, langzamer; kleiner, groter; regelmatiger, onregelmatiger?



Wanneer het ademen weer vanzelf gaat, herhaal het hoorbaar uitblazen 5-6 keer en stop er weer mee.



Houd de lippen op elkaar, adem gewoon door de neus, totdat het ademen weer z’n eigen ritme heeft gevonden.



Voel hoe de adembeweging reageert op de directe beïnvloeding: sneller, langzamer; kleiner, groter; regelmatiger, onregelmatiger?



Herhaal het hoorbaar uitademen nog eenmaal, eventueel samen met hoorbaar inademen.



Houd nu de lippen op elkaar, adem gewoon door de neus. Hoe gaat het ademen nu vanzelf verder, vergeleken met het begin van de oefening?



Voel de achterkant van het lichaam en rol je hoofd een paar keer naar links en rechts.



Vergelijk het gevoel van zwaarte en de plaatsen van druk. Kom nu zitten en staan.



Hoe sta je?
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Zit, lende-adem {AOTJ}



OEFENING



Deze oefening, die je met z’n tweeën doet, staat in hoofdstuk 2 uitgebreid beschreven (zie pag. 82).
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Bij het fietsen helpt het Jan om de tong achter de voortanden te plaatsen en door de neus te ademen. Hij heeft dan duidelijk minder last van hoesten. Bij grotere fysieke inspanning, zoals zwaarder tuinwerk, komt het hoesten wel weer terug. Voor Jan is het belangrijk om goed zijn eigen grenzen te bepalen, anders loert de hoestbui al snel weer om de hoek. Het hoesten is aan het einde van de behandeling niet geheel weg, maar Jan heeft meer inzicht in welke triggers hoestklachten geven. Samen zoek je zo naar mogelijkheden om de klachtbeleving te verminderen.

 

Samenvattend



Boeren, winden laten, hikken, (ver)slikken en hoesten horen zo bij ons dagelijks leven dat het moeilijk is om te bepalen wanneer je er hulp voor wilt vragen. Je kunt echter meer doen dan je denkt.



•Boeren komt vaker voor als je zenuwachtig bent en onregelmatig ademt.



•Adem- en slikoefeningen kunnen helpen bij veel boeren of winden laten.



•Hikken komt vaak voort uit een spasme van het middenrif.



•Rustig en met aandacht slikken voorkomt verslikken.



•Er is een groep mensen bij wie medicatie tegen hoesten niet helpt maar logopedie wel.



•Uitleg, controletechnieken, stemhygiëne en begeleiding kunnen verlichting geven bij je hoestklacht.



•Kriebelhoest is een droge hoest als gevolg van overprikkeling van de bovenste luchtwegen.
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Hoofdstuk 6 kort uitgelegd door Yolande en Miriam



FILMPJE
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www.adembenemend.online
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Als je meer wilt weten over het werken vanuit systeemopstellingen, kijk dan op www.hellingerinstituut.nl of www.davotes.nl.



Op www.adembenemend.online vind je nog meer filmpjes met ervaringsverhalen. De QR codes in dit boek zijn gelinkt aan oefeningen op de website. Ze zijn direct te beluisteren vanaf je mobiele telefoon.



Apps



Headspace: Andy geeft in 10-15 minuten korte ademoefeningen, met tussendoor pakkende animaties over hoe de adem werkt en hoe gedachten werken.



I-nigma:om de QR-codes uit dit boek te kunnen scannen en de betreffende oefening via Soundcloud te kunnen beluisteren.



Insight timer: meditatie-app waarbij je ziet wie op dit moment waar bezig is met een ademoefening.



SoundCloud:handig voor het luisteren en afspelen van alle audiobestanden.
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Onze dank gaat uit naar alle meelezers van ons boek, onder wie ‘boekenfluisteraar’ Maarten, Harold, Brid, Barbara, Harriët, Anouk, Lex, Madelon, Manon, Marjon, Minke, Jan en Clémence, en al diegenen die een bijdrage hebben geleverd aan het tot stand komen van dit boek. Wij bedanken al onze cliënten, vrienden en bekenden voor het aanleveren van praktijkverhalen en videoboodschappen, die te vinden zijn op www.adembenemend.online Dank aan Koen de Jong voor het schrijven van ons voorwoord.



Zonder al deze mensen en onze dagelijkse praktijk als logopedist en ademtherapeut was dit boek er niet geweest. Naar al die mensen met wie wij een stukje meelopen op het adem- en ontspanningspad gaat onze dank uit. Het is een voorrecht om met zoveel verschillende mensen te werken en zo met elkaar te komen tot iets wat werkzaam kan zijn voor een ontspannen manier van ademen en spreken.
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Adern, spanning en ontspanning
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Ben je ontspannen een boek aan het lezen, dan zal de adem anders in je lichaam voelbaar zijn dan wanneer je net te laat van huis vertrokken bent op weg naar een belangrijke afspraak. De adem heeft zowel een indicator- als een regulatorfunctie. Als indicator weerspiegelt de adem hoe het met je is op dit moment. Dit gebeurt alleen als je je ademhaling niet aan het controleren of sturen bent. Als regulator kan je de adem inzetten om de toestand van het moment te beïnvloeden. De adem wordt dan gebruikt om te grote emoties of stress te verminderen. Spanning ervaren we allemaal. Spanning kan soms nodig zijn om een taak zo goed mogelijk te kunnen volbrengen. Spanning wordt pas een probleem wanneer je je spanningsniveau niet meer zelf weet te verlagen.



Hoe werkt spanning?



Je kent het wel. Je staat in de file en weet dat je te laat gaat komen. Er is een belangrijke bijeenkomst op je werk waar je op tijd aanwezig moet zijn. Je weet dat je te laat komt, maar je kunt er niets aan doen. Je kijkt in de achteruitkijkspiegel en ziet je vertrokken gezicht, een frons, strakke lippen en ergernis. Je spieren verstrakken, je schouders zijn licht opgetrokken en je voelt een verkramping in je buik. Allemaal heel belangrijke lichaamssignalen wanneer je direct op de vlucht zou moeten of wegrennen voor een ernstige bedreiging, maar daarvan is in deze situatie geen sprake. Je lichaam voelt gespannen en je ademhaling versnelt. Je kunt niet wegrennen. Maar wat kun je dan wel doen?
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TIP



Kijk als je in de auto stapt eens in de achteruitkijkspiegel.Hoe staat je gezicht vandaag?
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Over het algemeen wil je dit gevoel niet voelen, want het voelt akelig en onrustig. Het kan zelfs zo erg worden dat je denkt dat je gaat flauwvallen of ongelukken gaat maken. Je bent dan waarschijnlijk aan het hyperventileren of hebt een paniekaanval. Als de file niet oplost kun je nu twee dingen doen: jezelf heel druk maken in de wetenschap dat het gespannen gevoel blijft, of je aandacht richten op wat er in het lichaam gebeurt. Waar kun je de spanning allemaal voelen? Aanwezige spanning wil gevoeld worden. Op het moment dat je het weg wilt hebben, en je gaat in verzet tegen de situatie, wordt het alleen maar erger.



Het leven gaat zoals het gaat, alles verschijnt en verdwijnt, net zoals in- en uitademen, dag en nacht, eb en vloed. Als je hiertegen vecht (bijvoorbeeld: ik wil niet meer stotteren, want dan denken de mensen dat ik het niet goed weet…) dan wordt het meestal alleen maar erger. Wanneer je denkt: ik wil geen piekergedachten hebben want dan ga ik onrustig ademen, dan weet je vrijwel zeker dat je onrustig gaat ademen. Eigenlijk is werken vanuit de adem een middel om ruimte te maken voor alles wat er is: de gedachten, het in- en uitademen op welke manier dit dan ook gaat, je stemming op dat moment, de hartslag. Alles komt en gaat, net zoals de adembeweging. Wanneer je van dit gegeven uitgaat zonder waarde te hechten aan alle gedachten die een ander of jijzelf er opplakt, is de ervaring vaak minder beangstigend en kun je weer vrijer ademen.



Hoe zet je die piekergedachten nu tijdelijk stop? Stoppen met denken is net zoiets als: denk niet aan een roze olifant, waarna je meteen aan een roze olifant moet denken. Dat gaat dus niet. Je denkt de hele dag door. Soms ben je zo druk met iets bezig, dat je even niet denkt aan dat wat je zo ontzettend hoog zit. Maar zodra je in bed ligt, komen de piekergedachten in alle hevigheid weer terug. Het helpt om elke dag te oefenen met ruimte maken in je hoofd voor alle gedachten, de stemming, de adem en je gevoel erbij. Een eenvoudige app op je telefoon kan hier behulpzaam bij zijn. Een goede app is bijvoorbeeld Headspace. Je begint met een oefening van ongeveer tien minuten, waarbij de focus op de adem ligt. Andy, een vriendelijke, Engelssprekende jongeman, leidt je door de oefening heen. Je kunt zo tijdens de adem- en aandachtsoefening ook nog eens luisteren naar een mooie, ontspannen spreekstem. Over de invloed van adem op het spreken volgt meer in hoofdstuk 2.



Nog een voorbeeld: je hebt vage buikklachten en je zit in spanning voor bijvoorbeeld een onderzoek in het ziekenhuis. In je hoofd ben je alleen nog maar met je buik bezig. Het neemt je over. Je weet zeker dat je de meest vreselijke buikziekte hebt. Je staat ermee op en gaat ermee naar bed, totdat iets heel anders de aandacht vraagt. Als later blijkt dat er geen medische oorzaak is van je klachten, gaat de aandacht van het probleem af en de spanning wordt minder.



Hoe werkt dat eigenlijk in je hoofd? Hoe komt het dat spanning je zo letterlijk kan gaan overheersen dat je nergens anders meer aan kunt denken? Waar je aandacht is, bepaalt in grote mate hoe je je voelt. Richt je je aandacht op dat wat je denkt, dan ben je je meer bewust van wat er in je hoofd omgaat. Richt je je aandacht op iets anders, dan ben je je minder bewust van wat je hoofd allemaal denkt. Daar zijn al heel veel boeken over geschreven. Het is belangrijk om je te realiseren dat je wel wat kunt doen op momenten dat je met je aandacht en gedachten geheel ‘in het probleem’ gaat zitten. Een aangewezen manier zou zijn de aandacht te verleggen. Iemand anders zou je dusdanig kunnen afleiden dat je even niet meer met de onzekerheid of angst bezig hoeft te zijn. Maar als je ’s avonds in bed ligt, of midden in de nacht wakker wordt, is die angst weer aanwezig en voelbaar. Wat je ook kunt doen is de angst beleven, het letterlijk doorvoelen, doorademen en er laten zijn. Maar wat voel je eigenlijk? Welke fysieke reactie merk je op in je lichaam? Een oefening die hierbij kan helpen is ‘Spanning volgen’; deze komt uit de Adem- en Ontspanningstherapie (AOT) volgens de Methode Van Dixhoorn.
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Zit, spanning volgen {AOT}



OEFENING



Kom makkelijk zitten en laat je aandacht door de ruimte om je heen dwalen. Merk op waar je je plek in de ruimte gevonden hebt. Waar zit je ten opzichte van de ramen en de deur? Merk op hoe het is met het licht. Welke geluiden hoor je? Zijn er geuren waarneembaar?



Richt dan bewust je aandacht op je lichaam. Voel hoe je op de stoel zit. Voel welke delen van je lichaam de stoel raken en merk op hoe je voeten op de grond staan. Hoe liggen je handen in je schoot?



Richt nu je aandacht naar binnen. Voel hoe je lichaam in beweging gezet wordt door de adem. Voel hoe je romp uitzet en weer terugzakt op het ritme van de adem.



Merk op of je ergens spanning kunt waarnemen. Wanneer je ergens spanning voelt, blijf daar dan even bij met je aandacht. Probeer er niet over te oordelen, neem het alleen maar waar.



Wat voel je? Is het een druk, is het pijn? Is het continu hetzelfde of lijkt er een beweging in te zitten?



Als je je zo een indruk van de spanning gevormd hebt, laat de aandacht hiervoor dan los en laat je aandacht opnieuw door je lichaam dwalen tot hij weer gevangen wordt door een sensatie ergens. Vorm je een indruk van dit gevoel.



Doe dit nog een derde keer.



Ten slotte probeer je alle drie de sensaties tegelijk waar te nemen. Wat voel je, zijn de sensaties nog hetzelfde, zijn ze even sterk als eerst?



Laat dan je aandacht helemaal los en kom staan. Hoe sta je? Hoe voel je je?
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Als je een paar minuten de tijd hebt genomen om de oefening te doen, merk je wellicht dat spanning overal in het lichaam aanwezig kan zijn: een vaag gevoel in de buik, klamme handen, hoge hartslag, onrustige ademhaling en vaak ook onrustige gedachten. Deze klachten verdwijnen meestal ook weer vanzelf, of verplaatsen zich in het lichaam. Wanneer je je aandacht op spanning richt, krijgt deze meer ruimte en kan daardoor verminderen.
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TIP



Voel of je je buik ingetrokken houdt. Laat hem vallen, laat je buik los.
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Korte periodes van spanning hoeven op zich geen probleem te zijn. Het wordt pas een probleem wanneer de spanning niet afgewisseld wordt met periodes van ontspanning. Wanneer spanning een permanente toestand geworden is, spreken we over gewoon geworden overspanning. Je kunt het een beetje vergelijken met de thermostaat van de verwarming. Wanneer je de thermostaat een halve graad hoger draait, merk je dat nauwelijks. Zelfs niet wanneer je er een paar weken lang telkens een halve graad bij doet. Maar als iemand die gewend is aan de gemiddelde twintig graden bij jou op bezoek komt, zal hij een opmerking maken over hoe verschrikkelijk warm het bij jou is!



Het is dus belangrijk om periodes van spanning af te wisselen met periodes van ontspanning. Eigenlijk doet iedereen dat wel, op zijn eigen manier. De een ontspant door een dagje naar de sauna te gaan of zich met een boek op de bank terug te trekken. De ander zal baat hebben bij een pittige sportles of een lange fietstocht. Als het spanningsniveau te hoog is, kan het nodig zijn extra hulpmiddelen in te zetten, zoals samen met een ademtherapeut onderzoeken of ademen ontspanningstherapie ingezet kan worden om het spanningsniveau te verlagen. Een oefening die wij in de praktijk veel gebruiken is ‘Langer uitademen’. Vrijwel alle oefeningen beginnen met uitademen. Als je goed en diep wilt inademen, moet je eerst goed uitademen.
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Langer uitademen



OEFENING



Ga in een gemakkelijke houding liggen of zitten en ontspan bewust de spieren in je gezicht.



Laat spanning los, zodat je gezicht een glimlach laat zien.



Niet zo’n grimas als een boer die kiespijn heeft, maar een zachte glimlach zonder al te veel moeite.



Laat nu met een bewust, zacht ‘haaaa’ de lucht uit de longen stromen, net zolang totdat je voelt dat ze helemaal leeg zijn. Niet overdrijven, er moeten geen rochelende of haperende ademgeluiden uit je keel komen. Laat het ook nooit zover komen dat je gaat hoesten. En anders hoofdstuk 6 lezen!



De mond is licht geopend, de toon ‘haaaa’ komt er zacht en zuiver uit.



Adem daarna door je neus rustig en zonder inspanning in en herhaal deze haa-uitademing een aantal keer.



Deze oefening kun je een paar keer per dag herhalen. De oefening helpt bij het ontgiften van de longen en brengt de ademstroom tot rust. Als je je nerveus voelt in het dagelijks leven, kun je met deze oefening snel weer in balans komen.
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Soms helpt het je gevoel van stress te verminderen, wanneer je je realiseert dat jij niet de enige bent die stress ervaart. Als je tijdens het gevoel van spanning focust op de stress van anderen om je heen, stap je tijdelijk uit je eigen stress en wordt de beleving van je eigen spanning minder. De adem reageert op je gemoedstoestand. Dus hoe meer spanning en stress, hoe onrustiger het ademen verloopt. Als je tijdelijk je gedachten aan stress parkeert of verlegt, kan de adem ook tot rust komen. Dan worden de gedachten ook rustiger en kalmeert de geest. Zie je hoe mooi dit samenhangt? Het enige wat nu nog rest is elke dag een beetje oefenen en dat kan prima tussen alle activiteiten door. Als je er maar even bij stilstaat.
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De berenzit



OEFENING



Deze oefening kan helpen bij ontspanning en doe je met z’n tweeën. z



Ga met de ruggen tegen elkaar aan zitten.



Voel de warmte en het raakvlak van de rug.



Voel de beweging in de rug bij in- en uitademen.



Adem niet met de ander mee maar volg je eigen patroon.



Dit doe je zo’n 3-4 minuten en daarna blijf je nog even zo zitten.



Hoe is dit om zo contact te maken? Kun je beweging in de rug waarnemen?



Voel na wat dit met jou doet, de aanraking, de stemming en het adempatroon.
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Weet je nog waar je als kind rustig van werd? Bijvoorbeeld op schoot zitten bij je moeder of naast je ouders in slaap vallen? Nu zal je misschien denken: ik kan toch niet meer bij mijn moeder op schoot kruipen op m’n veertigste? Dat hoeft natuurlijk ook niet. Maar de herinnering aan het veilige gevoel kan wel helpen om weer rustig te worden. We zijn het niet meer zo gewend om elkaar veel aan te raken. Aanraking, aandacht en adem zijn echter vaak de sleutel tot ontspanning. Dus kruip vooral op de bank tegen je geliefde of goede vriend of vriendin aan als je onrustig bent. Je zult zien dat je ademhaling kalmeert.



Als je je onrustig voelt, bedenk dan dat er op elk moment veel meer mensen zijn die dit ervaren. Het idee dat je de enige bent die zich zo voelt, maakt dat de onrust alleen maar groter wordt. Wanneer je je realiseert dat je niet alleen bent met dit ellendige gevoel, helpt dat al bij de afname van de intensiteit van de spanning. Zeker bij hyperventilatieklachten kan dit helpen om minder snel in paniek te raken.



Gedachten golven mee op de adem. Als je een moment neemt om van een afstand naar je eigen gedachten en emoties te kijken en te stoppen met je ermee te identificeren, zie je dat alles komt en gaat. Gedachten komen en gaan. Emoties komen en gaan. De adem komt en gaat. Wanneer je je dit realiseert, kunnen de gedachten tot rust komen en kan de adem vrijuit bewegen, niet los van elkaar maar als een eenheid.



Binnen de adem- en ontspanningstherapie zijn veel oefeningen gericht op de benen, armen of beweging van de wervelkolom en niet zozeer op het benauwde gevoel. Adem volgt aandacht en zal bij oefeningen gericht op benen, onderrug en buik dan ook meer naar deze lichaamsdelen toe gaan. Hierdoor komt de focus minder op de adem en de klachten te liggen.



Adem- en bewegingsoefeningen beginnen vaak groot met bijvoorbeeld de oefening ‘Stand, armen (of benen) zwaaien’. Hierdoor ontstaat er ruimte in het lichaam. Wanneer de beweging meer synchroon loopt met de drukke geest, kan de beweging worden verkleind. Je gaat dan subtieler voelen in je lichaam hoe een kleine verandering effect heeft op je adem.
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Stand, armen zwaaien {AOT}



OEFENING



Kom gemakkelijk rechtop staan en kijk voor je uit.

 

Zwaai je armen losjes van voor naar achter. Als de linkerarm naar voren gaat, zwaait de rechter naar achteren.



Blijf hier op een ontspannen manier mee doorgaan. Laat de armen omhoogkomen en laat ze weer terugvallen.



Ga door en vraag je af waar de kracht vandaan komt voor deze beweging. Wat gebeurt er in je benen?



Voel of je benen buigen en strekken, terwijl je armen blijven zwaaien. Gebeurt dit niet, buig en strek dan je benen terwijl je met je armen zwaait.



Hou vol, maar let nu op het bekken. Voel dat het bekken recht naar beneden zakt, in de richting van de voeten, die plat op de grond staan.



Laat het bekken zakken en terugkomen. Voel de rek die in de benen en enkels ontstaat, waardoor de benen als vanzelf weer op- of uitstrekken.



Laat het bekken en het hele lichaam als het ware vallen, naar beneden zakken en voel de rek in de enkels en kuiten.



