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Slaapstoornissen,
ademproblemen en
hyperactiviteit aanpakken

met de Buteyko-methode

ADEMBOEK VOOR
OUDER EN KIND

( Manteau



Dit boek draag ik op aan mijn papa, Jef Appermans.

Hij was aanwezig bij mijn eerste ademteug,
ik was er bij zijn laatste.

Ditboek lees je deze keer daarboven ergens, paps,
vliegend tussen je wolken,
terwijl je zeker weer trots zegt als die eerste keer:
‘Wie schrijft, die blijft.’

Until we meet again, my hero...



een kind als een vlinder in de wind
de ene vliegt hoog

de andere laag

ieder op zijn eigen ritme

vol levensadem
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VOORWOORD

Nooit had ik durven te denken dat mijn eerste autobiografisch boek
Heradem zo een grote respons zou krijgen van mensen die zich in mijn
verhaal herkennen.

Van mensen die in de ruimste zin van het woord met ademhalings-
problemen kampen: van chronisch hyperventilanten, voor wie het
boek initieel geschreven was, tot sporters, zangers, sprekers, snurkers,
mensen met cvs, fibromyalgie, chronische bronchitis, astma, slaap-
problemen, stress... Allemaal hadden ze hun eigen reden om aan de
ademhaling te werken. Hun een blijvende oplossing aan kunnen bie-
den was mijn uiteindelijke doel.

Waarom dan een tweede boek voor kinderen? Was in het eerste boek
niet alles gezegd?

In mijn praktijk, maar ook in het dagelijks leven, ervaar ik dat steeds
meer kinderen kampen met ademhalingsproblemen. Ze lopen vaak
rond met een verstopte neus, hoesten, zijn hyperactief of net fysiek
snel moe, en ze ademen meestal veel te snel via de mond in en uit. Ook
valt het mij op dat steeds meer ouders hun kinderen stempels als ‘aller-
gisch’, ‘hyperactief’, ‘astmatisch’, ‘slechte slaper’ of ‘ADHD’er’ geven.
Ouders zijn het namelijk gewoon geworden dat bijna elk kind in hun
omgeving wel ergens hevig op reageert. Zelfdiagnose is dan een logi-
sche stap.

Maar ook wanneer de arts het kind onderzoekt, en officieel een gelijk-
aardige diagnose stelt, legt hij bij de behandeling nooit de link met het
adembhalings- of het leefpatroon van het kind. Medicatie moet dan de
klachten of symptomen bestrijden, maar de oorzaak, een ontspoorde
ademhaling, wordt meestal niet aangepakt. Veel van deze klachten
worden namelijk veroorzaakt door een te diepe en/of te snelle adem-
haling. Een gebrek aan intense beweging, een te zoet eetpatroon en een
intense schermcultuur vormen een cocktail die het kind in opperste
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staat van paraatheid brengt. Het ademt gejaagd en komt nog moeilijk
tot rust.

Toen ik op zoek ging naar extra informatie om mijn jonge cliénten op
een aangepast niveau te helpen, vond ik geen vakliteratuur. Als ouder
weet ik dat je alles doet voor je kind, want je kind is je het meest dier-
baar. Daarom wilde ik ook de allerkleinsten en de tieners een informa-
tieve en ondersteunende hand reiken naar een ademhaling in even-
wicht.

Voor wie is dit boek bedoeld?
Dit boek is bedoeld voor elk kind, want elk kind adem(t!

¢ Kinderen met een gezonde ademhaling kunnen de Buteyko-tech-
niek preventief gebruiken: wanneer ze gespannen zijn voor een
examen of wedstrijd, wanneer ze moeilijk in slaap raken...

¢ Kinderen die last hebben van ademhalingsproblemen bij hooi-
koorts, allergie, loopneus of astma waarbij erfelijke belasting een
rol kan spelen.

¢ Bij kinderen die vaak onder prestatiedruk of emotionele spanning
staan, werkt de Buteyko-methode ontspannend. Ze doseert het
ademvolume en brengt het zenuwstelsel van het kind tot rust.

¢ Kinderen met faalangst stellen vaak torenhoge eisen aan zichzelf.
Ze willen voor iedereen goed doen en niemand teleurstellen, vooral
zichzelf niet. Met een ademhaling in evenwicht leren ze situaties of
omstandigheden relativeren en in het juiste perspectief zien, omdat
ze rustig leren observeren.

¢ Bedplassers, overactieve kinderen en kinderen met slaapproble-
men zetten door hun snelle ademhaling via de mond overdag en
’s nachts hun lichaam onder spanning. Zo kan er van enige ontspan-
ning geen sprake zijn, zeker niet bij het slapengaan.
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¢ Kinderen en jongeren die hun sportprestaties zien achteruitgaan,
zullen een betere conditie opbouwen als ze tijdens het sporten
beter leren ademen.

¢ Kinderen met orthodontische problemen ademen vaak verkeerd.
Kaak- en tandproblemen kunnen gevolgen zijn van een ademhaling
door een open mond. De onderkaak valt achteruit, de tanden krij-
gen minder plaats in de kaak, maar ook bacterién krijgen vrij spel
en de tanden worden zo gevoeliger voor cariés. Een beugel dragen
of een operatieve ingreep is dan vaak nog de enige oplossing, terwijl
een juiste ademhaling door de neus deze mondproblemen vaak kan
voorkomen.

Om eenvolledig zicht te krijgen op de problematiek, heb ik me verdiept
in de oorzaken van de verhoogde ademhaling bij kinderen, in de facto-
ren die de situatie verergeren en de cofactoren die een rustige adem-
haling kunnen ondersteunen.

De toepassing van de Buteyko-methode gebeurt altijd in overleg met
de huisarts. Zo kunnen de arts en de therapeut de klachten van de
patiént samen evalueren en kiezen voor een reguliere aanpak of het
preventief of curatief inzetten van de Buteyko-methode.

Dit boek wil verklaren waarom de ademnood van kinderen en jonge-
ren met astma of hyperactiviteit meestal niet uit de lucht komt vallen,
waarom inslapen vaak niet lukt of de sportprestaties niet verbeteren.

Met de Buteyko-methode wil ik die kinderen technieken aanreiken om
hun ademhaling weer onder controle te krijgen, zodat ze in alle rust
kunnen herademen en een nieuw, effectief ademhalingspatroon ont-
wikkelen.

Daarnaast wil ik dat jij als ouder begrijpt hoe de ademhaling werkt,
zodat je inziet hoe de symptomen ontstaan. Zo kun je je kind spelen-
derwijs maar vastberaden een rustige ademhaling aanleren.

De gedetailleerde anatomie van de ademhaling vind je in mijn eer-
ste boek, Heradem! In dit tweede boek wil ik je vooral motiveren om,
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samen met je kind, aan de herprogrammering van zijn of haar ademha-
ling te werken: stap voor stap, tot de symptomen sterk verminderd of
verdwenen zijn.



