
DE NEUROLOGIE ACHTER ‘ADEMEN’

REGELEN VITALE FUNCTIES VAN HET

LICHAAM: ADEMHALING EA

SYMPATISCH (FIGHT OR FLIGHT) GEACTIVEERD BIJ STRESS

& GEVAAR) 

DEEL VAN JE ZENUWSTELSEL DAT NIET KUNT CONTROLEREN

PARASYMPATISCH (REST & DIGEST) 

VERLAAGT DE HARTSLAG

ACTIVEERT DE VERTERING

VERBETERT OPNAME

VOEDINGSSTOFFEN

BELANGRIJKSTE ONDERDEEL VAN DIT SYSTEEM IS: 

VAGALE OF ZWERVENDE ZENUW

VERSPREIDT VANUIT HERSENSTAM NAAR KEEL EN HET

BOVENLICHAAM

CONTROLE OVER MINDSET EN STRESSNIVEAU = (DEELS) CONTROLE VAN PARASYMPATISCH

SYSTEEM, MET NAME OVER DE ZWERVENDE ZENUW.

IN TEGENSTELLING TOT HET FEIT DAT JE HET AUTONOMISCH ZENUWSTEL NIET KUNT CONTROLEREN, 

KAN DAT WEL WANNEER JE ADEMT! 

DOOR MIDDEL VAN GECONTROLEERD ADEMEN STIMULEER JE DE ZWERVENDE ZENUW EN BRENG

JE RUST IN HET LICHAAM EN HET BREIN.

HOGERE HARTSLAG

STIJGING VAN DE BLOEDDRUK

STIJGING VAN DE SUIKERSPIEGEL

VERWIJDEN VAN PUPILLEN

VERBINDT DE HERSENEN MET: 

DE TONG, 

KEELHOLTE, 

STEMBANDEN, 

LONGEN, 

HART, 

MAAG, 

DARMEN EN

VERSCHILLENDE KLIEREN DIE HORMONEN EN ENZYMEN

PRODUCEREN

ACCENT OP SNEL ADEMEN, WAARONDER VUURADEMHALING

(ACCENT OP UITADEMING): VEEL O2-RIJKE LUCHT IN LONGEN. 

DOORDAT NATUUR/LICHAAM EVENWICHT WIL TUSSEN DE

CONCENTRATIES O2 EN CO2, WORDT DOOR DIFFUSIE CO2 

ONTROKKEN AAN HET BLOED, NAAR DE LONGEN

BEROOFT HERSENEN VAN ZUURSTOF

BLOEDVATEN IN HERSENEN TREKKEN SAMEN ALS GEVOLG

VAN DE DALING VH CO2GEHALTE, WAARDOOR

ZUURSTOFTOEVOER AFNEEMT. GEVOLG: LICHT IN HET

HOOFD VOELEN (=RESPIRATOIRE ALKALOSE), 

HYPERVENTILATIE EA. 

ACCENT OP LANGZAAM ADEMEN, WAARONDER UJJAYI

(IN-VASTHOUDEN-UITJ-VASTHOUDEN: EVEN LANG) 

VERDUBBELING CO2 BIJ HALVERING VD LONGVENTILATIE

(=ADEMHALING). ZORGT VOOR VERWIJDING VD ADEREN EN DAARMEE

MEER ZUURSTOF NAAR DE HERSENEN. DAT LEVERT MEER ALERTHEID EN

BEWUSTZIJN: GEVOEL VAN WELZIJN