Ga hier nog even mee door.



Sta dan stil en voel hoe je staat.
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Stand, een been zwaaien {AOT}



OEFENING



Kom gemakkelijk rechtop staan, de armen hangen losjes langs het lichaam.



Breng dan je gewicht op één been en zwaai het andere been naar voren en naar achteren, losjes maar met een flinke zwaai.



Let erop dat je hele been naar voren en naar achteren zwaait, vanuit de heup.



Doe dit een keer of twintig.



Doe dit dan met het andere been, ook een keer of twintig. Adem rustig door.



Zwaai weer het eerste been naar voren en naar achteren. Laat de armen los, ze mogen meezwaaien.



Sta niet zo stil mogelijk, je lichaam mag bewegen om balans te bewaren.



Herhaal het weer met het andere been, een keer of twintig.



Let op dat je doorademt. Maak eventueel het ademen hoorbaar door de lippen, in en uit, zodat de adembeweging groter wordt.



Zwaai het eerste been weer een keer of twintig.



Zwaai het hele been losjes en let op de beweging in je romp. Wat gebeurt er in de rug wanneer het been naar achteren zwaait?



Ga door met het andere been, een keer of twintig.



Sta dan rustig stil, op beide voeten en voel hoe je staat en ademt.
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Adem en emoties



De Vlaamse onderzoeker Dr. Pierre Philippot, professor aan de universiteit van Leuven, ontdekte dat elke emotie een eigen adempatroon heeft. Zo heeft paniek een korte, snelle en oppervlakkige manier van ademen en is er bij woede sprake van lange, krachtige ademhalingen. Bij kalmte adem je juist langzaam en rustig en bij vreugde lang in en lang uit. Ook bleek tijdens het onderzoek dat, wanneer proefpersonen bewust een bepaald adempatroon nadoen, ze gaandeweg de bijbehorende emotie daadwerkelijk ervaren!



Emoties zijn sterk verbonden met je manier van ademen. Je ademt naar hoe je je voelt. Als je schrikt of pijn ervaart, houd je je adem in. Of je slaakt een diepe zucht als iets goed afloopt. Je bent letterlijk opgelucht. Met de ademhaling heb je, in de loop van je leven, je emoties leren beheersen. Hierdoor heb je gevoelens leren onderdrukken. Onderdrukte gevoelens kunnen leiden tot lichamelijke klachten, gespannen en pijnlijke spieren, gevoel van onrust, te weinig energie en spanningen. Het gevolg is dat je niet functioneert zoals je zou willen.



Zo is ook de provocatietest om hyperventilatie uit te lokken opgebouwd. Adem je vaak, heel snel in en uit door een buis en krijg je dan soortgelijke klachten als bij een hyperventilatieaanval, zoals overmatig zweten, hartkloppingen en lichte angst en paniek, dan is dit voldoende reden om aan te nemen dat het overmatige ademen de oorzaak kan zijn van je klachten. Daartegenover staat dat liggend op je luchtbed op de kabbelende zee er een gevoel van rust kan ontstaan dat de stemming ten goede komt en de adem tot rust kan brengen. Door de adem als hulpbron of gereedschap in te zetten, kun je het vakantiegevoel behouden tijdens drukke werkzaamheden. En het handige is: een ontspannen adempatroon heb je in principe altijd tot je beschikking, kost helemaal niets en je voelt je er nog beter door ook.
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TIP



Glimlach naar jezelf in de achteruitkijkspiegel van de auto en ervaar wat dit met je doet en of je adem meer ontspannen verloopt.
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Verschillende ontspanningsmethodes



Hieronder bespreken we een aantal ontspanningsmethodes. Wij werken zelf voornamelijk vanuit de Adem- en Ontspanningstherapie volgens de Methode Van Dixhoorn {AOT} en daarom bespreken wij deze methode uitvoeriger in een aparte paragraaf.



Omdat adem en ontspanning zo nauw met elkaar verbonden zijn, zijn er een heleboel methodes die met de adem werken. Je hebt lineaire methodes, zoals Buteyko, waarbij je precieze instructies krijgt over hoe je zou moeten ademen. De stappen liggen vast en er moet met deze stappen veel geoefend worden. Daarnaast heb je procesmatige methodes, zoals de Methode Van Dixhoorn. Procesmatig houdt in dat de oefeningen worden aangepast aan het moment en de deelnemer, waarbij ervan uitgegaan wordt dat de uitkomst van de oefeningen niet te voorspellen is. De adem wordt uitgenodigd in plaats van gestuurd.



De adem kun je zowel direct als indirect benaderen. Wanneer je klachten ervaart bij het borstgebied, kun je ademoefeningen doen die direct op dit gebied gericht zijn. Onze voorkeur gaat er echter naar uit om indirect te werk te gaan. Hierbij nodig je de adem uit door bijvoorbeeld oefeningen te doen die werken vanuit de skeletbeweging. Bij de Methode Van Dixhoorn koppelen wij veel bewegingsinstructies aan het ademen, om op die manier de adembeweging te faciliteren.



Alexandertechniek {AX}



De Alexandertechniek is een bewegingsleer gericht op het hervinden van je natuurlijke balans en coördinatie. Ieder mens is van nature uitgerust met een verfijnd balansmechanisme. Bij een juist functioneren zorgt dit mechanisme voor een moeiteloze coördinatie bij alles wat je doet. Ondoelmatige en meestal onbewuste spanningspatronen kunnen ervoor zorgen dat de balans verstoord raakt. De Alexandertechniek maakt je bewuster van je denken, je motoriek en je ademhaling. Samen met een leraar oefen je in het ‘gewaar worden van jezelf’. Je leert onnodige (spier)spanning herkennen en loslaten.



Het herstellen van de natuurlijke balans tussen hoofd en wervelkolom vormt hierbij een belangrijk uitgangspunt.



De ontspanning die dit teweegbrengt, heeft als effect dat je efficiënter gebruik gaat maken van je lichaam en zo een betere beheersing krijgt over al je bewegingen.



[image: image]



Oefening {AX}



OEFENING



Als je aan het lezen bent, stop dan een moment met lezen. Word jezelf even gewaar. Hoe zit je nu? Zit je rechtop? Of zit je onderuitgezakt met je benen over elkaar geslagen?



Zit je licht en ontspannen? Zijn je schouders opgetrokken?



Ervaar je irritatie bij je rug? Wordt de manier waarop je nu zit bepaald door gewoonte of keuze? Misschien zit je gewoon zoals je zit en sta je er verder nooit bij stil. Valt er meer te ontdekken?
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Autogene training {AT}



Autogene training is een vorm van zelfhypnose. De ontwikkelaar van autogene training, professor Johannes Heinrich Schultz, ontwikkelde deze methode in het begin van de twintigste eeuw. In het kort komt zijn methode erop neer dat je met concentratieoefeningen lichaam en geest in een toestand van diepe rust en ontspanning brengt. Schultz ontdekte dat hypnose altijd vergezeld gaat van bepaalde kenmerkende lichamelijke sensaties van zwaarte van het lichaam en een stromend warm gevoel. Het verschil tussen de door hem ontwikkelde autogene training en hypnose is dat bij autogene training de deelnemer de suggesties zelf toepast.



[image: image]



Zwaarte voelen {AT}



OEFENING



Kom op je rug liggen of gemakkelijk zitten met je handen op je schoot. Sluit je ogen. Probeer gedachten, beelden en herinneringen die in je opkomen niet weg te duwen. Richt je aandacht op je rechterarm en zeg 6 keer in gedachten tegen jezelf: mijn rechterarm voelt helemaal zwaar. Houd je aandacht bij je rechterarm en wanneer je de eerste zin 6 keer hebt gezegd, zeg je in gedachten: ik ben volkomen ontspannen. Herhaal dit ook 6 maal. Blijf deze zinnen gedurende een minuut in jezelf herhalen. Daarna haal je jezelf terug door stevige vuisten van je handen te maken en ze dan weer te ontspannen. Haal een keer diep adem en open je ogen.
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Buteyko {BT}



Bij Buteyko wordt ervan uitgegaan dat je te diep ademt en dat dit allerlei klachten kan veroorzaken. De methode van ‘wilskrachtige vermindering van diepe ademhaling’ bestaat uit het geleidelijk verminderen van de diepte van de ademhaling. Voor de training worden de polsslag en de controlepauze (CP) gemeten en opgeschreven.
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Controlepauze meten {BT}



OEFENING



Meet hoelang je zonder al te veel moeite kunt wachten op een inademing. Begin met uit te ademen. Knijp dan je neus dicht en wacht tot je echt weer moet inademen. Hoe lang duurt deze pauze? Dit noemen we de controlepauze (CP).
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Buteyko stelt dat je door de duur van de CP kunt vaststellen hoeveel lucht je inademt bij je gewone ademhaling ten opzichte van de norm zoals die in deze methode gehanteerd wordt. Stel dat je CP vijftien seconden is. De norm binnen de Buteykomethode is zestig seconden. Zestig gedeeld door vijftien is vier. Dat betekent dat je bij iedere inademing vier keer meer lucht inademt dan de norm. De kern van de methode bestaat uit het verminderen van de diepte van de ademhaling, zodat een licht gevoel van een tekort aan lucht ontstaat. Dit wordt bereikt door ontspanning en door consequent voorgeschreven ademoefeningen te doen. Tijdens de training vermindert de polsslag vanzelf tot de norm en verminderen de symptomen van kortademigheid. Het wordt wel aangeraden om je deze methode eigen te maken met een trainer die bekend is met de Buteykomethode.



Mindfulness {MF}



Mindfulness is het makkelijkst te begrijpen vanuit zijn tegendeel: leven op de automatische piloot. In de keuken, tijdens het autorijden, op het werk…, let maar eens op hoe vaak je op routine draait terwijl de geest bezig is met iets anders. Eigenlijk is je aandacht daarmee niet in het nu maar in het verleden of in de toekomst. Toch ken je vast ook de ervaring van volledig aanwezig zijn: tijdens een adembenemende zonsondergang, prachtige muziek of een andere intense ervaring. Je geest is stil, je bent een en al aandacht.
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TIP



Oefenen kun je overal: voel eens hoe je staat tijdens het wachten achter je boodschappenkar bij de supermarkt.



Maak je ergens spanning die niet nodig is?
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Mindfulness gaat over de kunst om aanwezig te zijn in het hier en nu. Met mindfulness leef je intenser en bewuster. Door vaker je aandacht te sturen, leer je afstand te nemen van de hersenspinsels in je hoofd. Je kunt je beter concentreren, je ontspant gemakkelijker. De geest wordt rustiger. Je leert bewust keuzes te maken in plaats van automatisch te reageren. Hierdoor vang je stressprikkels eerder en beter op en ga je anders om met gedachten die niet behulpzaam zijn. Er ontstaat een hogere mate van bewustwording en je kunt je grenzen beter bewaken.



‘Everything grows where energy flows’ is een gegeven dat je op heel veel gebieden van je leven kunt toepassen. Daar waar je energie naartoe gaat, daar is ook je aandacht en energie volgt de aandacht.



Mindfulness is een vaardigheid die je kunt oefenen. Hiervoor is de mindfulnesstraining of aandachtstraining ontwikkeld. De Amerikaan Jon Kabat-Zinn heeft mindfulness met westerse psychologische inzichten verenigd tot de achtweekse mindfulnesstraining. In de training leer je mindfulness te gebruiken om bewuster en beter om te gaan met stress, pijn en andere ongemakken. Maar deze training gaat verder dan slim omgaan met stress. Je leert ook om meer stil te staan bij de zaken die er echt toe doen, zowel de grote als de kleine dingen. Zo leer je om bewust en open aanwezig te zijn bij wat er nu gebeurt.
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Bewust eten {MF}



OEFENING



Het kan van alles zijn: een appel, een boterham of een rozijn. Ga niet voor de tv zitten terwijl je eet maar zorg ervoor dat je aan tafel zit. Zo raak je niet afgeleid en kun je je volledig richten op het eten. Kijk eerst goed naar het eten voor je. Hoe ziet het eruit? Hoe ruikt het? Neem een hap en kauw een paar keer. Hoe voelt het aan? Wat voor structuur heeft het? Waar smaakt het naar? Doe dit bij elke hap. Je merkt dat je op een gegeven moment meer plezier krijgt in het eten. Je eet minder snel, waardoor je ook eerder vol zit. Je geniet meer van het eten.
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Drie minuten tijd voor de ademhaling bij stress {MF}



OEFENING



Ga rechtop zitten, sluit je ogen en zet je voeten op de grond.



Gronden



Ga met je aandacht naar je voeten. Voel hoe deze contact maken met de grond. Wees je bewust van: aanraking, temperatuur, stof, gewicht.



Voel het gewicht van je benen en het contact van je zitvlak met de stoel, je zitbotjes, de breedte van je basis en het gewicht van je lichaam op de stoel.



Word je bewust van je houding, je rug, schouders, nek en hoofd, en merk op of je houding waardigheid of kracht uitstraalt.



Ga met je aandacht naar je gezicht en voel of je gezicht zacht is. Als er spanning is in je gezicht, verzacht je gezicht dan door een beetje te glimlachen en voel of dat verschil maakt.



Opmerken wat er is



Observeer: richt je aandacht op je innerlijke ervaring en merk op welke gedachte, gevoel of lichamelijke gewaarwording er is. Beschrijf, erken, stel vast. Breng je ervaring onder woorden. Zeg bijvoorbeeld in gedachten: ik voel dat er boosheid is, ik heb een gevoel van paniek, of: ik voel spanning in mijn nek. Zeg dan tegen jezelf: het is oké, wat het ook is, het is oké, laat het me maar gewoon voelen.



Aandacht naar adem brengen



Breng vervolgens op een vriendelijke manier je volledige aandacht naar je adem en merk op waar je je adem kunt voelen: in je neus, je keel, je borst, je buik, je bekken, je onderrug. Volg het proces van in- en uitademen met je aandacht. Voel hoe je lichaam rijst en daalt op het ritme van je adem en zeg in gedachten: inademen… uitademen, of: ik adem rust in en adem spanning uit. Of ga tellen: inademen, uitademen… een, inademen, uitademen… twee enzovoort.



Afsluiten



Merk op hoe je je nu voelt. Beweeg je handen en je schouders. Rek je even uit en richt je aandacht op de ruimte om je heen.
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Yoga{Y}



Het woord yoga komt uit het Sanskriet en betekent ‘eenheid’ of ‘samenbrengen’. Yoga ontstond ruim vierduizend jaar geleden in India. Oorspronkelijk was het een manier om het lichaam voor te bereiden op het lange zitten in meditatie. Wanneer het lichaam sterk en soepel is, vallen lichamelijke ongemakken weg en kun je tot een diepere staat van meditatie komen.



Tegenwoordig wordt de eenheid van lichaam en geest vooral gezocht en gevonden in een combinatie van adem, lichamelijke oefening en concentratie. Er zijn allerlei vormen van yoga, maar in principe is de onderliggende gedachte voor alle vormen hetzelfde. Yoga leert je om lichaam en geest met elkaar in balans te brengen. De houdingen (asana’s), ademoefeningen (pranayama’s) en concentratieoefeningen (meditatie) geven kracht en energie, en zorgen voor een algeheel prettig gevoel van ontspanning. Wie yoga beoefent brengt veranderingen aan in zijn of haar stemming. Je zorgt ervoor dat je geest meer in balans is en je minder emotionele druk ervaart.
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Halve maan {Y}



OEFENING



Kom rechtop staan. Richt je aandacht op je rechterhand. Adem uit. Terwijl je inademt breng je je rechterhand in een grote boog zijwaarts omhoog naar boven je hoofd. Op de uitademing buig je naar links. Inademend richt je je op en op de uitademing breng je de rechterhand zijwaarts omlaag. Herhaal dit twee keer.



Na de derde keer sluit je je ogen en vergelijk je de rechterkant met de linkerkant. Voel je verschil? Wat voel je? Is er verschil in ruimte, in temperatuur, in hoe je ademt? Herhaal de hele oefening dan met de linkerarm. Na de derde keer voel je weer na. Wat voel je nu? Is er nog verschil waarneembaar? Open dan je ogen.
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Middendorf/Regine Herbig {RH}



Ilse Middendorf (1910-2009) ontwikkelde haar methode ‘De ervaarbare adem’ vanuit de overtuiging dat het natuurlijke ademritme wordt verstoord als je vanuit je hoofd de adem wilt verdiepen of anderszins reguleren. Vele jaren lang ging zij dagelijks op haar kruk zitten en ontdekte zo, onderzoekend, in de adem verschillende wetmatigheden en vond woorden voor tal van lichamelijke en geestelijke ervaringen. Regine Herbig werkte haar oefeningen verder uit.
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Ruimte voelen tussen voor- en achterkant {RH}



OEFENING



Kom voor op je stoel zitten en leg een hand op je maagstreek en de andere hand ertegenover op de rug. Voel hoe de adem tussen je handen beweegt. Neem waar hoe het gebied tussen je handen uitzet en weer kleiner wordt. Voel hoe de voor- en achterkant tegelijkertijd uitzetten. Blijf met je aandacht bij de beweging en merk op of er iets verandert. Houd de schouders laag en ontspannen en je voeten stevig op de grond. Leg dan je handen op je knieen en voel na. Wat merk je op?
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Wil je over bovenstaande methodes meer weten, kijk dan achter in dit boek bij aanbevolen en geraadpleegde literatuur en websites.



We hebben nu een aantal methodes gericht op de adem naast elkaar gezet. De ene methode werkt meer vanuit de adem, de andere meer vanuit beweging. Yogaoefeningen zijn bijvoorbeeld gericht op adem en beweging.



Mindfulness werkt meer vanuit adem en passieve aandacht. Wat voor ons de Methode Van Dixhoorn zo compleet maakt, is dat je vanuit verschillende invalshoeken werkt met de adem. Oefeningen zijn gericht op zowel adem als op beweging en aandacht. Het ademen kan verstoord zijn. Met de AOT-instructies kun je onderzoeken of het ademen functioneler kan worden. Dit kan een positief effect hebben op aanwezige klachten.



Adem- en Ontspanningstherapie (AOT, Methode Van Dixhoorn)



Veel klachten en problemen hangen samen met een te hoge spanning in het lichaam. Deze spanning wordt vaak opgebouwd in periodes van drukte, thuis, op het werk en/ of door ziekte. Door deze spanningen kunnen verschillende klachten ontstaan. Denk daarbij aan slecht slapen, hoofdpijn, een opgejaagd gevoel, stress, burn-out, nek- en rugklachten of hyperventilatie. Adem- en ontspanningstherapie kan je helpen met deze overspanning om te gaan en de spanningsklachten te verminderen. Door ademtherapie met ontspanningstherapie te combineren wordt de natuurlijke adembeweging hersteld en leer je lichamelijk en geestelijk te ontspannen. De Methode Van Dixhoorn legt de relatie tussen de adembeweging en de wervelkolom, waardoor de adembeweging op een natuurlijke manier wordt beïnvloed. Zelfs mensen die al benauwd worden als ze aan ademen denken, kunnen daardoor baat hebben bij behandeling volgens deze methode.



Tijdens de behandeling nemen wij als therapeut een zo min mogelijk sturende rol in. Ons doel is, door het stellen van de juiste vragen, de cliënt alle ruimte te geven om de eigen zinvolle processen zelf te ontdekken. Door actief waar te nemen en te observeren, proberen wij de cliënt te begeleiden tijdens de zoektocht naar zelfregulatie, zodat hij zelf zijn spanningsniveau weet te verlagen.



De behandeling start met een proefbehandeling van ongeveer vier sessies. Hierin wordt de indicatie voor adem- en ontspanningstherapie vastgesteld. Samen met de therapeut wordt gezocht naar een instructievorm waarbij een duidelijk voelbare ontspanning ontstaat. Instructies kunnen zowel liggend, zittend als in staande houding worden gegeven. De oefeningen zijn in principe door iedereen uit te voeren en zijn gemakkelijk in het dagelijks leven toe te passen. Bij een behandeling kan de therapeut ook gebruikmaken van handgrepen. Deze handgrepen kunnen je bewuster maken van adem, houding en ook van de spanning in het lichaam. Gedurende de behandeling wordt duidelijk of de klachten reageren op ontspanning. Je wordt bewuster van spanning en ontdekt waarop te letten om spanningsproblemen de baas te worden, bijvoorbeeld door vaker rustpauzes te nemen, de ademhaling te reguleren, de schouders of kaken bewust los te laten of de aandacht te verleggen. Het is gebruikelijk om na vier sessies te evalueren. Samen wordt bekeken of de behandeling voldoende resultaat heeft opgeleverd en of het zinvol is om door te gaan.



