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ISABELLE LEERT STRESS REDUCEREN
DOOR ADEMHALINGSTECHNIEKEN

Het gehelim van

cen

k leef en adem al 45 joar dus
Ik moet foch 1éts goed doen,
Toch heb ik vaak een paar zin-
nen over aan hef eind van mijn
adem, al heb ik nooit gerookt.

Tijd voor verandering!

e ademhaling is een
barometer die aangeeft
hoe het met je gaat. Ik
voel me vaak opgejaagd.
Niet omdat iemand iets
van me wil. Meestal leg ik mezelf van
alles en ook te veel op. Bij de kapper
krijg ik de vraag of ik stress heb,
omdat mijn hoofdhuid zo gespannen
aanvoelt. Maar op een griep en twee
hernia’s na ben ik in de 22 jaar van
mijn loopbaan amper ziek geweest.
Mijn weerstand lijkt dus wel oké. Toch
ervaar ik dat het niet gezond kan zijn
om altijd maar te blijven doordraven.
Van deadline naar deadline, flirtend
met de grens van nog verder gaan en
nog meer hooi op mijn vork nemen.
Op 1 november ben ik ermee begon-
nen. Omdenken. Ont-moeten. Minder
stressen. Door op alle factoren te let-
ten die dat opgejaagde gevoel kunnen
veroorzaken. Maar stress plakt, en
zodra onrustig zijn een gewoonte

gezonder hart?

wordyt, is het makkelijker om stress-
gedrag te herhalen dan te doorbre-
ken.

Mijn hoofd heeft nooit vrijaf, is nooit
leeg. Zit jij gewoon in je bad naar het
badschuim te staren? Ik niet. Nooit.
Ik doorloop in mijn gedachten wat ik
meteen erna ga doen en of ik toch
niet beter dat ene ding nog gedaan
had voor ik in de badkuip sprong.
Vermoeiend, want zo heb ik een klus
al drie keer mentaal afgehandeld
voor ik eraan begin. No more!

Een ademfrequentie van zes tot
acht keer per minuut is genoeg,
maar ik adem veel sneller. ‘Het is
maar hoe je je leven bekijkt, klinkt
het in zelfhulpboeken. ‘Breek met
oude gewoontes en plan nieuwe ge-
woontes in. Want zodra iets een ge-
woonte wordt, komt het vanzelf’
Makkelijker gezegd dan gedaan,
maar challenge accepted. Tk ga de rust
zelve worden.
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