Bij welke klachten kan de Methode Van Dixhoorn helpen?



Spanningsklachten



Bij spanningsklachten zoals hyperventilatie, gevoel van gespannenheid of stress, hoofdpijn, slaapproblemen, concentratieproblemen, burn-out of vermoeidheid, kan er sprake zijn van zowel lichamelijke als psychische problemen. De klachten ontstaan doorgaans door het opbouwen van een te hoge spanning en daardoor overbelasting (stress). Adem- en ontspanningstherapie richt zich op het herstellen van de verstoorde balans tussen spanning en ontspanning.



Functionele Problemen



Functionele Problemen hebben betrekking op het lichaam, het bewegingsapparaat. Voorkomende klachten zijn bijvoorbeeld houdings- en ademproblemen, rug- en nekklachten, chronische pijn, whiplash, stemproblemen en RSI-klachten. Mensen die functionele klachten ondervinden, ervaren vaak ongemak en pijn bij dagelijkse handelingen, bijvoorbeeld aan de rug, schouders of nek. Deze problemen kunnen chronisch zijn, waardoor iemand voor een lange periode last houdt van zijn klachten. Door de te hoge spanning in je lichaam te verminderen, kan AOT de functionele problemen verminderen of zelfs verhelpen.



Psychische klachten



Psychische klachten zoals angst, depressie, paniekaanvallen, fobieën en problemen bij traumaverwerking, kunnen verschillende oorzaken hebben, zoals overgevoeligheid, een vervelende gebeurtenis of lange periodes van stress. Stress beïnvloedt je gevoel en je denkwijze en daarmee je gedrag. Adem- en ontspanningstherapie geeft handvatten om hier beter mee om te kunnen gaan.



Medische problemen



Mensen met medische aandoeningen als hart- en longproblemen, kanker, dementie en neurologische problemen zoals parkinson, CVA of beroerte, multiple sclerose (MS) of andere chronische aandoeningen, ervaren doorgaans meer pijn en vermoeidheid dan gezonde mensen. Daarnaast kunnen medische problemen ook leiden tot psychische klachten. Adem- en ontspanningstherapie kan helpen om deze spanning te verminderen en bijdragen aan het verlagen van de ziektelast.



Een aantal oefeningen uit de adem- en ontspannings-therapie wordt in dit boek beschreven en als audiobestand toegevoegd. Het gaat voornamelijk om de ervaring, dus ga er eens rustig voor zitten of liggen. Vaak heb je wel door dat het ademen niet helemaal lekker gaat, maar heb je geen idee waarom dat gebeurt. Zodra je op je adem gaat letten, wordt het alleen nog maar vervelender. Dan kan het fijn zijn de aandacht voor de adem juist even los te laten en er via een omweg bij te komen.



Onderstaande oefening kun je overal doen. Als je wilt met je ogen dicht, maar je kunt het ook in de rij bij de supermarkt doen. Bij het inspreken van de oefening is ervan uitgegaan dat je zit maar je kunt er ook prima bij gaan liggen als je dat liever doet.
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Aandacht verzamelen {AOT}



OEFENING



Kom makkelijk zitten.



Merk de omgeving op: hoe warm is het, hoe is het licht, hoor je geluiden, hoe ruikt het hier?



Richt je dan op de ruimte: waar heb je je plek gevonden?



Waar bevinden de ramen en deuren zich? Zijn er andere mensen?



Trek je aandacht dan terug uit de omgeving en breng deze actief bij je lichaam. Neem de tijd om te voelen hoe het ermee is. Probeer niet bewust te ontspannen, maar merk alleen maar op hoe het op dit moment met je is.



Stop er dan mee en ga wat bewegen.



Hoe is het er nu mee?
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Een van de uitgangspunten binnen de adem- en ontspanningstherapie is ABA, waarbij de eerste A staat voor aandacht, de B voor beweging en de laatste A voor adem. Deze drie werken nauw samen: als je aandacht naar je buik gaat, volgt de adem vanzelf, zonder dat je daar veel voor hoeft te doen. De beweging van de wervelkolom wordt vaak ingezet om de aandacht te verleggen naar lager in het lichaam, waardoor de adem uitgenodigd wordt om daar vrijuit te kunnen bewegen. Je zakt dus letterlijk meer in je lijf met je adem. Hier werkt hetzelfde principe als bij mindfulness: energie volgt de aandacht.
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TIP



Adem volgt de aandacht. Wees je bewust van je voeten op de grond, of je billen op de stoel. Leg je hand op je buik, merk op dat je de beweging van de adem voelt onder je hand.
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Invloed van spanning op het adempatroon



Om inzicht te krijgen in hoe je ademt, en of er klachten zijn die duiden op aanwezige spanning, beginnen we met een soort nulmeting. Mocht je zo nu en dan het gevoel hebben dat ademen helemaal niet vanzelf gaat, dan is het wellicht leuk om bijgaande formulieren in te vullen. Als je dat dan over een tijd nog een keer doet, zie je wellicht verschillen. Deze lijsten worden gebruikt bij de Methode Van Dixhoorn. Ze geven een goed beeld van de aanwezige klachten die mogelijk het gevolg zijn van onnodige spanning.



Nijmeegse Vragenlijst voor functionele ademklachten (NVL)

 

Deze vragenlijst is ontwikkeld om mensen met hyperventilatieklachten, die baat zouden kunnen hebben bij ademtherapie, op te sporen. De lijst blijkt heel bruikbaar om spanningsklachten te inventariseren en is gevoelig voor het effect van adem- en ontspanningstherapie, met name bij patiënten met angst- en hyperventilatieklachten. De score is te berekenen door de antwoorden waardes toe te kennen: nooit = 0, heel vaak = 4. De somscore is dan maximaal 64. Een normale score ligt tussen de 9 en 12 (vrouwen iets hoger dan mannen). Een score van 20 kan gebruikt worden om normale te onderscheiden van verhoogde klachten. Een score tegen de 20 is hoog normaal, boven de 20 is licht verhoogd en boven de 30 à 35 is sterk verhoogd.



Algemene Toestand Lijst (ATL)



Deze lijst is bedoeld om een algemene toestand van verhoogde spanning vast te stellen, waardoor het dagelijks functioneren merkbaar beïnvloed wordt. Het gaat om ‘gewoon geworden overspanning’. Dit is een toestand die geleidelijk ontstaat, waar je aan went en die niet opvalt. Het is ‘gewoon’ in de betekenis dat het gewoon voelt en dat het veel voorkomt. Gewoon geworden overspanning is een voedingsbodem voor klachten, maar omdat het gewoon voelt, is het moeilijk te meten. Deze lijst heeft tot doel te testen of je bij jezelf merkt dat het dagelijks functioneren moeilijker wordt. Een lage score betekent dus niet dat er geen overspanning is, maar een hoge score kan daar wel op duiden, tenzij er natuurlijk een specifieke oorzaak voor is.





Nijmeegse Vragenlijst voor functionele ademklachten (NVL)



Datum:



Hieronder vind je een aantal klachten, die mogelijk op jou van toepassing zijn in de afgelopen weken.



Wil je telkens een van de opstaande streepjes achter de klacht omcirkelen?
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Algemene Toestand Lijst (ATL)



Datum:



Hieronder vind je een aantal problemen of toestanden, die mogelijk op jou

van toepassing zijn geweest in de afgelopen weken. Wil je telkens een van de opstaande streepjes achter het probleem omcirkelen?
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•Stress





Ina (43 jaar) is een getrouwde vrouw met twee kinderen in de puberleeftijd. Ze werkt drie dagen per week buitenshuis als kapster. De sfeer op het werk is de laatste maanden niet plezierig. Ze ervaart dit in toenemende mate als stress. Daarnaast is ze mantelzorger voor haar zieke moeder. Van haar man ontvangt ze weinig steun. Ina vertelt dat ze het gevoel heeft dat haar leven op z’n kop staat en dat er te veel op haar bord ligt. Ze kan het niet goed loslaten.



We starten met een oefening liggend op de rug en observeren de adembeweging. De adembeweging is heel klein en moeilijk zichtbaar. Ina ademt kort uit waarna ze heel snel weer inademt. Als ik Ina vraag de uitademing hoorbaar te maken dan doet ze dit heel zacht. Ina heeft het gevoel dat ze niet genoeg lucht heeft om uit te blazen en daarom hapt ze snel weer naar adem. We hebben het over loslaten waar ze geen grip op heeft en het loslaten op een uitademing. De volgende uitademing is al langer. Ze wil graag alle spanning loslaten dus doet ze meteen goed haar best. Goed je best doen is in relatie tot de ademhaling echter vaak contraproductief, dus geef ik Ina het advies hiermee te stoppen. Gaandeweg ligt Ina zwaarder op de bank en laat zij langzaamaan wat meer spanning los. Het is een proces waarbij Ina merkt dat krampachtig vasthouden geen zin heeft.






•Spanning





Miriam (48 jaar) is logopedist, adem- en ontspannings-therapeut, docent presentatietechniek op de IVA in Driebergen en schrijfster van dit boek.



‘De eerste ervaring met spanning die ik mij nog goed kan herinneren was toen ik een jaar of achttien was. Ik was bezig met mijn vwo-examens, die echt niet makkelijk waren voor mij, terwijl een leraar met piepende rubberzolen langsliep in de gymzaal. Mijn goed geleerde examenstof kwam totaal niet op papier. Ik blokkeerde, was afgeleid, voelde mij extreem vermoeid, had hoofd- en nekpijn en zat geheel vast in m’n lichaam. Een gevoel van paniek overviel me omdat dit wiskunde-examen echt heel belangrijk was om mijn diploma te halen. Mijn hart bonsde, het duizelde voor mijn ogen en ik kon niet anders doen dan mijn pen neerleggen en wachten tot het weer wegging. Dat jaar ben ik gezakt voor mijn examen en het jaar erop begon het weer opnieuw. De gevoelde spanning had zich als het ware vastgezet in mijn lichaam. Het gymlokaal waar ik normaal zo ontspannen kon bewegen en aan de touwen hangen, was nu een stenen vesting geworden waar niet zoveel uit mijn vingers kwam. Deze spanning in mijn lijf en een ontregelde ademhaling heb ik zelfs nog meegenomen toen ik het bruisende studentenleven opzocht.



Het heeft bij mij een zoektocht in gang gezet waar ik in de inleiding al over heb geschreven, een zoektocht naar ontspanning. lets wat ik kennelijk niet zo goed kon: ontspannen onder lastige omstandigheden. Pas een tiental jaargeleden, na eindeloos veel ontspanningsmethodes gedaan te hebben, variërend van ademoefeningen via autogene training tot haptotherapie, yoga, meditatie, energiewerk, een studie logopedie en een opleiding adem- en ontspanningstherapie, kwam ik erachter dat ik niet zozeer niet goed ben in het vinden van ontspanning, maar dat ik ontzettend goed ben in het fenomeen spanning ervaren. Dat is me echt op het lijf geschreven. Ik zou dus ook bij elk hoofdstuk wel een ervaringsverhaal kunnen schrijven over de invloed van spanning op mijn ademhaling. Dat ik dan last krijg van boeren, opgeblazen buik, winden laten, dat mijn stem gaat haperen en hoger wordt, dat ik een brok in mijn keel krijg als ik iets moeilijk vind en dat ik soms hoestend wakker word als ik een enge droom heb.



Alle oefeningen gericht op adem en ontspanning uit verschillende ontspanningsmethodes hebben mij geholpen om meer ruimte te ervaren in mijn lichaam, om met plezier te presenteren, om spanning te zien als een trigger om heel veel mooie belevenissen en nieuwe uitdagingen aan te gaan. Het leukste is natuurlijk dat het ook nog mijn werk is en dat ik er veel uren per week mee bezig mag zijn. Op die manier draagt spanning altijd ontspanning met zich mee, omdat ontspanning niet kan bestaan als spanning nooit ervaren wordt.’






Meten van spanning: ademfrequentie, hartcoherentie en adempatroon



Ademfrequentie



Ook het meten van de ademfrequentie is een startpunt. Zoals Bram Bakker en Koen de Jong in hun boek Verademing beschrijven is er een verband tussen spanning en hoe snel je ademt. Om te meten wat je ademfrequentie op dit moment is, kun je gedurende een minuut tellen hoe vaak je ademt. Eén ademhaling loopt van het begin van je inademing via de uitademing tot het moment dat de inademing weer begint. Het aantal keer dat je per minuut ademt is niet alleen afhankelijk van wat je doet, maar ook van je gemoedstoestand.
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Ademfrequentie bepalen



OEFERING



Stel een timer in op één minuut. Adem rustig uit. Vlak voor je inademt start je de timer. Tel nu hoe vaak je ademt (vanaf het begin van de inademing via de uitademing tot vlak voor de volgende inademing = één). Als de timer gaat, maak je je laatste ademcyclus af en die tel je nog mee. Onthoud je score en doe de oefening over een tijdje nog eens.
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In het boek Verademing wordt in rust een ademfrequentie van zes keer per minuut als gemiddeld gezien. In de praktijk zien wij echter dat de ademfrequentie vaak hoger ligt: gemiddeld tussen tien en vijftien, soms wel twintig keer per minuut. Dit betekent dat je in rust veel meer ademt dan nodig is, dus dat je hyperventileert.



Wat is hyperventilatie?



Eigenlijk betekent het woord hyperventilatie niets anders dan te veel (hyper) ademen (ventileren) voor dat wat je op dat moment aan het doen bent. Wanneer door te snel of te diep ademen de verhouding tussen zuurstof en koolzuurgas in het bloed verandert, kunnen klachten als duizeligheid, hartkloppingen en tintelingen in de vingers optreden. Deze klachten zijn op zich onschuldig, maar wel onaangenaam. Wanneer deze klachten regelmatig optreden, kun je er angstig van worden. Dit kan weer leiden tot een nieuwe hyperventilatieaanval. Door de angst voor de aanval bouw je spanning op, wat kan leiden tot sneller ademen, waardoor je een aanval kunt krijgen. En zo kom je in een vicieuze cirkel terecht waar het lastig uit te komen is. De term hyperventilatie wordt officieel niet meer gebruikt voor een teveel aan CO2 (koolzuurgas) in het bloed, omdat dit niet altijd het geval is. De benaming van de Nijmeegse Vragenlijst voor hyperventilatieklachten is bij de Methode Van Dixhoorn dan ook veranderd in ‘Nijmeegse Vragenlijst voor functionele ademklachten’. Deze naamgeving geeft beter weer waar het daadwerkelijk om gaat. Wij gebruiken binnen onze behandeling de term hyperventilatie toch nog omdat deze in het dagelijks leven ook nog steeds gebruikt wordt.



Hartcoherentie



Een andere manier om de adem te meten is via een hartcoherentiemeting. Je hart klopt niet als een metronoom. Tijdens de inademing klopt het hart sneller dan tijdens de uitademing. Dit verschil in snelheid noem je hartritmevariabiliteit (HRV). Je hartritme en de variaties daarin worden beïnvloed door (in)spanning, emoties en gedachten, maar vooral door je ademhaling. Wanneer ademhaling en hartslag optimaal samenwerken (= hartcoherentie), heeft dit een positief effect op je functioneren. Het meten van de schommelingen in de hartslag geeft informatie over de balans in het zenuwstelsel.



Op de site van HeartMath Benelux staat veel informatie over de wetenschappelijke onderbouwing van deze methode. Door middel van biofeedback kunnen we niet alleen het adempatroon en de ademfrequentie beoordelen en de relatie met de hartslagvariabiliteit illustreren, maar ook het effect van de ademtherapie beoordelen. Op het scherm wordt direct zichtbaar wat een ademoefening doet. Met elke hartslag wordt informatie gegeven die je emoties, je fysieke gezondheid en de kwaliteit van je leven beïnvloedt. Zo geven gevoelens van compassie, liefde, zorg en waardering een rustig glooiend (en dus coherent) hartritme, terwijl gevoelens van boosheid, frustratie, angst en onveiligheid een hoekig en grillig (incoherent) beeld laten zien. Wie liefde ervaart, voelt zich niet alleen blij en gelukkig, maar produceert ook meer dehydro-epiandrosteron (DHEA), het hormoon dat onder meer veroudering, alzheimer, geheugenverlies, diabetes, depressie en vermoeidheid tegengaat. Tegelijkertijd vermindert de productie van schadelijke stresshormonen zoals cortisol en daalt de bloeddruk.



Met behulp van een oorsensor kan je het ritme van de tijd tussen twee hartslagen meten. Je kunt zien hoe groot het interval is tussen twee hartslagen. De sensor meet de pauze tussen de hartslagen. Een gemiddeld hart slaat zo’n zestig tot zeventig slagen per minuut en tussen die slagen zit een rustperiode waarvan de lengte kan varieren. Dat is op zich gezond, maar de variatie kan chaotisch verlopen of volgens een stabiel patroon, waarbij het hartritme regelmatig versnelt en vertraagt. Als dat patroon stabiel is, spreek je van hartcoherentie.



Je hart staat in directe verbinding met de hersenen. Als je hart rustig is, wordt je hoofd ook rustig. Een coherente hartslag moet niet worden verward met een rustige hartslag. Als je hardloopt, heb je een verhoogde hartslag, maar die kan wel coherent zijn. Het gaat om de tijd tussen de hartslagen, onafhankelijk van het aantal hartslagen. Mensen die aan yoga doen, hebben vaak al een streepje voor. Doordat zij regelmatig ademoefeningen doen, komen zij makkelijker tot coherentie.



Van alle factoren die in vitaliteitstesten worden gemeten bij stress en vermoeidheidsklachten, lijkt een onvoldoende invloed van de ademhaling op de hartslag de duidelijkste indicatie dat er iets mis is. Bij een gezonde hartslag van zestig slagen per minuut wisselt de tijdsduur tussen de hartslagen van bijvoorbeeld 0,85 seconde naar 1,15 seconde in een mooie sinusvorm. Als de hartslagen onvoldoende gekoppeld zijn aan de ademhaling, blijft de tijdsduur tussen de hartslagen vrijwel constant. Dan is het alsof het hart zijn eigen gang gaat en als een soldaat aan het marcheren is: boem-boem-boem. Zo’n hartslag is niet alleen een teken van stress maar draagt ook zelf bij aan stress.



Hieronder zie je in een filmpje hoe HeartMath werkt en hoe het doen van een ademoefening een positief effect heeft op de hartcoherentie en de hartfrequentie. Je kunt dit filmpje ook bekijken op de website die bij dit boek hoort: www.adembenemend.online
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Heartmath



FILMPJE
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In dit voorbeeld van Jan wordt uitgelegd hoe HeartMath werkt in de praktijk en wat je zelf kunt bijdragen aan een gezonde hartcoherentie en ademhaling.



•Hartcoherentie





Jan (61 jaar) komt met klachten van vermoeidheid, slecht slapen en een benauwd gevoel op de borst. Hij is snel buiten adem op de fiets, terwijl hij daar voorheen nooit last van had. In het ziekenhuis zijn al de nodige onderzoeken gedaan om een lichamelijke oorzaak uit te sluiten. Er is een elektrocardiogram (ECG) van het hart en de halsslagader gemaakt en Jan heeft een fietstest gedaan. Er blijken geen afwijkingen aan het hart te zijn en deze positieve uitslag geeft al minder benauwdheidsklachten. Jan is enigszins gerustgesteld, maar hij is nog niet van zijn klachten af. Hij heeft het idee dat AOT zou kunnen helpen om de problemen met het ademen te verminderen. Hij vult als nulmeting de Algemene Toestand Lijst (ATL) in en de vragenlijst voor functionele ademklachten (NVL). Nadat we de klachten in kaart hebben gebracht, kijken we naar de ademfrequentie en het adempatroon. De ademfrequentie is twaalf per minuut. Er is voornamelijk borst- en middenrifadem zichtbaar en weinig buikbeweging. Wat opvalt is dat Jan oppervlakkig ademt met af en toe een diepe inademing. Soms houdt hij zijn adem in.



De eerste oefening doen we zittend achter de computer met een oorsensor om de hartcoherentie en de hartslag te bepalen. Wat laat het hart zien? Hoe is het met Jan gesteld? Jan ziet op deze manier meteen hoe een rustigere manier van ademen invloed heeft op de hartcoherentie. Hij gaat thuis met de oefeningen aan de slag. Na een week of drie komt Jan opnieuw voor een afspraak. Hij is bewuster met zijn adem bezig en merkt wanneer hij spanning opbouwt. Dit doet hij vooral wanneer hij op de fiets naar zijn werk gaat. Jan vindt dat hij te weinig oefent. Bij navraag blijkt dat hij onbewust toch veel oefeningen toepast. Hij let tijdens een werkdag regelmatig op zijn houding. Ook let hij erop dat hij de adem niet vastzet, maar dat hij doorademt. Bij het naar zijn werk fietsen merkt Jan echter dat de adem nog vaak hoog is.



We meten nog een keer de hartcoherentie en zien dat er nu vrijwel meteen een coherent patroon zichtbaar wordt zodra Jan zijn aandacht op de adem richt. Op het eerste plaatje zie je de hartcoherentiemeting aan het begin van de behandeling. Er is nog een grillig patroon te zien en het duurt zo’n dertien minuten voordat er coherentie optreedt.
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Op het tweede plaatje is de hartcoherentie zichtbaar aan het einde van de behandeling na ongeveer zes maanden. Het patroon is veel gelijkmatiger, te zien aan de golvende lijn. Jan komt vanaf het begin in een goede coherentie. Hij voelt zich rustiger en kan zich beter concentreren.






Adempatroon



Je kunt het adempatroon observeren. Is er een adempauze? Beweegt de borstkast veel mee? Is er ook beweging in de buik zichtbaar bij het ademen? Bij ons in de praktijk observeren we dat met een handgreep die de MARM genoemd wordt. MARM staat voor Manual Assessment Respiratory Movement.



De MARM meet:



•adembereik: hiermee krijg je een indruk van de grootte van de adembeweging



•ademverdeling: tussen het ademen bovenin en onderin (balans), het gemiddelde en het percentage borstademhaling



•asymmetrie in ademen: het verschil in bereik of verdeling tussen links en rechts



De ademfrequentie, adempauze, het teugvolume, de onregelmatigheid, het zuchten, starheid, vloeiendheid of spanning en ademgeluiden worden bij de MARM niet gemeten. Deze worden apart genoteerd.



We doen de MARM door onze handen op de rug van de cliënt te leggen ter hoogte van de lendenen. De cliënt wordt gevraagd om afwisselend makkelijk zittend rustig te ademen, rechtop zittend rustig te ademen, diep te ademen en hoorbaar uit te ademen. Wat we voelen onder de handen vertalen wij in een plaatje waarmee het bereik van de adem geïllustreerd wordt.
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Door dit bij aanvang van de behandeling te doen en op verschillende momenten tijdens de therapie, is goed te zien hoe de adem zich ontwikkelt van bijvoorbeeld alleen een uitslag in het borstgebied naar een meer volledige adembeweging waarbij ook de zijwaartse spreiding zichtbaar en voelbaar is.



Adem en pijn



Er is een sterk verband tussen de manier waarop je ademt en pijn. We zetten de adem vaak vast als reactie op pijn. Na dit tijdelijk vastzetten ga je automatisch je ademhaling versnellen. Bij heftige, incidentele pijn kun je daar niet veel tegen doen. Het is ook niet nodig om krampachtig invloed uit te oefenen op je adempatroon. Bij chronische pijn is het wel zinvol om te proberen je adem onder controle te krijgen, want die versnelde, verkrampte adem zal de pijn echt niet verzachten. Integendeel zelfs, de versnelde ademhaling zorgt ervoor dat je moeilijker herstelt van fysieke inspanning en dat de pijnsensatie mede daardoor erger is. Je adem onder controle brengen bij pijn is moeilijk, maar het is zeker niet onmogelijk.



•Leven met migraine





Miriam (48 jaar): ‘Vanwege mijn migraine ben ik m’n leven lang al op zoek naar hoe daarmee om te gaan. Hoe ga je om met iets wat je niet wilt? Waarvan de pijn zo heftig is dat je het bijna niet kan verdragen? De pijn trekt zoveel aandacht dat een klein stukje hoofd, meestal vanuit de nek naar mijn oog, alle aandacht opslurpt. Alle energie gaat naar de pijn. Het denken wordt ernaartoe getrokken. Eigenlijk ben ik de hele dag bezig met pijn die zich afspeelt in een klein deel van m’n lichaam, de frustratie die dat geeft en de onmacht die ik dan voel.’






Hoe zou het zijn om met al je aandacht uit dat kleine gebied van pijn te gaan naar de rest van het lichaam waar geen pijn is? Is het mogelijk om de aandacht te verplaatsen zodat deze niet naar een pijnlijk stukje van maar tien procent van het lichaam wordt getrokken? Pijn kan natuurlijk veel breder worden gezien, dus dit gaat ook over emotionele pijn, verdriet, een vastzittend gevoel in de keel. Maar ook over stotteren, dat continu afleidt van wat je wilt zeggen. Allemaal zaken, gewaarwordingen en gevoelens die je liever niet hebt. Accepteer dat het is zoals het is, zodat je kunt ontspannen vanuit de kramp, en maak ruimte voor dat wat er is. Maar je wilt eigenlijk dat het anders is dan het is, zo zitten je hersenen in elkaar als je ze niet traint om de focus ook op de niet-pijngebieden te leggen.



Dus wat kun je dan wel doen?





‘Ik heb me suf gedacht de afgelopen vijfendertig jaar, en nog steeds geen pasklare oplossing gevonden. De intensiteit van de pijn kan afnemen doordat het denken over de pijn vrij zinloos is gebleken. Dus als je nu eens stopt met denken over de adem als “goed” of “fout”. Ervan uitgaan dat alles komt en gaat, in heftigheid en aanwezigheid, schept misschien wel een beetje ruimte en lucht. Hèhè… lucht dat even op.’






•Olifant op je borstkas





Rosa heeft recent haar man verloren aan kanker. Ze geeft de volgende reactie over adem en haar pijnbeleving: ‘Dan kom ik bij de olifant die zo nu en dan op mijn borstkas gaat zitten waardoor mijn ademhaling pijnlijk wordt. Of die olifant er nu wel of niet zit… mijn ademhaling gaat gewoon door. Natuurlijk gaat het makkelijker als hij er niet zit. Als ik de olifant negeer, geen aandacht geef en focus op iets anders, dan merk ik dat de druk op mijn borstkas minder is. Mijn emotionele pijn, verdriet, geeft een knoop in mijn maag en een brok in mijn keel. Ik ben er heel goed in, eigenlijk te goed in, om afleiding te zoeken, te focussen op iets anders waardoor ik geen verdriet hoef te voelen, te ervaren. Maar ik weet ondertussen dat ik het verdriet in een rouwproces moet toestaan om ruimte te maken, opluchting te voelen.



Oftewel ik kan mij vinden in de woorden “stop met denken over (de adem als) goed of fout, alles komt en gaat in heftigheid en aanwezigheid”. Deze woorden zijn voor mij een goed houvast.’




 

Samenvattend



In dit eerste hoofdstuk heb je over de relatie tussen adem en spanning gelezen. In het filmpje achter de QR-code worden de belangrijkste punten nog eens samengevat.



•Spanning wordt pas een probleem wanneer deze niet wordt afgewisseld met periodes van ontspanning.



•Elke emotie heeft een eigen specifiek adempatroon.



•Ontspanningsmethodes zoals adem- en ontspanningstherapie of mindfulness doe je vanuit adem, aandacht en beweging.



•Adem- en ontspanningstherapie kan onder andere helpen bij slecht slapen, hoofdpijn, een opgejaagd gevoel en stress.



•De Nijmeegse Vragenlijst voor Functionele Ademklachten en de Algemene Toestand Lijst geven een goed beeld van je adem- en spanningsklachten.



•Het meten van ademfrequentie, hartcoherentie en adempatroon geeft inzicht in jouw manier van ademen.



•We zetten de adem vaak vast als reactie op pijn.
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Hoofdstuk 1 kort uitgelegd door Yolande en Miriam
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Adem en stem
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Wanneer je denkt aan de klank van een stem, wat komt er dan in je op? Een vrouwenstem, mannenstem, kinderstem? Een hoge of lage stem, een stem met veel volume of een zachte stem? Stemmen zijn er in veel soorten en maten. Je spreekt en maakt geluid op een uitademing. Houd maar eens een hand voor je mond en voel de warme lucht wanneer je uitademt of als je een zin zegt. Voel je de uitstromende lucht? Om meer inzicht te krijgen in wat je allemaal met je stem kunt doen en wat de invloed is van adem en ontspanning op de stem, gaan we eerst kijken naar de stembanden zelf.



Stemgeven, hoe doe je dat eigenlijk?



De anatomie van de stem



Het is een heerlijke zomerdag en je zit in het gras. Je plukt een grassprietje, klemt hem dubbelgevouwen tussen je duimen en blaast er langs... Je hoort een toon! Zo werken je stembanden eigenlijk ook.



In je strottenhoofd (of larynx) liggen twee piepkleine spiertjes: de stembanden of stemplooien, zoals ze ook wel genoemd worden. Ze zijn bij vrouwen maar twaalf tot zeventien millimeter lang en bij mannen zeventien tot drieentwintig millimeter. Ze zijn omgeven door slijmvlies. Het geluid van je stem ontstaat doordat de lucht die je uitademt in je strottenhoofd langs je stembanden stroomt, zodat deze gaan trillen. Als je geluid maakt, bewegen de stembanden naar elkaar toe, als je ademt staan ze open. De stembanden openen en sluiten zich vaak. Bij mannen is dat ongeveer honderd keer per seconde en bij vrouwen bij een gemiddelde spreektoonhoogte wel zo’n tweehonderd keer per seconde! Dit noemen we het basisgeluid. Doordat de lucht in de holtes in je lichaam, zoals de borstholte en de neusholte, gaat meetrillen, wordt dit geluid versterkt. Dit wordt resoneren genoemd. Hoe meer resonantie er is, des te meer klank een stem heeft. Een stem met veel klank heeft een groot draagvlak en reikt ver.
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De werking van de stem
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Je stem kan in hoogte varieren door verandering van lengte, dikte en spanning van de stembanden. Als iemand te hoog of te laag praat, niet passend bij zijn eigen spreekstem, komt er te veel spanning in het stemorgaan. De stem klinkt dan geforceerd. Een stem kan varieren in luidheid, door het verschil in kracht waarmee de stembanden bewegen. Ook wanneer je te luid praat wekt dat spanning op. Deze overmatige spierspanning in de keel wordt echter ook beînvloed door de manier waarop je ademt. Stemgeven vanuit de buikadem draagt bij tot een heldere, duidelijke stem. Een stem klinkt helder als er een volledige sluiting van de stembanden is. Als je je stem veel moet gebruiken maar dat op een verkeerde manier doet, kunnen er stemklachten ontstaan.



Voor de kwaliteit van je stem is het niet zo belangrijk of je veel adem tot je beschikking hebt. Belangrijker is of de lucht die er is, optimaal wordt gebruikt om de stembanden in trilling te brengen. Voor een heldere stemgeving is eigenlijk maar heel weinig lucht nodig. Veel mensen hebben de neiging naar adem te happen voor ze gaan spreken. Hierbij wordt te veel lucht naar binnen gehaald. Het kan ook zo zijn dat je te veel woorden op een uitademing zegt. De laatste lettergrepen worden er dan met moeite uitgeperst. Gemiddeld zeg je zeven tot tien woorden op een uitademing. Als je zou opschrijven wat je zegt, zet je na ongeveer zeven woorden een leesteken of voegwoord. Deze korte pauze is bij uitstek het moment om de adem weer naar binnen te laten komen. Helaas hebben veel mensen de neiging om over deze natuurlijke pauzes heen te praten. Je negeert de pauze, zet de adem vast en praat door tot het einde van het onderwerp.



Houding, adem en stem werken heel nauw samen. Wanneer je last hebt van je stem, is het dan ook belangrijk naar alle drie de aspecten te kijken. Het keelgebied waar adem en stem samenkomen, vormt de verbinding van binnen naar buiten en andersom. Door deze nauwe tunnel gaat heel veel informatie heen en weer en de kans dat ergens in dat traject iets vastloopt, is dus niet verwonderlijk: het is een emotioneel en fysiek kwetsbaar gebied.



De invloed van houding



Een goede houding heeft een positieve invloed op de stem. Het lichaam werkt namelijk als een klankkast. Blokkades, zoals een ingezakt of gespannen lichaam, maken dat je stem niet goed kan gaan klinken. Je lichaamshouding bepaalt ook voor een deel hoe gemakkelijk de adem de longen kan in- en uitstromen. Wanneer je ingezakt zit, zal de adem minder makkelijk kunnen doorstromen en is de spanningsverdeling in het lichaam niet optimaal. Meestal komt te weinig spanning in bijvoorbeeld de onderrug terug als te veel spanning in nek en schouders. Bij een nietoptimale houding zal je meer moeite moeten doen om de stem er helder uit te laten komen. Overigens is het toch mogelijk om ook in een niet-optimale houding je stem goed te gebruiken. In elke houding is het mogelijk een optimale balans te vinden, zodat de adem vrij kan stromen en ontspannen stemgeving het gevolg is.
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TIP



Hoe zit jij op dit moment terwijl je dit boek leest?
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De invloed van de adem



De adem kent allerlei valkuilen: adem vasthouden, te hoog en te veel of juist te weinig ademen. Dit veroorzaakt stress en fysieke klachten, maar kan ook door stress veroorzaakt worden. Doordat de adem niet goed langs de stembanden stroomt, stokt de stem, ben je slecht verstaanbaar en wordt de stem snel moe.
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TIP



Door volledig te ademen vanuit buik, flanken en borst krijg je steeds weer nieuwe energie!
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In rust is de grootste adembeweging meestal in de buik waarneembaar. Bij inademing vullen de longen zich met lucht en daalt het middenrif. Het middenrif bestaat uit een spierplaat onder de longen en is verbonden met de ribben. Door dalen en afplatten van het middenrif beweegt de onderbuik vanzelf naar voren. Inademen is een activiteit: er is spierbeweging voor nodig. Maar dat wil niet zeggen dat het nodig is om bewust adem te ‘halen’. Een ontspannen inademing gebeurt moeiteloos en gaat vanzelf. Het inademen is een logisch gevolg van het ontspannen van de buik, waardoor het middenrif afplat en naar beneden beweegt.
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De ademhaling
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Tijdens het spreken worden, bij de snelle inademing tussen twee zinnen door, buik- en flankademhalingsspieren ontspannen, waardoor de inademing vanzelf de longen instroomt. Voor een goede stemgeving is ademsteun belangrijk. Ademsteun betekent het managen van de luchtstroom uit de longen en het doseren van de druk onder de stembanden. Je middenrif speelt daarbij een belangrijke rol.



Een spreker die voldoende ademsteun gebruikt, spreekt met een heldere, ontspannen en krachtige stem van begin tot einde van een zin. Bij onvoldoende ademsteun klinkt de stem in de loop van een zin meestal steeds zachter en minder krachtig. Soms gaat je stem aan het eind van de zin kraken of valt hij zelfs helemaal weg.



Wanneer de stem klachten geeft



Als je je stem in het dagelijks leven intensief moet gebruiken en dit niet op een efficiënte manier doet, kan dit keelpijn en stemklachten tot gevolg hebben. Intensief stemgebruik vermoeit de keel en het fijne weefsel van de stembanden. Die vermoeidheid kan zich over het hele lichaam uitbreiden, zodat je je aan het einde van de dag doodop voelt. Het kan aanvoelen als een slijmpropje of kriebeltje in de keel dat niet weggeslikt kan worden. De keel kan branderig, pijnlijk of dichtgesnoerd aanvoelen en is geîrriteerd.



Iedereen heeft deze keelklachten wel eens ervaren, bijvoorbeeld na een feest of tijdens een verkoudheid. Ze zijn dan van voorbijgaande aard. Maar als keelpijn na intensief stemgebruik regelmatig blijft voorkomen, kun je daarvan zoveel last hebben dat de zin om te spreken afneemt. De stem wordt hees of schor, valt weg en kan niet meer zo gebruikt worden als je wilt.



Keel-en stemklachten bij intensief stemgebruik kunnen wijzen op een verkeerd gebruik van de stem. Soms kan een lichamelijke oorzaak reden zijn voor stemklachten. Bij twijfel zal de huisarts een verwijzing geven voor de keel-, neus- en oor (kno-)arts. Deze kan door middel van een stembandonderzoek bekijken of er bijvoorbeeld sprake is van stembandknobbeltjes of een poliep.
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Kno-onderzoek
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Een verkeerde houding kan een gewoonte worden en betekent een disbalans in het gebruik van alle spieren die bij stemgeven betrokken zijn. Verbetering van lichaamshouding en adembeweging werpen duidelijk vruchten af; stemklachten nemen af of verdwijnen helemaal.



Een optimale balans tussen houding, adem en stem resulteert in een ontspannen stemgeluid. Een verstoring in een van de drie gebieden wordt op den duur hoorbaar in de stem.



Oorzaken van stemklachten



Voor het niet goed functioneren van adem en stem zijn verschillende oorzaken aan te wijzen. Daarbij kun je denken aan: leefpatroon (roken, drinken, laat naar bed), verkeerd stemgebruik en overbelasting, langdurige ziekte (hoesten, medicijngebruik) of persoonlijke achtergrond, gebrek aan ‘ruimte’ (emoties ‘wegslikken’ of ‘stikken’ in het werk of een relatie). De invloed van psychische factoren is dus groot. Deze kunnen vernauwing en belemmering in de keel veroorzaken, wat zich vervolgens naar adem en stem vertaalt: adem en stem drijven mee op de golven van emoties en kunnen gemakkelijk klachten geven!



Wanneer je een beroep hebt waarbij je veel moet praten, brengt dat risico’s met zich mee. Denk bijvoorbeeld aan sprekers in het openbaar, leraren en kleuterleidsters. Doordat deze mensen veel spreken, worden zij meer geconfronteerd met hoe het stemgeven gaat. Onzekerheid en spanning hebben een grote invloed op de kwaliteit van de stem. Meestal gaat het gelukkig goed. Als het niet goed gaat, is dat doorgaans te horen en te voelen: je wordt kortademig, schor, hees, krijgt hoofdpijn, je stem voelt vermoeid aan of hij klinkt rauw of geknepen.



Emoties en stem



Emoties kunnen op verschillende manieren invloed hebben op je stem. ‘Ingehouden huilen, je kent het wel. Je kaken spannen zich, je keel zit dicht vanwege de welbekende brok, je slikt en slikt en slikt nog eens, want je wilt niet huilen. Mensen die veel huilen vanwege een moeilijke periode in hun leven, kunnen het gevoel hebben dat de brok continu in hun keel blijft hangen. Vanwege het vele slikken brengen ze hun strottenhoofd steeds naar de hoogste positie. Ze houden de druk in de keel vast door de stembanden te sluiten en de adem in te houden. Op den duur verkorten de spieren rondom het strottenhoofd, de kaken, de tong en wordt het stemapparaat steeds moeilijker aan te sturen. Met als gevolg: stemproblemen. Heel erg lastig als je een beroep hebt waarbij je je stem de hele dag moet gebruiken en je aan het eind van de dag je stem kwijt bent! Ik heb een jonge vrouw mogen zien opbloeien, uit haar burn-out zien komen en haar de mooiste presentaties horen geven. De sleutel tot dit succes was dat ze zichzelf niet meer inhield op allerlei terreinen, zodat de spanning zich kon ophopen in haar lichaam, maar dat ze zich ging uiten met heel haar wezen.’ Zo beschreef Marlies Mulderij, logopedist en stemtherapeut, de invloed van emoties op de stem in een van haar blogs.



De adem wordt beînvloed door lichamelijke inspanning, maar ook door emoties en psychische spanning. Dit heeft directe gevolgen voor de spierspanning rond het strottenhoofd. Het is dus niet vreemd dat boosheid, blijdschap, verdriet en stress aan de stem te horen zijn. Denk aan uitdrukkingen als ‘een brok in de keel hebben’ of ‘het opkroppen van emotie’. Elk gevoel, elke emotie kun je terughoren in de klank van je stem en in je adem. Wanneer je heel ontspannen bent is de adem meestal laag, diep in de buik en langzaam. Ben je verdrietig, dan voel je de adem hoger en oppervlakkiger.



Je houding en de klank van je stem bepalen in grote mate hoe je overkomt, hoe je je presenteert en hoe anderen je ervaren. Je stem laat horen hoe het met je is, hoe je je voelt en hoe je in de wereld staat.
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De Luizenmoeder
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Nadat juf Ank te horen heeft gekregen dat haar man niet verder met haar wil, kijkt ze om en ziet alle ouders en kinderen voor het raam van haar klas staan. Ze doet de deur van de klas open en verwelkomt de kinderen en ouders met haar met emoties doorweven stem. Het liedje Hallo allemaal (‘Hallo allemaal, wat fijn dat jij er bent. Ben je voor het eerst hier, of ben je al gewend?’) wordt mede door de herkenbaarheid en de emoties een hit.



Stel je voor: je bent zo boos dat je alles wat je opgekropt hebt in één keer wilt zeggen. Normaal gezien wordt je stem luider als je boos bent. Als je geleerd hebt je boosheid in te houden of helemaal niet te uiten, span je de spieren in de keel aan wanneer je deze boosheid wilt uiten. De woorden blokkeren bij emoties zoals boosheid en verdriet vaak in de keel. Je kunt het vergelijken met een dichtgeknepen tuinslang waar je water doorheen probeert te persen. Het geluid perst er met zo’n kracht uit dat het pijn doet in de keel of je voelt dat de stem gaat haperen. Als er veel spierspanning in het keelgebied wordt opgebouwd, kan dat letterlijk de stem blokkeren. Het kan zelfs zo zijn dat de kaak niet eens meer goed opengaat. Vaak ben je je op zulke momenten wel bewust van deze explosieve spanning in het lichaam, maar wat gebeurt er als deze spanning elke dag aanwezig is in het strottenhoofd zonder dat je dit nog opmerkt? De stem kan dan reageren met een hees of geknepen geluid, of zelfs helemaal wegvallen. Sommige mensen ervaren een brok in de keel of het gevoel dat er iets zit, maar als een kno-arts in de keel gaat kijken, wordt er niets gezien. Dit noemen we ‘globusgevoel’.



Als stress langere tijd aanwezig is, kan de spanning rondom het keelgebied heel hinderlijk worden en de stem negatief beînvloeden. Logopedisten met een speciale aantekening kunnen het strottenhoofd met zachte manuele technieken losmaken en zo meer ruimte creeren in de keel, zodat de spierspanning kan afnemen. Deze techniek heet Manuele Larynx Facilitatie (MLF). Achter in dit boek is een link opgenomen met adressen van logopedisten die MLF in hun toolbox hebben zitten.



•Opluchting





Ineke (53 jaar) zingt in een koor. Na een verdrietig bericht van het binnenkort overlijden van een vriendin uit haar koor lukt zingen haast niet. Het is net alsof de stem wordt tegengehouden in het vrijuit zingen. De emoties zetten zich letterlijk vast in de keel. Ineke neemt de vastgezette emoties mee de nacht in en schrikt regelmatig wakker met een benauwd gevoel. Ze wordt in het ziekenhuis onderzocht om uit te sluiten dat er iets fysieks aan de hand is. Ineke heeft al jaren last van astma en gebruikt hiervoor medicijnen. Het gebruiken van een pufje kan heesheid als bijwerking hebben. Maar het verstikkende gevoel in de keel dat ze nu ervaart, is daarmee niet te vergelijken. Het wakker schrikken en de onrust kunnen verschillende oorzaken hebben en dit moet altijd goed worden onderzocht. Als er niets uit dit medisch onderzoek komt, wordt de invloed van emotie op de stem duidelijker. Het helpt Ineke om over haar emoties te praten en ze toe te laten. Ook door afleiding te zoeken van het verkrampte keelgebied door te wandelen of te fietsen, lost de aanwezige spanning in de keel op. Ze kan dan letterlijk ontluchten en de kramp in de keel komt vrij. Het in beweging brengen van vastzittende spanning geeft veel opluchting. Vooral het inzicht in hoe spanning bij haar werkt geeft Ineke veel houvast.






•Spasme van de stembanden

 



Lenny Kuhr (68 jaar) werd op haar negentiende beroemd als winnares van het Eurovisiesongfestival in 1969 in Madrid met het lied ‘De Troubadour’. Nu, vele jaren later, blijkt dat het lied een soort blauwdruk van haar levensweg was. ‘Ik heb mijn eigen leven voorgezongen op het Eurovisiesongfestival.’ In die periode verloor ze haar stem. ‘Ik had meteen in de gaten dat het ernstig was’, vertelt Lenny Kuhr. Haar stem was in één keer helemaal weg. Ze kreeg als diagnose: spasmodische dysfonie. Dit houdt in dat je plotseling je stem kan verliezen door een spasme van de stembanden. De stembanden kunnen dan niet meer normaal trillen en het geluid is zeer beperkt. De klachten en symptomen zijn niet constant in de tijd en kunnen per situatie verschillen. Dit heeft een jaar geduurd. In die tijd heeft Lenny zich voor honderd procent moeten overgeven aan het minimale stembereik dat ze nog over had. Overgave is een belangrijke factor om tot verandering te komen. Lenny is op een andere manier haar stem gaan waarnemen en het kleine beetje stem dat ze toen had, heel langzaam weer gaan uitbreiden. ‘Na een jaar was mijn stem weer enigszins terug, maar het duurde nog zeven jaar voordat de kracht weer helemaal terug was. Het was net of ik mijn identiteit kwijt was. Mijn grootste liefde was weg.’ In de afgelopen jaren heeft Lenny veel van haar levenservaringen via teksten en liedjes met haar publiek gedeeld.






Ontspannen stemgeven



Elk jaar stond Radio 3FM met het Glazen Huis weer ergens op locatie. Giel Beelen en zijn collega’s maakten gedurende tien dagen continu live radio. Als je bij jezelf nagaat hoe je eigen stem klinkt na een leuk feestje of een nacht met weinig slaap, dan kun je je voorstellen dat de jongens van het Glazen Huis wel een stemlesje konden gebruiken.
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Zit Giel nou aan de waterpijp?



FILMPJE
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Onderstaande oefening uit de Lax Vox-methode paste Giel Beelen toe om zijn stem helder te houden. Veel acteurs en beroepssprekers gebruiken deze methode ook en ervaren snel ontspanning in de keel en bij het spreken. En het leukste is... het is ook nog eens vrij eenvoudig.



Bij de Lax Vox-methode (lax vox betekent vrije stem) wordt gebruik-gemaakt van een siliconenslangetje en een flesje water. Het is een methode die eenvoudig thuis uit te voeren is en zij is bij verschillende stemstoornissen zoals stembandknobbels en -poliepen te gebruiken. Daarnaast is Lax Vox ook een goede methode voor professionele stemgebruikers. Ze werkt uitstekend als warming-up en coolingdown van de stem en maakt je bewuster van de spieren en spiergroepen die nodig zijn voor het bereiken van de optimale stem.
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Lax Vox-instructies



OEFENING



Benodigdheden: een Lax Vox-slang en een fles met ongeveer tien centimeter water.



Hoe dieper het uiteinde van de slang in het water zit, hoe meer weerstand er is en hoe zwaarder de oefening is.



Begin met het uiteinde op ongeveer anderhalve centimeter onder het wateroppervlak.



Basis



•Houd het uiteinde van de slang ongeveer anderhalve centimeter onder water. Houd de slang met één hand op dit niveau.



•Neem het andere uiteinde in de mond tussen de tanden en ontspannen op de tong.



•Sluit de lippen zachtjes rond de slang. De wangen en kaak zijn ontspannen.



•Zit rechtop en houd de fles in de buurt van het lichaam op borsthoogte.



•Blaas zachtjes, tot het water begint te borrelen.



Met stem



•Zeg zachtjes 'uuuuuh’ in de slang, op een toonhoogte die voor jou makkelijk komt. Laat de wangen mee bubbelen!



•Varieer deze klank in toonhoogte. Houd de kaak los en ontspannen.



•Wat voel je? Besteed aandacht aan de spieren, ademhaling, houding, stem: voel wat je doet.
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Om ontspannen stem te geven, kunnen wij naast ademen ontspanningsoefeningen ook gerichte stemmethodes inzetten. Hieronder bespreken we kort een aantal van deze methodes.



Resonansmethode



In het hoofd zitten holtes die gevuld zijn met lucht. Denk bijvoorbeeld aan de voorhoofdsholte of de neusbijholtes. Tijdens het stemgeven wordt deze lucht in trilling gebracht. Probeer maar eens: zoem zachtjes op de klank mmmmmmm. Leg een hand ontspannen op je wangen, tegen je neusvleugels of tegen je voorhoofd. Voel je de lichte trilling? Hoe meer de lucht meetrilt, des te voller en warmer de stem klinkt. Bij de resonansmethode wordt gezocht naar hoe je je stem zo kunt gebruiken dat de lucht in de holtes met zo min mogelijk moeite zoveel mogelijk in trilling gebracht wordt.



Akzentmethode



Bij de Akzentmethode van Svend Smith wordt de adem middels beweging gekoppeld aan klanken. Door adem, stem en beweging te koppelen, ontstaat een ontspannen manier van stemgeven. Het begint met oefenen met klanken die niet direct geassocieerd worden met het gewone spreken. Lukt het ontspannen stemgeven goed op klankniveau, dan wordt de techniek geîntegreerd in het normale spreken.



De Loslaatmethode van Coblenzer



Het doel van deze methode is het verkrijgen van een ademritme aangepast aan het stemgeven. Door specifieke oefeningen wordt het middenrif getraind. Wanneer tijdens het spreken het middenrif wordt aangespannen en weer wordt losgelaten bij spreekpauzes, kan de adem vanzelf naar binnen stromen, zonder dat je adem hoeft te hálen. De stemklank is voller en krijgt meer energie, waardoor het spreken gemakkelijker wordt.



Complete Vocal Technique (CVT)



De Deense stemonderzoeker Cathrine Sadolin ontwikkelde dit systeem voor het gebruik van de stem, waarbij het mogelijk is om alle geluiden en technieken voor alle zangstijlen te produceren op een gezonde manier. De technieken worden gebruikt voor vocale begeleiding, en voor het voorkomen en oplossen van stemproblemen. CVT is in eerste instantie ontwikkeld voor zangers, maar de technieken worden ook ingezet bij stembehandelingen, waarbij direct een verandering van stem mogelijk is zonder lange tijd oefeningen te doen.



Estill Voice Therapy (EVT)



In Estill Voice Training wordt uitgegaan van dertien basisfiguren voor stemcontrole, waarmee cliënten tot een gezond spreekstemgeluid kunnen komen en stemklachten opgelost kunnen worden. cliënten leren spieren en spiergroepen die ten grondslag liggen aan het stemgeven bewust - en zo nodig afzonderlijk - gebruiken en inzetten, om zo tot een ontspannen manier van stemgeven te komen.



Wat gebeurt er wanneer je gaapt?



Gapen kan gericht worden ingezet om bij het stemgeven een meer ontspannen stand van de larynx te verkrijgen. Wanneer je gaapt voel je ruimte achter in de keel, waarbij de achterkant van de tong laag in de mond ligt. Als je ruimte maakt achter in de keel, zakt het strottenhoofd mee naar beneden, het middenrif plat af en de buik bolt op. Door de kaak te openen adem je dan diep in. Het lijkt een beetje op een vis die boven water komt, alleen zijn bekje opendoet om lucht naar binnen te laten stromen en daarna weer met voldoende zuurstof onder water verdwijnt. Je hoeft dus geen adem te hálen en hoorbaar de lucht in te zuigen. Je kan al met een eenvoudige beweging van de kaak laten zakken en ruimte achter in de keel maken zoals bij gapen, lucht vanzelf naar binnen laten stromen. Je gaapt dan niet helemaal door maar houdt deze stand van het strottenhoofd aan als ontspannen stand. Als je vanuit deze stand stemgeeft, klinkt het geluid voller en meer ontspannen dan wanneer je het strottenhoofd hoog in de keel vastzet. Adem maar eens diep in en zet dan vast in de keel. Probeer vanuit die positie iets te zeggen en voel hoe geforceerd dit aanvoelt in de keel.
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Ruimte in de keel



OEFENING



Voor deze oefening is het niet nodig een bepaalde houding m aan te nemen. Begin met diep en bewust uit te ademen.



Open je mond zo ver je kunt en maak de keelholte groter.



De onderkaak laat je ontspannen zakken. Buig het hoofd naar achteren en schuif de kin iets naar voren, op die manier verhoog je je inademingsruimte. Adem diep, langzaam en gapend in en uit, precies zoals je lichaam dat vanuit zichzelf aangeeft. Gaap een paar keer achterelkaar.



Rek en strek je armen, handen en je hele bovenlichaam zover je kunt.



Deze oefening kun je zo vaak doen als je wilt. De oefening zorgt voor een snelle toevoer van zuurstof en het helpt tegen lichte vermoeidheid en verdiept je ademhaling op dat moment. Spanningen verdwijnen en het helpt bij het uitscheiden van gifstoffen.
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Je kent het vast wel: je moet gapen tijdens een vergadering. Je probeert te gapen met je mond dicht. Je voelt dat je oren knappen en je wenkbrauwen optrekken. Je bent bang dat anderen denken dat het totaal niet interessant is wat ze zeggen. Dat kan natuurlijk ook echt zo zijn, maar dat wil je dan niet laten blijken. Toch is gapen heel gezond en je zou het vaker moeten doen tussendoor. Het helpt bij het bereiken van een ontspannen stand van het strottenhoofd, waardoor er minder druk op de keel en stembanden is. Ook geeft het een herstel van de balans tussen zuurstof en koolzuurgas in het lichaam. Als je last hebt van hyperventilatie dan heb je waarschijnlijk wel gemerkt dat je vaker moet gapen dan normaal, voordat het nare gevoel opkomt. Door het gapen zoekt het lichaam uit zichzelf weer naar een goede balans tussen zuurstof en koolzuurgas waardoor de klachten kunnen verminderen. Gapen ontspant!



Adem- en ontspanningstherapie binnen de behandeling van stemklachten



Een goede opbouw van houding, adem en ontspannen stemgeluid is dus noodzakelijk als je stem- en spreekpatronen wilt veranderen. Als je aan de slag gaat met je stem is het zeker aan te bevelen om eerst te kijken hoe het met de aanwezige spanning in het lichaam gesteld is. Je kunt last hebben van algehele spanning, waar je door middel van de ATL-vragenlijst (zie pag. 51) meer zicht op kunt krijgen. Het kan ook lokale spanning zijn die vaak voelbaar is in het borst- en keelgebied. Door de behandeling te starten met een proefbehandeling volgens de Methode Van Dixhoorn, kunnen we in drie tot vier sessies de invloed van onnodige spanning op de aanwezige stem- en keelklachten in kaart brengen. Als de klachten positief reageren op de aangeboden adem- en ontspanningsoefeningen, dan waren ze mogelijk mede het gevolg van een teveel aan spanning. Je kunt dan de oefeningen een tijdlang herhalen en kijken of de klachten verminderen of verdwijnen. Als de stemklachten of keelklachten aanwezig blijven, is onderzoek door de huisarts of kno-arts altijd aan te bevelen.



•‘Stemstotteren’





Een vrouw (63 jaar) heeft stemklachten en blokkades bij het spreken. Ze komt voor de eerste keer en vertelt over haar klachten en wat het met haar doet als ze met haar stem zo kwetsbaar overkomt. De stem blokkeert, net alsof er een rem op zit. Ze vertelt over haar worsteling in haar jeugd, nadat zij als kind misbruikt is, en over de tijd na borstkanker, waarbij alle oude pijn weer naar boven leek te komen. In die tijd verergerden ook de stemklachten. Ze heeft al veel persoonlijke begeleiding gehad en hoopt via adem- en ontspanningstherapie een ingang te vinden om grip te krijgen op haar spanning en stemklachten. Tijdens het gesprek is ze emotioneel. Opvallend is dat de stem direct na haar tranen vloeiend en helder is. Lachen en huilen gaat met volledig stemgeluid zonder blokkades. Het inzicht in de koppeling van haar nog onverwerkte emoties en het vastzetten van de keel levert haar meer houvast op om tot acceptatie van de klachten te komen. Is het nu de tijd om meer ruimte te gaan scheppen en gevoelens toe te laten?



De adem- en ontspanningstherapie geeft haar het gereedschap om meer ruimte te maken in haar leven voor even niets, acceptatie van hoe het is en minder in gevecht zijn met haar manier van stemgeven en spreken. Er treedt gedurende de behandeling een gewenning op aan haar manier van spreken, het hoeft niet meer anders. Ze geeft er zelf de benaming ‘stemstotteren’ aan als mensen in haar omgeving vragen wat er aan de hand is met haar stem. Haar omgeving reageert daar positief op en de acceptatie van spreker en luisteraar zorgen ervoor dat de stem veel minder blokkeert.






Lokaal opgebouwde spanning, doordat je spanning steeds in de keel vastzet als je bijvoorbeeld iets spannend vindt om te doen, is ook te behandelen met technieken uit de MLF. Je kunt dit zien als een soort fysiotherapie van de larynx, waarbij logopedisten die deze methode beheersen ruimte maken tussen de verschillende spierstructuren rondom de larynx en in het nek- en schoudergebied. Dit geeft vaak een verruimend en open gevoel in de keel. Het stemgeven kan na een aantal behandelingen al veel makkelijker gaan en het nare gevoel in de keel verdwijnt meestal. Logopedisten die werken met MLF staan vermeld achter in dit boek en op www.adembenemend.online.



•Even een time-out





Een vrouw (45 jaar) heeft stemklachten. Ze komt gehaast aan bij het gezondheidscentrum, gooit haar fiets snel op slot en rent naar boven. Tien minuten later beginnen we met de intake en eigenlijk hoef ik niet heel veel te vragen. Al happend naar adem doet ze haar verhaal. Na nog meer adem bijhappen op onlogische momenten vraag ik waar ze het meest behoefte aan heeft. ‘Echt even niks’, antwoordt zij.



Na anamnese en het stemfunctieonderzoek kom ik tot een paar aanbevelingen: meer gaan vervelen, niks doen. Op de bank hangen en even een time-out nemen. Met de stem op zich is niks mis, maar de overbelasting is te horen. Ze bedankt me voor het beste advies dat ze in jaren heeft gehad. Na drie behandelingen gericht op ontspanning in nek, keel en strottenhoofd, voelt ze zich beter, kan ze weer vrijuit spreken en komt ze tot rust op de time-outmomenten. Het spreken is niet meer vermoeiend en de pijn in de keel is verdwenen.






Yoga binnen de behandeling van stemklachten



De drie-eenheid houding-adem-stem is in de behandeling niet los van elkaar te zien. Het heeft geen zin alleen stemoefeningen te doen als je niet stevig op beide benen staat. En ook de adem is van essentieel belang om de stembanden überhaupt in trilling te kunnen brengen.



Omdat niet één persoon met stemklachten hetzelfde is, zal er geen uniforme behandelmethode zijn. Naast oefeningen uit de adem- en ontspanningstherapie blijken ook oefeningen uit de yoga een waardevolle bijdrage te kunnen leveren. Deze oefeningen kunnen enerzijds een soepele wervelkolom bevorderen en een ruimere adem bewerkstelligen, en anderzijds een groter zelfinzicht en bewustzijn stimuleren. Dit alles zal zijn weerslag vinden in de stem.



In de traditionele stembehandeling wordt vooral sturend gewerkt. Je krijgt te horen hoe je houding moet zijn. Bij gebruikmaking van yogaoefeningen word je jezelf bewuster van de invloed die bijvoorbeeld de houding heeft op de adem. Je gaat op die manier op zoek naar een optimale balans tussen spanning en ontspanning, om zo tot een meer ontspannen manier van stemgeven te kunnen komen. Dit kan zowel staand, zittend, als liggend geoefend worden. In de casus van Frits hieronder lees je meer over hoe yoga in de stembehandeling gebruikt kan worden.



•Burn-out en verschillende klachten





Frits (59 jaar) heeft al dertig jaar een goedlopende fysiotherapiepraktijk met veel personeel. Hij meldt zich aan omdat hij sinds een paar maanden moeilijk te verstaan is. Bij het eerste gesprek vertelt Frits dat hij al twee jaar kampt met een burn-out. Hij werkt nu op therapeutische basis enkele uren per week. Naast zijn stemklachten heeft Frits last van moeite met ontspannen, vermoeidheid, draaierigheid, angstaanvallen, slecht slapen, benauwdheid, hartkloppingen, pijn in de onderrug en een doof gevoel in het rechterbovenbeen. Zijn stem klinkt hees. Hoe langer hij praat, des te heser wordt de stem en ook de verstaanbaarheid neemt af. Hoe heser hij wordt, hoe harder Frits gaat duwen om zijn stem er maar zo goed mogelijk uit te krijgen. Hij gaat harder praten en in de keel is steeds meer spanning waarneembaar. De stem valt regelmatig weg. Frits praat ook heel snel, waarbij hij nauwelijks lijkt te ademen. Hij praat over pauzes heen en neemt zo nu en dan een diepe teug lucht om vervolgens snel weer door te praten. Zowel bij spreken als in rust is de adem hoog, de schouders bewegen mee, de buik beweegt tegengesteld: als Frits inademt plat de buik af, bij uitademen zakt alles in. Frits zucht regelmatig.



Frits’ houding drukt aan de ene kant onrust uit, en aan de andere kant verslagenheid. Wanneer hij zit beweegt hij continu. De voeten zoeken steeds een andere positie. Wanneer zijn benen over elkaar geslagen zijn, wipt Frits met de bovenste voet. Hij zit onderuitgezakt, zijn schouders hangen naar voren, het hoofd is naar voren uitgestoken met op elkaar geklemde kaken. Ook rechtop staat Frits niet stil. Hij verplaatst zijn gewicht van links naar rechts, met zijn armen over elkaar geslagen of op de rug. De rug is rond, de schouders hangen naar voren. Zelfs liggend is Frits steeds in beweging. Het komt over alsof hij zich steeds klaarmaakt om te vluchten. Hij is er wel, maar lijkt eigenlijk weg te willen. Zit Frits wel even stil, dan komt hij mat en uitgeblust over.



Om Frits inzicht te geven in het belang van de houding, doen we eerst enkele observatieoefeningen: zittend op een kruk voelt Frits hoe de positie van de voeten invloed heeft op de oprichting van de wervelkolom. Om met de voeten ver onder je getrokken rechtop te kunnen zitten, is veel meer spanning nodig dan wanneer de voeten ongeveer onder de knieen geplaatst zijn. Dit blijkt voor Frits een eyeopener. Hij ontdekt dat hij tijdens zijn werk nooit beide voeten stevig op de grond plaatst.
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Zit, stand voeten {AOT}:



OEFENING



Kom voor op een stoel met een vlakke zitting zitten, er is ruimte achter je rug, je voeten staan plat op de grond.



Merk op waar je voeten staan ten opzichte van de knieen: voor de knieen, er vlak onder, erachter?



Zet nu je voeten iets voorbij de knieen. Hoe voelt dit, hoe zit je zo?



Zet dan je voeten iets achter je knieen. Hoe voelt dit, hoe zit je zo?



Zet je voeten weer voorbij de knieen, iets verder, en dan weer terug, achter de knieen.



Merk op wat de stand van de voeten uitmaakt voor de manier waarop je zit.



Zet je voeten voorbij de knieen en ga dan staan. Hoe makkelijk ging dat?



Kom weer zitten en zet je voeten achter de knieen. Ga weer staan en merk het verschil op. Hoe gemakkelijk ging dit? Kom weer zitten en zet je voeten iets voor de knieen. Hoe zit je nu?
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Als hij zijn aandacht richt op zijn staande houdingen, valt het Frits op dat hij de knieen op slot zet en erg veel spanning maakt om maar zo goed mogelijk rechtop te staan. Hij heeft het gevoel dat hij erg zijn best moet doen om het goed te doen. We bespreken dat het er niet om gaat dat hij het goed doet, maar dat hij leert voelen wát hij doet. Frits vindt dit erg moeilijk. Hij komt erachter dat hij van zichzelf geen fouten mag maken en merkt dat dit veel spanning oproept. Vanaf dat moment probeert Frits in het dagelijks leven steeds meer de verbinding te voelen met de grond. Hij merkt dat het zitten en staan hem steeds minder energie gaat kosten.



Ook doen we oefeningen om de wervelkolom soepeler te krijgen, aangezien Frits veel last heeft van zijn onderrug. Met name de ‘kat’ (inademend hol en uitademend bol maken van de rug terwijl je op handen en knieen staat) en de ‘fietsketting’ (staand afrollen van de rug op de uitademing en oprollen op de inademing) brengen verlichting.



Gaandeweg valt op dat Frits anders zit en beweegt. Hij zit makkelijker rechtop en de schouders hangen minder naar voren. De onderrugklachten worden minder. Maar het valt nog meer op dat Frits anders naar zichzelf kijkt. In de oefeningen voelt hij steeds beter wanneer hij iets met te veel inspanning doet. Vaak moet hij een beetje om zichzelf lachen en zegt hij: ‘Ik doe het weer.’ Het lijkt wel alsof hij wat lichter naar zichzelf kan kijken en zichzelf zo nu en dan wat minder serieus neemt. Frits vertelt dat dit doorwerkt in zijn dagelijks leven. Hij wil nog steeds alles goed doen en geen fouten maken, maar merkt steeds beter wanneer hij het te ver doorvoert. Hij voelt steeds beter wanneer hij iets met te veel moeite doet, en probeert dat dan los te laten.



Behalve dat hij regelmatig benauwd is, heeft Frits geen idee hoe hij ademt. Als ik vraag: ‘Kun je voelen waar in je lichaam je adem beweegt?’, antwoordt hij: ‘Ik denk in mijn buik.’ Dat denken en voelen niet hetzelfde zijn, weet hij. Frits geeft aan eigenlijk altijd te denken. Hij wordt er soms moe van. Zijn gedachten springen van de hak op de tak, ze staan nooit stil. Ook in bed heeft hij hier last van. Hij ligt maar te denken aan alles wat er die dag is gebeurd en wat er morgen nog moet gebeuren. Hij weet niet hoe hij zijn gedachten stil moet krijgen. Hierdoor kan hij moeilijk in slaap vallen.



Met Frits ga ik op zoek naar waar hij, in verschillende houdingen, de grootste adembeweging kan voelen. Aanvankelijk vindt hij dit heel moeilijk, hij voelt helemaal niets. Maar hoe vaker Frits de oefeningen doet, des te beter begint hij de adem te voelen. Door het doen van de yogaoefeningen is Frits meer en meer gaan voelen dat hij ook bij het spreken soms veel spanning maakt. Het leren loslaten van kaken en mondbodem blijkt voor Frits heel belangrijk voor een ontspannen stemgeving. Door het stemgeven aan de adem te koppelen, begint de stem minder hees te worden. Zijn vrouw merkt op dat Frits weer meer gaat lijken op de oude Frits, hij wordt wat minder zwaar op de hand.
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De kat{Y}



OEFENING



Kom op handen en knieen zitten. Plaats je handen recht onder de schouders en je knieen recht onder het bekken. Adem nu zachtjes in, maak de rug hol en til je hoofd op.



Op het moment dat de uitademing begint maak je de rug bol en breng je de kin naar de borst.



Als je helemaal uitgeademd bent, wacht je weer tot de inademing vanzelf komt. Dan maak je de rug weer hol en til je je hoofd op.



Zo beweeg je je rug steeds op het ritme van de ademhaling, inademend hol maken, uitademend bol.



Rond de oefening af door terug te komen in de beginhouding.
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Fietsketting {Y}



OEFENING



Kom rechtop staan en adem in.



Op de uitademing breng je eerst de kin naar de borst en dan rol je wervel voor wervel je hele rug af.



Op de inademing rol je langzaam weer op, waarbij je wervel op wervel zet.



Herhaal dit drie keer.



De laatste keer blijf je even hangen terwijl je rustig doorademt.



Voel je de adem in je onderrug?



Adem dan eerst uit en op de inademing rol je weer rustig op.



Wanneer je rechtop staat, draai je een paar keer je hoofd van links naar rechts.



Voel even na.
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Samenvattend



In hoofdstuk 3, ‘Adem en stem’, heb je gelezen hoe de stem werkt en wat er gebeurt met de stembanden als je te veel druk zet op de keel. Je hebt ervaren hoe je ademt tijdens stemgeven en welke invloed emoties op adem en stem kunnen hebben.



•De stembanden zijn bij vrouwen 12-17 millimeter lang en bij mannen 17-23 millimeter.



•Je stemgeluid ontstaat doordat uitgeademde lucht de stembanden in trilling brengt.



•Bij intensief stemgebruik kunnen de spieren in het strottenhoofd overbelast raken.



•Een optimale balans tussen houding, adem en stem resulteert in een ontspannen stemgeluid.



•Als je emoties niet uit, kun je last krijgen van je stem.



•Met de Lax Vox-methode kun je snel ontspanning bereiken in het keelgebied.



•Gapen ontspant.
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Hoofdstuk 3 kort uitgelegd door Yolande en Miriam



FILMPJE
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Adem en spreken
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Adem en spreken, een vanzelfsprekend proces?



Meestal denk je niet na over hoe je spreekt. Het is een automatisch proces. Als je moe bent of een borrel te veel op hebt wordt het al moeilijker. Je zegt dingen die je niet wilt zeggen en soms kun je ook niet op de juiste woorden komen. Meestal is dit na een goede nachtrust of het uitslapen van je roes weer verdwenen. Maar hoe gaat het spreken als dit proces niet zo vanzelfsprekend verloopt?



Mensen die een beroerte hebben doorgemaakt weten hoe moeilijk het soms is om op de juiste woorden te komen. Het maken van een zin is veel lastiger dan voorheen en de woorden liggen niet meer in het ‘vakje’ waar ze altijd gelegen hebben. Het lijkt alsof die hele ‘kast met woorden’ door elkaar is geschud en of alles zijn vaste plek heeft verloren. De woordenschat die je in je leven met al je ervaringen hebt opgebouwd, is nu een zooitje geworden.



Meestal is er echter niet zoiets ernstigs aan de hand wanneer je spanning ervaart bij het spreken. Wanneer spreken moeite kost, gaat het soms gepaard met veel extra spanning in de schouders en het keelgebied. Het opnieuw ontspannen leren spreken geeft meer rust. Als adem- en ontspanningstherapeut, krijgen wij regelmatig de vraag of het mogelijk is om het spreken meer ontspannen te laten verlopen.



Onduidelijk spreken komt ook naar voren bij broddelen. Dat is een stoornis in het spreken die zich uit als een niet-vloeiende of aritmische, moeilijk verstaanbare spraak. Kenmerkend zijn een slappe uitspraak, hoog spreektempo, het in elkaar schuiven van lange woorden (bijvoorbeeld tefoon in plaats van telefoon), gebruik van stopwoordjes, klankherhalingen en moeilijkheden met het formuleren van gedachten. Het spreken lijkt niet op de luisteraar gericht en deze zal dan ook vaak reageren met ‘Wat zeg je?’. De spreker weet wel dat er iets mis is, maar hij weet niet wat. Vaak ervaart de broddelaar het als een probleem van de ander. Als die beter zou luisteren zou er niets aan de hand zijn…
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TIP



Denk hier eens over na: Spreek jij sneller dan je denkt of denk je sneller dan je spreekt?
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Hoe adem werkt bij het spreken



Spreken doe je altijd op een uitademing. Probeer maar eens te spreken op een inademing. Het kan, maar klinkt wel een beetje gek. Houd nu, terwijl je gewoon iets zegt, je hand voor je mond en voel de uitstroom van lucht. Het is niet veel lucht, maar steeds een beetje. Als je even stopt dan voel je de uitstromende lucht niet meer. Dit gebeurt bij punten en komma’s. Er is dan heel even tijd om de adem naar binnen te laten komen. We spreken vaak over ‘ademhalen’, maar moet je de adem echt gaan halen of is het een proces dat vanzelf verloopt? Laten we eens gaan kijken hoe wij ademen.
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Het ademproces



FILMPJE



Op dit filmpje kun je zien dat bij de inademing het middenrif afplat waardoor de lucht vanzelf aangezogen wordt. Bij de inademing bewegen de ribben zijwaarts en bij de uitademing komen de ribben weer terug in de uitgangspositie. Op het moment van uitademing spreek je.
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Als de luchtpijp bij de stembanden voldoende ruimte heeft, is de inademing nauwelijks hoorbaar. Op het moment dat je spanning in de keel opbouwt en daarmee de luchtpijp iets dichtknijpt, hoor je de inademing veel duidelijker. We spreken dan over een hoorbare inademing. Daar wordt meestal veel onnodige energie aan verspild. Vergelijk het met een luchtbedpompje. Op het moment dat je op het pompje gaat staan, komt er lucht uit het slangetje. Wanneer je je voet van het pompje afhaalt, wordt de lucht vanzelf aangezogen en het pompje komt weer omhoog. Zo werkt het ook met de adem vanuit de buik. Wanneer je uitademt, beweegt de buik een klein beetje naar binnen. Als je deze spanning in de buikspieren weer loslaat – waardoor het middenrif afplat – stroomt de lucht vanzelf naar binnen. Wanneer je hier extra moeite voor gaat doen en je gaat de actief inademen, hef je het borstbeen en bewegen de ribben mee omhoog. We noemen dit borstademing. Bij de borstademing wordt gebruikgemaakt van de hulpademhalingsspieren, wat onnodig veel energie kost. Als je vanuit deze hoge borstademing gaat spreken, geef je meer druk op de stembanden en keel dan nodig is. Je perst op de keel als je luider wilt spreken.



Herken je dit: je zit in een vergadering en wilt heel graag nog iets toevoegen. Je zit op het puntje van je stoel af te wachten totdat jouw tijd aanbreekt: je hoofd naar voren, nek gestrekt, voeten onder de stoel. Als je jezelf zou observeren, ziet het eruit alsof je gaat starten voor de marathon van Rotterdam. Het lichaam is in actieve stand. Op het moment dat je aan bod komt is er een hoog, knijpend geluid te horen en wordt jouw standpunt keihard van tafel geveegd. Waar ging het mis? Waarom was je stem niet zo stevig, krachtig en luid als normaal? Op het moment dat je met je hoofd naar voren zit, staat er spanning op de keel. De spieren rondom de stembanden zijn aangespannen. Daarbij houd je vaak je adem in totdat je iets gaat zeggen. Meestal ben je je daarvan niet bewust totdat je gaat spreken en de stem er niet krachtig uitkomt. Belangrijk is dus om in een goede basishouding te zitten, waarbij buik, middenrif en keel voldoende vrij zijn. Bij het middelste plaatje heeft de adem voldoende ruimte om vrijuit te bewegen.
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Zit, voor-achter {AOT}



OEFENING



Kom voor op een stoel met een vlakke zitting zitten. Er is ruimte tussen je rug en de leuning. Je handen liggen losjes op je bovenbenen.



Ga met je aandacht naar je billen op de stoel en voel je zitbeentjes. Laat je gewicht boven op de zitbeentjes rusten. Laat je lichaam rustig wat van voor naar achter bewegen en voel hoe het gewicht verschuift over de zitbeentjes. Blijf nu even met je gewicht voor de zitbeentjes en adem een keer of drie door.



Breng je gewicht terug naar het midden en door naar achteren. Blijf daar en adem weer een keer of drie door. Beweeg weer een keer rustig van voor naar achter.



Vergelijk hoe dit gaat met de eerste keer dat je dit deed. Blijf het verschuiven van het gewicht voelen.



Zit stil. Hoe zit je nu? Hoe adem je?



Beweeg weer van voor naar achter en volg het verschuiven van het gewicht.



Ga nu naar voren. Kijk recht naar voren en beweeg nog iets verder door. Blijf hier en adem een keer of drie door.



Kom terug naar het midden en ga naar achteren. Blijf naar voren kijken en beweeg iets verder door naar achteren.



Blijf hier en adem door, een keer of drie.



Kom terug in het midden en blijf hier. Hoe zit je nu? Hoe is het met de adem? En met je stemming?
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Je zult na de oefening misschien opmerken dat de manier waarop je zit invloed heeft op hoe je ademt. Meer naar voren met de voeten onder de stoel geeft een actieve houding, de aandacht is meer aan de voorkant. Wanneer het gewicht meer naar achteren ligt, is de houding passiever en de aandacht aan de achterkant.



Sommige mensen hebben een basishouding waarbij het hoofd te veel naar voren of naar achteren staat. Als je met het hoofd te ver naar voren gaat zitten, zijn het strottenhoofd en de keel gestrekt. We noemen dit ook wel de head-first-types, met het hoofd naar voren gericht en klaar om feedback te geven in bijvoorbeeld een vergadering. Het hoofd te veel naar achteren geeft meer druk op het strottenhoofd. In de overstrekte houding naar voren trekt de adem meer naar de borst en komt er druk op de keel. Het gebied rondom de stembanden spant aan en er komt een geknepen, hoger geluid uit. Wanneer de kin meer is ingetrokken, klinkt de stem dof en krakerig.
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Wanneer je meer boven op de zitbotjes gaat zitten, is de houding ontspannen en gaat het ademen meer vanzelf en rustig. Vanuit deze basishouding kan de adem vrij bewegen en is de stem krachtig en minder geknepen.
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TIP



Plaats je voeten stevig op de grond en voel je zitbotjes op de stoel terwijl je wacht om iets te zeggen.
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Als je aan het werk bent, is de verleiding groot om lekker onderuit te gaan zitten. Op het tweede plaatje zie je dat de lijn van je romp naar je hoofd niet meer in balans is. De zithouding is dan minder goed dragend voor een optimaal stemgeluid.



Ontspannen spreken



Uit voorgaande oefening komt naar voren dat houding en adem belangrijk zijn bij het spreken. Het is letterlijk de basis voor het ontspannen spreken. Als de basis niet stevig genoeg is, kan de stem onvast klinken, de spreeksnelheid kan te hoog worden, het spreken kan ingehouden klinken, je bent minder goed verstaanbaar en er is te weinig rust. Zorg dus dat je stevig zit of staat, zodat de adem vrij en rustig kan bewegen. Gebruik meer punten en komma’s bij het spreken, zodat de adem vanzelf weer naar binnen kan stromen en je hem niet hoeft te ‘halen’.
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TIP



Spreek zoals je leest met punten en komma’s.
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Zit, voeten drukken en uitademen {AOT}



OEFENING



Deze oefening kan helpen bij het spreken met voldoende adempauzes.



Ga op een stoel zitten met de rug tegen de rugleuning en je billen ver naar achteren op de stoel; de houding is dus niet onderuitgezakt.



Je handen liggen losjes op de dijbenen en de voeten staan wat uit elkaar, plat op de grond, iets voorbij de knieën; de bovenbenen rusten zoveel mogelijk op de stoelzitting.



Druk nu beide voeten zacht tegen de grond – alsof je je wilt afzetten naar achteren, maar de voeten verschuiven niet – en laat de druk van de voeten weer los.



Herhaal dit een keer of vijf en merk op wat je handen voelen in de bovenbenen. Worden de bovenbenen harder, dikker, komen ze mee omhoog met het drukken en afzetten van de voeten?



Stop er weer mee, zit even stil met de handen los op de benen. Hoe zit je nu? Wat valt je op aan je lichaam?



Druk opnieuw beide voeten en laat weer los. Doe dit een keer of vijf. Wat gebeurt er in de rug? Wordt de druk van de rug tegen de leuning groter of minder groot wanneer de voeten druk geven?



Stop ermee, zit stil, handen liggen losjes op je benen. Hoe zit je nu? Wat valt je op aan je lichaam?



Druk opnieuw beide voeten, laat los, dit doe je weer vijf of zes keer. Let nu niet alleen op de bovenbenen en de onderrug maar ook op de schouders en armen. Merk je dat met het aanspannen van de bovenbenen, ook de armen en schouders iets aanspannen of omhoogkomen? Als de voeten stoppen met drukken, laten de armen en schouders dan weer los?



Stop ermee, zit stil met je handen losjes op je benen.



Hoe zit je nu? Wat valt je op aan je lichaam? Hoe gaat het ademen? Hoe voel je jezelf? Hoe voelen de handen?



Let nu op het ademen en volg het ritme. Verander het ademen niet en probeer vooral niet goed te ademen.



Druk opnieuw beide voeten en laat weer los, vijf of zes keer. Op welk moment van het ademen ben je geneigd te drukken: met inademen, met uitademen of wisselend?



Adem nu rustig door de neus in, blaas zachtjes uit en druk tegelijk beide voeten. Stop met drukken, ontspan de benen en de billen helemaal en laat de lucht gemakkelijk binnenstromen. Doe dit rustig een paar keer, stop er dan weer mee en vergelijk hoe je nu zit en ademt.



Zit stil, adem gewoon, benen los. Wat valt je op aan hoe je zit en hoe je je voelt?
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Spanning bij spreken



Uit het blog ‘O nee, het voorstelrondje… en waarom ik dan weg wil rennen’ van journalist en auteur Mariëtte Middelbeek: ‘“Laten we eerst even een voorstelrondje doen.” Als die zin valt ben ik al op weg naar de uitgang. Zo ongemakkelijk. Er is één ding waar ik echt de kriebels van krijg. Het gebeurt in vergaderingen of op van die vreselijke cursusdagen, bij brainstorms of trainingen of als er een nieuweling aanschuift in de groep. Als je me zo snel mogelijk de kamer uit wilt krijgen, noem dit woord dan: voorstelrondje. Er is altijd wel iemand die met het idee komt: laten we eerst even een rondje doen! En dan knikt iedereen zo blij-ig van: ja, goeie. Hoewel volgens mij bijna iedereen dan vanbinnen een beetje doodgaat, want MOET DIT?! Ik in elk geval wel. Ik vind dat zoiets ergs, een voorstelrondje. Dat is hetzelfde als wanneer iemand out of the blue zegt: vertel eens iets over jezelf. Eh… ja, weet ik veel… eh… Ik weet dan gewoon nooit wat ik dan moet zeggen. Ik bedoel, ik weet mijn naam (hoewel ik er bij een voorstelrondje ALTIJD over struikel, heel vreemd). Maar ik weet nooit: hoeveel moet je vertellen? Ik vind het ingewikkeld. En ik zie anderen er ook mee worstelen, waardoor ik ook nog eens last krijg van plaatsvervangende schaamte als iemand veel te lang doorgaat.’



Veel mensen herkennen dat gevoel van spanning die opkomt wanneer je aan de beurt bent om iets over jezelf te vertellen in het voorstelrondje. Toch zijn het niet de woorden die spanning geven en de adem en hartslag doen versnellen, maar de gedachten daarover en het gevoel dat iedereen naar jou kijkt. Wat zullen ze van mij denken? Als ik alleen mijn naam zeg, is dat dan genoeg of willen ze meer weten? Wat zijn eigenlijk mijn hobby’s en is het interessant als ik zeg dat ik van tekenen houd? Je piekert je suf over wat je wilt zeggen. Je blijft ronddraaien in het kringetje van je eigen gedachten. Dus wat moet je dan doen om van die angst en spanning voor het spreken af te komen? Er zijn eigenlijk maar twee manieren: stil worden of hardop spreken.



Juist niet denken is de oplossing volgens veel wijzen van deze tijd, zoals Eckhart Tolle. Stil worden in je hoofd geeft ruimte voor nieuwe ideeën en oplossingen. De adem is het uitgesproken middel om de weg van stilte te bewandelen.



De mens als denkverslaafde moet tenslotte toch wat te doen hebben in die tijd van relatieve stilte. Als je kunt letten op de adem, geeft dit enig houvast. Je kunt de adembewegingen tellen zoals we hebben beschreven in hoofdstuk 1, of je volgt de adem met woorden: adem in en voel rust, adem uit en glimlach. Zo simpel is het. Als je die glimlach op dit moment vasthoudt, wordt het lezen van dit boek ook meteen meer ontspannen.



Hoe werkt dat dan bij hardop spreken? Meestal schrik je niet van je eigen gedachten, maar je kunt wel schrikken van je eigen woorden; als je hardop je gedachten en zorgen uitspreekt, is dat stap één van de oplossing. Praten met een vriend of vriendin brengt het gepieker onder woorden. Door te praten neem je afstand en kan je naar de emotie kijken. De lading gaat eraf. Misschien krijg je ook nog een bemoedigende reactie, dat is dan mooi meegenomen. Door het erover te hebben, haal je de emotie uit jezelf en kun je er van een afstand naar kijken. Dit geeft meteen al meer lucht.



Stop dus met eindeloos opnieuw overdenken, want denken kan alleen maar denken zijn over wat je al weet. Kalmeer je geest zodat er ruimte komt, of ga praten. Als je dit leest en je bent geen prater, dan kun je er natuurlijk ook voor kiezen om de woorden op te schrijven of te tekenen. Ik, Miriam, houd zelf erg van tekenen… Ja, ik denk dat ik dit in mijn volgende voorstelrondje ga noemen!



•Spreken na een hersenbloeding





Elly (51 jaar) heeft restverschijnselen na een hersenbloeding. Zij heeft een halfjaar geleden een CVA doorgemaakt en kan inmiddels qua taal weer aardig duidelijk maken wat ze bedoelt. Het spreken kost haar echter nog heel veel moeite. Ze laat veel spanning zien in haar lichaam en het spreken klinkt staccato, alsof de zinnen en woorden in stukjes worden gehakt. De momenten van inademen zijn onlogisch, waardoor het spreken een onrustige indruk geeft. Elly heeft hier zelf ook last van. Ze wordt heel moe in gesprekken en wil graag weer meer ontspannen en vloeiender spreken.



We gaan aan de slag met zittende oefeningen, waarbij we beweging en adem koppelen. Na de oefeningen zit Elly meer ontspannen en is er minder onrust aanwezig in het lichaam. De adem is meer over het lichaam verdeeld. Het spreken klinkt vloeiender wanneer ze goed let op de ademstroom en de inademing meer vanzelf laat komen. In het dagelijks leven kan Elly deze ontspannen manier van inademen, waarbij ze meer tijd neemt om de adem te laten komen, toepassen bij gesprekken. Ze hoeft minder vaak naar adem te happen. Ze voelt zich zekerder in haar lichaam en dit is te zien en te horen.
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Zit, hoorbaar uitademen {AOTJ}



OEFENING



Kom makkelijk zitten, met je rug gesteund door de stoel. Leg een hand op je buik en voel hoe je lichaam beweegt met ademen.



Adem niet dieper of meer met je buik, volg de beweging alleen, in en uit door de neus.



Tuit dan je lippen een beetje en blaas de lucht zachtjes uit met een 'ffff’-geluid.



Je hoeft niet hard te blazen en ook niet helemaal leeg.



Doe het een keer of zes.



Adem dan weer gewoon en neem de tijd om te voelen hoe het lichaam uit zichzelf verder ademt. Vergelijk de adembeweging met het begin: is deze sneller/langzamer, kleiner/groter, regelmatiger/onregelmatiger?



Wanneer het ademen weer vanzelf gaat, herhaal dan het hoorbaar uitblazen weer een keer of zes.



Stop er weer mee, doe je lippen op elkaar en adem gewoon door de neus, tot het ademen weer z’n eigen ritme heeft gevonden.



Voel hoe de adembeweging reageert op de directe beïnvloeding: sneller/langzamer, kleiner/groter, regelmatiger/onregelmatiger?



Herhaal het hoorbaar uitademen nogmaals een keer of zes. Adem dan weer gewoon door de neus en voel hoe het ademen nu vanzelf verdergaat vergeleken met het begin van de oefening.
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Bij de AOT-oefeningen gaan wij uit van VDV, waarbij de eerste V staat voor voelen, de D voor doen, en de tweede V voor navoelen van de oefening. Dit betekent dat je eerst in het lichaam opmerkt hoe het op dit moment is: hoe zit je, hoe adem je, hoe is de stemming en hoe zijn de gedachten? Dan start je met de oefening. Na de oefening voel je weer hoe het met je is. Is er iets veranderd in je lichaam, adem je snel of langzaam, waar is de adem voelbaar, hoe is het met de stemming: luchtig of bedrukt, heb je veel of weinig gedachten? Door het navoelen van de oefening merk je veranderingen eerder op en groeit de interne zelfregulatie. Je leert als het ware de thermostaat van je eigen lichaam beter te bedienen.
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Zit, benen wrijven {AOT}



OEFENING



Zit voor op een stoel met een vlakke zitting, zo dat er ruimte achter de rug is, en leg je handen losjes op je bovenbenen.



Je voeten staan iets voor de knieën, plat op de grond. Glijd met je handen langs je benen naar beneden, via de buitenkant van het onderbeen, naar de enkels en voeten, zo ver als het gemakkelijk gaat. Glijd dan weer terug langs de binnenkant tot voorbij je knie.



Doe het makkelijk in een rustig tempo, een keer of twintig, maar zonder te tellen.



Wanneer het genoeg geweest lijkt, doe het dan nog een paar keer en zit vervolgens stil. Adem een paar keer rustig in en uit.



Merk op of je iets opvalt aan je manier van zitten: hoe voelt het zitvlak, hoe voelen de voeten?



Glijd weer een keer of twintig met de handen over de benen naar beneden en kom terug naar boven, maar let nu op het verschuiven van het gewicht in je zitvlak en je voeten.



Merk op dat bij het naar voren gaan het gewicht in de voeten toeneemt, terugkomend zetten de voeten wat af en neemt het gewicht in je zitvlak toe.



Ga zo door, kijk elke keer wanneer het lichaam weer omhoogkomt even recht vooruit voordat je weer naar beneden gaat.



Voel hoe je lichaam tot zit komt: er is een moment van even stilzitten en recht vooruitkijken.



Na een keer of twintig stop je ermee. Zit stil en kijk vooruit, adem tien keer in en uit.



Wat valt er nu op aan de manier van zitten? Hoe ademt het lichaam?



Doe het nog een laatste ronde, langzamer en niet meer dan tien keer, zo langzaam dat het ademen sneller gaat dan het bewegen.



Stop ermee, zit stil en voel na: hoe zit je, hoe voelt je lichaam, hoe is het met de adem?
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•Broddelen





Peter (35 jaar) is voorganger in de kerk. Regelmatig krijgt hij klachten dat hij bij het voorlezen in de kerk slecht verstaanbaar is. Bij het beluisteren van een opname blijkt Peter erg snel te spreken. Hij houdt nauwelijks pauzes, maakt lange woorden korter en spreekt monotoon. Peter broddelt. Opmerkelijk daarbij is dat mensen hier zelf eigenlijk geen last van hebben. Ze snappen ook niet zo goed waarom men hen niet kan verstaan. Ook Peter heeft hier last van. We oefenen daarom veel met auditieve feedback: door middel van geluids- en video-opnames krijgt Peter inzicht in zijn eigen spreken.



Een belangrijk aandachtspunt bij veel broddelaars is het spreektempo. We oefenen het spreken met pauzes bij punten en komma’s. Peter leert het spreken aan zijn ademritme te koppelen en zo niet te veel woorden op één uitademing te zeggen. Hij klinkt hierdoor rustiger en minder monotoon. Niet alleen voor de spreker is het belangrijk pauzes te houden, ook voor de luisteraar is dit fijn. In de pauzes hebben we tijd om de informatie die we horen te verwerken.



Het spreken in een kerk geeft nog een extra uitdaging. Wanneer Peter spreekt, weergalmen zijn woorden in de grote ruimte. Het is dan belangrijk het spreken te vertragen, omdat anders het geluid achter in de kerk dubbel gehoord wordt. Hoe groter de kerk, des te meer last je kunt hebben van die weergalm. Het is dan dus uiterst belangrijk om op je spreektempo te letten.
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Zit, lende-adem {AOTJ}



OEFENING



Dit is een oefening om met twee personen te doen.



De deelnemer zit op een kruk met de voeten plat en iets voor de knieën, de begeleider zit erachter.



De begeleider glijdt met de vingers langs de wervelkolom vanaf de nek tot het bekken en voelt de vorm van de wervelkolom. De aanwijzingen in deze tekst zijn voor de begeleider.



Vraag: ‘Zit je makkelijk?’, en geef eventueel aanwijzingen om makkelijker te komen zitten wanneer de rug overstrekt of juist te rond is, en om het lichaam ongeveer boven op de zitbeentjes te laten rusten.



Leg je handen met de palmen tegen de onderrug aan, de duimen evenwijdig aan elkaar en vlak naast de wervelkolom in de onderrug, de vingers gespreid, met de toppen op de ribben en de muis van de hand op de rand van het bekken.



De deelnemer maakt het zich gemakkelijk, ontspant.



Vraag: ‘Voel je mijn handen? Houd daar je aandacht bij.’ Neem de tijd, volg beiden het ademritme.



Voel de beweging in de rug. Vraag aan de deelnemer of hij ook de beweging van het ademen op de plaats van je handen kan voelen.



Vraag in welke richting hij de beweging voelt. Waarheen bewegen de handen met inademen?



Het kan zijn dat er een beweging omhoog is, naar voren, naar buiten en/of naar opzij.



Voel beiden dat de handen uit elkaar bewegen met inademen en naar elkaar toe met uitademen. De rug wordt smaller met uitademen en breder met inademen.



Blijf deze beweging beiden een tijdje volgen.



Zeg dan: ‘Ik geef nu een beetje druk’, en breng de handen wat naar elkaar toe met uitademen. Laat deze druk weer los met inademen zonder het lichaam naar voren te duwen of naar achteren te trekken.



Doe dit een keer of vijf en stop er dan mee. Vraag aan de deelnemer: 'Voel hoe het lichaam vanzelf verder ademt.’ Doe dit nog een ronde van vijf keer, geef druk met uitademen en laat de druk los met inademen.



Vraag de deelnemer dan een paar keer gewoon, rustig in te ademen door de neus, en de lucht zachtjes door de lippen uit te blazen. Duw de handen samen met uitademen, en laat de druk los met inademen, ook weer een keer of vijf. Laat de deelnemer dan weer gewoon ademen en voel allebei hoe het ademen nu gaat.



Zeg dan: ‘Let nu op je buik, hoe is de adembeweging daar?’ Voel dat de buik ronder wordt en wat naar voren komt met inademen.



Zeg: ‘Trek bij het uitademen de buik in naar achteren, in de richting van de rug, en laat dit weer los met inademen, zodat de buik naar voren komt.’



Druk tegelijk met uitademen de ribben iets mee. Vergelijk dit met daarvoor en merk op dat de zijwaartse verbreding met inademen toeneemt wanneer de deelnemer de buik echt loslaat en naar voren laat komen.



Volg deze beweging een tijdje. Bevestig eventueel dat je voelt dat de rug breder wordt met inademen en dat de buik naar voren komt, zodat het lichaam rondom uitzet.



Laat de deelnemer de beweging nog een tijdje bewust voelen.



Stop er dan mee, laat de deelnemer gewoon ademen en vraag: 'Hoe zit je nu? Wat valt je op?’
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Zit, hoorbaar uitademen {AOTJ}



OEFENING



Dit is dezelfde oefening als hierboven beschreven bij de casus van Elly. Deze oefening is goed te gebruiken om meer bewust te worden van het spreken op de uitademing en van de pauzes na het hoorbaar uitademen.
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•COPD





Henk (62 jaar) heeft COPD. Hierdoor zijn de longen zo vaak ontstoken dat ze blijvend zijn beschadigd. Henk komt hierdoor ernstig adem tekort en is snel benauwd bij het spreken. Hij is doorverwezen via de longarts. Henk is groepsleider administratie bij een regionaal kantoor en heeft te maken met drukke, stressvolle werkdagen, waarbij er in korte tijd veel werk verzet moet worden. Hij merkt de laatste maanden dat hij vaak kortademig is en dat hij de controle over de adem verliest. Dit geeft veel onrust en spanning in zijn lichaam.



Henk heeft zelf last van de ontregelde ademhaling. Wanneer hij iets wil vertellen, is de adem gejaagd. Bij het geven van een presentatie windt hij zichzelf op en daardoor is hij heel moe aan het einde van de dag. In een kleine kring gaat het goed, maar bij een grotere groep is het moeilijker om de rust in het spreken te behouden. Hij wil graag de regie over zijn eigen lichaam terug.



Henk merkt dat de snelheid in het spreken vrij hoog ligt en dat hij tussendoor vergeet adem te halen bij punten en komma’s. De adem voelt ontregeld en hoog in het lichaam, waardoor hij ook vaak moet hoesten en zich onrustig voelt.



Bij de oefening ‘Lig, voeten optrekken’ kan Henk, door zijn tenen naar zich toe te trekken en gelijktijdig uit te ademen, een lichte controle uitoefenen op het lichaam. De inademing volgt als hij de voeten weer terug laat komen in een neutrale stand. Dit gevoel van ‘controle’ geeft Henk vertrouwen in het proces van het natuurlijker laten komen en gaan van de adem. Als hij thuis de tijd neemt om rustig te gaan liggen, wordt 'de ruststand’ al bewust ingezet. Dit is voor hem de eerste stap naar het loslaten van spanning in het lichaam.
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Lig, voeten optrekken {AOTJ}



OEFENING



Kom op je rug liggen met je benen lang gestrekt en voel hoe je benen liggen.



Trek dan je tenen naar je toe, houd je voeten zo opgetrokken en adem een keer of drie zo door. Voel waar je aanspant.



Stop ermee, ontspan je voeten. Laat los daar waar je voelde dat je aanspande en voel hoe de spanning afneemt.



Adem rustig door en vergelijk hoe de benen nu liggen.



Herhaal dit twee keer en let elke keer op de plaats waar het aanspannen voelbaar is. Dit kan elke keer anders zijn.



Laat de benen stilliggen en vergelijk hoe de benen nu liggen. Voel ook de rug en het bekken.



Trek de voeten opnieuw op, houd dit zo, adem door en voel waar de benen aanspannen. Let op de onderrug, de buik en het ademen.



Ontspan de voeten en de benen helemaal en vergelijk hoe het is met de onderrug, het ademen en de buik.



Herhaal dit twee keer. Wat is het verschil in ademen met de benen los en de benen aangespannen?



Leg een hand losjes op de buik en volg het ademen.



Adem nu rustig in door de neus en blaas zachtjes door de lippen uit met een ‘ffff’-geluid.



Doe dit een keer of vijf.



Stop ermee, adem gewoon door de neus in en uit en vergelijk het ademen.



Combineer nu het hoorbaar uitblazen met het optrekken van de voeten.



Adem in door de neus. Als de inademing klaar is wacht dan even.



Trek dan de voeten op, houd de voeten opgetrokken en blaas zachtjes uit.



Als de uitademing klaar is, ontspan je de voeten en benen helemaal.



Adem rustig in en laat je vullen.



Het is alsof je inademt door de benen en voeten los te laten en alsof je uitademt door de voeten op te trekken. Adem een paar keer gewoon, met de voeten los en herhaal dan het hoorbaar uitblazen met het optrekken van de voeten.



Stop er dan helemaal mee en vergelijk hoe het is met de rug, het ademen, je stemming.
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Om Henk te helpen leren voelen om niet te veel woorden op één uitademing te zeggen, doen we de oefening ‘Zit, voeten drukken’. Deze oefening, die eerder in dit hoofdstuk aan bod kwam, hebben we ingezet als basis voor de koppeling van de adem aan het spreken. Op deze manier is het voor Henk makkelijker te voelen om niet te veel woorden op één adem uit te spreken, op tijd pauze te houden en om weer rustig in te ademen bij een punt of komma.
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Zit, voeten drukken met Nijntje {AOT}



OEFENING



Zit ver naar achteren op een stoel met een vlakke zitting en leun tegen de rugleuning. De rug leunt tegen de leuning aan maar de houding is niet onderuitgezakt. De voeten staan iets uit elkaar, plat op de grond, net voor de knieën, de bovenbenen rusten tegen de stoelzitting.



Je handen liggen losjes op de bovenbenen.



Druk beide voeten zacht tegen de grond en laat het weer los alsof je je wilt afzetten naar achteren, maar zonder de voeten te verschuiven.



Herhaal dit een keer of vijf en merk op wat de handen voelen in je bovenbenen: worden de bovenbenen harder, dikker, komen ze wat omhoog met drukken en afzetten van de voeten? Stop er dan mee en merk op: Hoe zit je nu? Wat valt op aan je lichaam?



Druk opnieuw beide voeten naar beneden en laat los, een keer of vijf.



Merk nu op wat er gebeurt in de rug. Wordt de druk van de rug tegen de leuning groter of minder groot wanneer de voeten druk geven?



Stop er weer mee. Hoe zit je nu? Wat valt op aan je lichaam? Druk nu weer beide voeten tegen de grond, laat los, vijf tot zes keer, en let daarbij niet alleen op de bovenbenen en de rug, maar ook op de schouders en armen.



Merk je dat met het aanspannen van de bovenbenen, ook de armen en schouders iets aanspannen of omhoogkomen, en dat de armen en schouders weer loslaten wanneer de voeten stoppen met drukken?



Stop ermee en merk weer op hoe je zit. Wat valt op aan je lichaam? Hoe gaat het ademen? Hoe voel je je? Hoe voelen de handen?



Let nu op het ademen en volg het ritme. Verander het ademen niet, volg het alleen met je aandacht.



Druk dan opnieuw beide voeten tegen de grond en laat de spanning los, vijf tot zes keer. Merk op op welk moment van het ademen je geneigd bent te drukken. Doe je dat met inademen, met uitademen, of wisselend?



Adem rustig door de neus in, blaas zachtjes uit op 'fffff’ en druk tegelijk beide voeten naar beneden. Stop met drukken, ontspan de benen en het zitvlak helemaal en laat de lucht gemakkelijk binnenstromen.



Doe dit rustig een paar keer. Stop er dan mee en vergelijk hoe je nu zit en ademt.



Als je de koppeling hebt gevoeld, ga je op de uitademing een korte zin zeggen. Dus duw met de voeten tegen de grond en zeg steeds een zin op de uitademing:



‘Op een dag zei mevrouw Pluis’



Stop met duwen. Laat los op de inademing, benen ontspannen, buik ontspannen.



‘Ik heb een goed idee’



Laat los op de inademing, benen ontspannen, buik ontspannen.



‘Ik ga naar het museum toe’



Laat los, ontspan benen en buik.



‘Wie gaat er met mij mee?’



Tussen elke zin laat je voeten, benen en buik ontspannen.



Stop er dan helemaal mee, zit stil, adem gewoon, benen los. Wat valt je op aan hoe je zit en hoe je je voelt?
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Henk heeft daarnaast veel steun aan het gebruik van HeartMath. Dit is besproken in hoofdstuk 1 bij ‘Meten van spanning: ademfrequentie, hartcoherentie en adempatroon’. Door het zichtbaar maken van de hartslag en de hartcoherentie, ziet hij het effect van een eenvoudige ademoefening. De hartcoherentie en hartslag laten een gezonde curve zien. Als hij de uitademing hoorbaar maakt en iets verlengt, zet Henk zijn adem minder vast in het lichaam. Het blijft voor Henk belangrijk op het doorademen te letten tijdens dagelijkse activiteiten. Een oefening die goed helpt bij het ervaren van een ontspannen adem is ‘Tijd, ruimte, lucht genoeg’.
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Tijd, ruimte, lucht genoeg {AOTJ}



OEFENING



Kies een gemakkelijke stoel met een vlakke zitting. Plaats de handen losjes op je bovenbenen, sluit je ogen of houd de ogen geopend en kijk naar een neutraal punt schuin voor je op de grond. Voel een moment hoe je zit.



Volg dan met je aandacht het verloop van je adem. Volg de inademing, het einde van de inademing en de omslag naar de uitademing. Volg daarna de uitademing, de rust na uitademen en de omslag naar het inademen.



Zeg dan tegen jezelf: ‘Er is tijd genoeg om in te ademen.’ Realiseer je dat er geen haast is, er is tijd genoeg om rustig te ademen. Doe dit ongeveer vijf ademteugen en stop er dan weer mee. Vergelijk het patroon van ademen met het begin.



Zeg nu tegen jezelf: ‘Er is lucht genoeg om in te ademen.’ Realiseer je dat er geen reden is voor luchttekort.



Er is meer dan genoeg lucht. Ga hier weer zo’n vijf ademhalingen mee door en voel daarna opnieuw de uitwerking.



Zeg vervolgens tegen jezelf: ‘Er is ruimte genoeg om in te ademen.’



Ervaar dat het ademen gemakkelijk gaat, er is ruimte genoeg in het lichaam, laat de adem zijn ruimte zelf vinden. Laat de gedachte na vijf keer ademen weer los en voel hoe het ademen gaat.



Zeg dan tegen jezelf: ‘Ademen gaat vanzelf.’



Besef dat je geen moeite hoeft te doen, je lichaam ademt vanzelf. Als je wel moeite doet, probeer daar dan mee te stoppen.



Kies ten slotte de formulering die voor jou het prettigst was en herhaal deze nog een keer.



Na afloop: voel hoe het met je lichaam is, met je adem en met je aandacht en stemming.
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Samenvattend



In hoofdstuk 2, ‘Adem en spreken’, zijn we ingegaan op hoe adem werkt bij het spreekproces.



•Spreken is een automatisch proces totdat er te veel spanning bij komt kijken.



•Spreken doe je altijd op een uitademing.



•Houding en adem vormen de basis om ontspannen te kunnen spreken.



•Spreek zoals je leest, met punten en komma’s.



•Het zijn niet de woorden bij het spreken die spanning geven maar je gedachten erover.



•Spreek jij sneller dan je denkt of denk je sneller dan je spreekt?
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Hoofdstuk 2 kort uitgelegd door Yolande en Miriam



FILMPJE
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Inleiding
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In dit boek kijken we naar de rol van de adem op het stemgeven, spreken, presenteren, acteren en musiceren. Bijkomende klachten als boeren, winden laten, hikken, (ver)-slikken en hoesten komen ook aan bod. In de praktijk blijkt dat bij veel stemproblemen, stotterklachten en andere klachten waarbij de communicatie wordt belemmerd, sprake is van onnodige spanning. Een groep logopedisten, die werkt met de Adem- en Ontspanningstherapie volgens de Methode Van Dixhoorn als basis, merkt dat een scala aan klachten waarmee mensen in hun praktijk komen, verdwijnt nadat eerst aan adem en ontspanning wordt gewerkt. Hoe belangrijk is de adem eigenlijk? Is het mogelijk om met adem- en ontspanningsoefeningen tot vermindering van klachten te komen of is daar veel meer voor nodig?



Dit boek neemt je mee in onze zoektocht als logopedist en ademtherapeut naar mogelijke oplossingen voor stemproblemen, klachten bij stotteren, spanning bij presenteren, acteren en musiceren, evenals mogelijke oplossingen voor overmatig hoesten, boeren, winden laten, hikken en verslikken. Wij hebben in onze eigen praktijk gezien dat overmatige spanning een rol kan spelen bij al deze klachten. Door eerst te werken aan het beter leren omgaan met spanning, wordt duidelijk welke klachten op spanningsvermindering reageren. Klachten die niet reageren op adem- en ontspanningstherapie hebben mogelijk een aanvullende benadering nodig, gericht op bijvoorbeeld stem- of stottertherapie, waarbij wordt gekeken naar de manier van stemgeven en spreken. Wij willen hiermee een andere kijk geven op het ontstaan van klachten. We willen jou uitnodigen om te onderzoeken of het werken met adem en ontspanning effect heeft op de klachten die je in het dagelijks leven ervaart.



Eerst bespreken we kort hoe het ademen verloopt en hoe adem en (ont)spanning elkaar wederzijds beînvloeden. Vervolgens gaan we aan de hand van herkenbare voorbeelden uit de praktijk in op hoe onnodige spanning kan doorwerken op verschillende manieren van spreken. De invloed van een gespannen adempatroon op de manier van presenteren zal voor veel mensen al herkenbaar zijn. Denk maar aan de film The King’s Speech, waarin koning George VI volledig blokkeert bij zijn koninklijke speech. In zijn zoektocht om zijn stotterproblemen te overwinnen krijgt hij hulp van een eigenzinnige logopedist, die niet alleen de spreektechniek onder de loep neemt maar ook voor een groot deel bijdraagt aan het hervinden van het zelfvertrouwen van de koning om het volk toe te spreken. De onnodige spanning voor het spreken wordt teruggebracht tot een aanvaardbaar niveau en draagt zo bij aan vrijuit stemgeven en spreken.



Opbouw van dit boek



In het boek Ik heb de tijd, een handleiding in tijdsurfen van Paul Loomans wordt het menselijk functioneren vergeleken met een huis met verschillende etages. Wij willen deze vergelijking gebruiken voor de beschrijving van de verschillende hoofdstukken, waarbij we uitgaan van de basis in adem en ontspanning als de begane grond. Als deze basis niet stevig is, kan je stem gaan haperen en je spreken gespannen zijn. De onderliggende emoties en stressbelevingen bevinden zich in de kelder van het huis. Op de eerste verdieping, dus ter hoogte van het middenrif, speelt adembeheersing een grote rol. Je kunt je verslikken als je te snel wilt en gaan hikken bij een gespannen middenrif. Op deze verdieping maak je muziek op de ademstroom. Pas op de bovenste verdieping met het dakterras komt het vermogen tot communiceren aan bod. Hierbij speelt zelfvertrouwen en een soepele geest een grote rol. Hier maak je je wensen kenbaar en ben je goed zichtbaar en hoorbaar voor anderen. Dit is een heel open verdieping, waarbij je te maken hebt met wat anderen over je zeggen en wat zij vinden, hoe jij hier weer op reageert, je eigen gedachten en handelen. Juist dit aspect van communicatie kan onnodige spanning opleveren, bijvoorbeeld bij het geven van een presentatie of bij acteren, waardoor je minder vrij durft te spreken om letterlijk je stem te laten horen. De muren van het huis staan voor de spanning in je lichaam. Het zijn de fysieke reacties die je in je lichaam kunt ervaren ten gevolge van stress, waardoor je lichaam allerlei signalen en klachten geeft. Er wordt zelfs beweerd dat het merendeel van ziektes en aandoeningen terug te voeren is op stress. De schoorsteen kan staan voor de ontluchting die je lichaam nodig heeft als je te veel lucht inslikt of vasthoudt. De lucht komt er als boer letterlijk uit. Als je opvallend vaak moet boeren, kan het heel vervelend zijn om een gesprek te voeren. Je kunt van de opgehoopte lucht ook buikpijn of maagpijn krijgen. Ten slotte hebben wij een afvoerputje opgenomen in de tekening voor die lucht die aan de onderkant wil ontsnappen, denk aan winden laten. Het huis geeft zo een weergave van de verschillende hoofdstukken van het boek. Daarnaast representeert het je lichaam, waarbij de muren staan voor de ruimte die jij jezelf geeft om vrijuit te ademen of te spreken. Is het een smal, strak huis met weinig bewegingsruimte of kun je vrijuit bewegen en ademen?
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Als we het hebben over adem in relatie tot het spreken dan bedoelen wij: welke invloed heeft onnodige spanning en een daarmee samenhangend gespannen adempatroon op de manier van spreken, presenteren, stemgeven, musiceren of acteren? In ons werk als ademtherapeut en logopedist ontdekken wij dat veel klachten bij stemproblemen, stotteren en presenteren te maken hebben met adem en spanning. Kunnen wij daaruit de globale conclusie trekken dat veel van de cliënten met stemklachten of stotteren en andere ‘vage’ klachten gebaat zijn bij het verminderen van spanning? Om dit te onderzoeken lopen wij een stuk mee op jouw pad, waarbij we af en toe stilstaan, een adempauze houden om te ervaren wat er gebeurt in je lichaam. In de hoofdstukken die volgen, zullen we dit gaan bespreken en uitwerken aan de hand van praktijkvoorbeelden. Tussendoor vind je tips en oefeningen die in het dagelijks leven makkelijk in te passen zijn en die kunnen bijdragen aan een ontspannen manier van ademen en spreken; denk aan een simpele glimlach, een korte pauze of even lummelen.



Het eerste hoofdstuk,‘Adem, spanning en ontspanning’ gaat over de relatie tussen adem en spanning. We gaan in op wat gewone overspanning is, hoe spanning werkt en welke ontspanningsmethodes er zijn. We bespreken de invloed van spanning op het adempatroon en hoe je deze zichtbaar kunt maken. Het meten van spanning komt hierbij ook aan bod, omdat je daarmee inzichtelijk kunt maken wat een ademoefening voor effect kan hebben op bijvoorbeeld de hartslag, de hartcoherentie, de ademfrequentie en het adempatroon.



In hoofdstuk 2, ‘Adem en spreken’ bekijken we of ademen en spreken wel zo’n vanzelfsprekend proces is. Wat gebeurt er als het spreken extra moeite kost? We geven oefeningen en tips die je kunnen helpen om meer ontspannen te spreken.



In hoofdstuk 3, ‘Adem en stem’ bespreken we hoe de stem werkt en wat er gebeurt met de stembanden als je te veel druk zet op de keel. We laten zien hoe we ademen tijdens stemgeven en wat er gebeurt als de stem hapert. Denk hierbij aan uitdrukkingen als ‘een kikker in de keel’, ‘een brok in de keel’, ‘iets of iemand beneemt je de adem’ of ‘achter adem zijn’.



In hoofdstuk 4, ‘Adem en stotteren’ komt de relatie tussen adem en vloeiendheid van het spreken aan bod. Als je stottert of hapert, waar in je lichaam voel je dan spanning? Je krijgt tips hoe je aanwezige spanning kunt loslaten, zodat het spreken makkelijker gaat. We gaan hier aan de hand van praktijkvoorbeelden dieper op in. Onze ervaringen met adem- en ontspanningstherapie bij stotteren willen we met je delen en hopelijk geeft het jou een nieuwe kijk op de invloed van adem en ontspanning bij aanwezige klachten rondom stotteren.



In hoofdstuk 5, ‘Adem en presenteren, acteren en musiceren’ gaan we in op de invloed van spanning op de adem bij verschillende vormen van optreden voor publiek. We gaan na wat het uitmaakt voor het spreken als we op een podium gaan staan. We bespreken hoe je adem en spanning onder controle kunt krijgen bij presenteren, acteren en musiceren. Je krijgt aanwijzingen over wat helpt en wat juist niet helpt wanneer je een presentatie moet houden. Je wordt je meer bewust van aanwezige spanning en leert voelen waar die spanning zich in het lichaam opbouwt. Wij tonen verschillende mogelijkheden om met meer ontspanning en plezier te presenteren, acteren en musiceren.



Tot slot bespreken wij in het laatste hoofdstuk, ‘Adem en boeren, winden laten, hikken, (ver)slikken en hoesten’ bijkomende klachten die wij ook veel tegenkomen. We bekijken welke invloed de adem heeft op overmatig boeren of winden laten en of je hier iets aan kunt doen. We leggen uit hoe de hik ontstaat en hoe het komt dat wij ons verslikken. We onderzoeken de link tussen onnodige spanning en overmatig hikken, verslikken, boeren, winden laten en hoesten.



Het hele boek is doorweven met ervaringsverhalen van onder andere cliënten uit onze praktijk. Waar nodig zijn de namen veranderd in fictieve namen.



We sluiten elk hoofdstuk af met een korte samenvatting en een videoboodschap. Je kunt op die manier kijken wat het hoofdstuk jou te bieden heeft.



In dit boek willen wij onze ervaring en ons enthousiasme delen over het werken met adem. Ademen is iets wat we allemaal dagelijks doen en waar we meestal niet eens bij stilstaan. De invloed van ons adempatroon op het spreken, stemgeven, presenteren, acteren en musiceren wordt aangestipt, maar er zullen zeker ook zaken onbesproken blijven. Wij hebben de aanwezige klachten bekeken en onderzocht vanuit adem en ontspanning. Er zijn natuurlijk vele wegen naar Rome, maar de weg van de adem is in ieder geval een luchtige weg!



Bij elk hoofdstuk geven wij door middel van een QR-code een link naar oefeningen die kunnen bijdragen aan meer ontspanning bij het ademen, spreken, stemgeven en presenteren. De oefeningen die beschreven worden zijn algemene ontspanningsoefeningen, dus in te zetten voor meer ontspanning in het algemeen en niet specifiek voor bijvoorbeeld alleen stemgeven of stotteren. Deze oefeningen zijn te beluisteren middels de QR-code. Je kunt heel eenvoudig de i-nigma QR code -app installeren op je mobiele telefoon en direct de oefeningen beluisteren en ervaren.



De oefeningen zijn niet gerelateerd aan een specifieke klacht. Van tevoren weet je dus niet wat het effect is van de oefening voor jou of welke oefening je gaat helpen. Het gaat om het op gang brengen van een zinvolle verandering dat kan bijdragen aan vermindering van jouw klachten. Wanneer je de oefening doet, is helemaal aan jou. Naast oefeningen uit de Methode Van Dixhoorn zijn er oefeningen opgenomen die komen uit de logopedie, mindfulness en yoga.



Achter in dit boek is bij nuttige adressen nog een aantal apps opgenomen waar wij zelf veel aan hebben bij het oefenen met aandacht en adem. Verder verwijzen wij naar een link met gegevens van adem- en ontspanningstherapeuten en logopedisten met wie je de invloed van onnodige spanning op jouw klachten kunt onderzoeken, en is nog een lijst opgenomen met veelvoorkomende afkortingen. Bij veel oefeningen in dit boek zie je een code staan, bijvoorbeeld [AOT] voor Adem- en Ontspanningstherapie volgens de Methode Van Dixhoorn of [Y] voor Yoga.



Naast dit boek is er de website www.adembenemend.online, waar behalve nog meer oefeningen ook filmpjes van ervaringsdeskundigen te vinden zijn. In de cappuccinohoek kun je alle ademvragen stellen die je hebt. Wij hopen hier een luchtig antwoord op te geven.



Wij wensen je veel plezier bij het lezen en het zoeken naar de voor jouw passende weg om ontspannen te kunnen spreken en stemgeven.



Miriam & Yolande
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Ze houdt in haar praktijkruimte met haar rechterhand een anatomisch model van een strottenhoofd vast bij het voetstuk, en met haar linker wijsvinger wijst ze naar twee botjes die bewegen. We buigen ons over haar bureau om het strottenhoofd goed te zien. Ik zie botjes, stembanden en kraakbeen. Ik ben pas vijf minuten binnen, maar heb al veel geleerd. Miriam praat bevlogen over spreken in het openbaar, stotteren, ademen en het strottenhoofd.



Miriam is logopedist en ademtherapeut en heeft me uitgenodigd om eens bij haar praktijk langs te komen nadat ze een lezing van mij had bijgewoond naar aanleiding van mijn boek Verademing. Na afloop kwam Miriam naar me toe en zei: ‘Interessant verhaal over ademhaling, maar weet jij hoe je zelf ademt als je spreekt?’



Ik had geen benul. Ik was al twintig jaar bezig met ademhalingsoefeningen en ik deed ze op een meditatieplankje of tijdens het sporten, maar nooit tijdens een presentatie. Miriam vertelde me dat er ook oefeningen zijn, om duidelijker en levendiger te spreken. Zangers, artiesten, mensen die regelmatig voor grote groepen spreken: ze werken allemaal met ademhalingsoefeningen om hun stemgeluid optimaal te benutten. Dus nodigde Miriam me uit om eens bij haar in de praktijk langs te komen.



Na een korte uitleg over anatomie vraagt ze me om wat te zeggen, terwijl ze me filmt. Ze zegt verder nog niets en laat me praten. Na een paar minuten mag ik stoppen. Ze vraagt: ‘Spreek jij sneller dan je denkt of denk je sneller dan je spreekt?’ Ik antwoord dat ik vermoedelijk sneller denk dan spreek en ze geeft me wat oefeningen. Dan mag ik nog een keer hetzelfde zeggen en filmt ze me opnieuw. Het verschil is enorm. De eerste keer spra