Didgeridoo spelen kan slaapabneu verminderen
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Snurkers op muziekles voor betere nachtrust

DOOR JURY SMIT

Een door termieten uitge-
hold stuk boomstam. Een
geoefend stel wangen. Maar
vooral een ademtechniek
waarmee je lucht kunt pro-
duceren, ook als je inademt.
Dat zijn de ingrediénten voor
het succesvol bespelen van de
didgeridoo, een muziekin-
strument van de Australische
Aboriginals. Maar voor wie
aan slaapapneu lijdt, een
ernstige vorm van snurken, is
het ook een goede manier om
je keelspieren te oefenen.

HOORN - Muziekliefhebbers.
Apneupatiénten. Het is een
bont gezelschap dat zich op een
zaterdagochtend op een rustig
industrieterrein in het Noord-
Hollandse Zwaag verzamelt in
het Didgeridoocentrum van
Niels de Lang. ,,Mijn broer
heeft zo’n ding staan en ik wil
weten hoe het werkt. Daarom
heeft hij me deze cursus cadeau
gehad voor mijn verjaardag”,
vertelt Henk-Jan uit Zwaag. ,, 1k

heb er ook een, hij ligt bij mij in
de auto, en ik wil hem kunnen
bespelen”, zegt Monique, een
fysiotherapeute. Ze vervolgt:
,,Maar ik wil ook weten hoe dat
precies werkt met die keel. Tk
krijg daar in mijn praktijk vaak
vragen over.” Huyb uit Den
Haag: ,,1k heb slaap-apneu, als
ik slaap valt mijn adem soms
wel 25 keer per uur weg. Daar-
om ben ik overdag vaak ontzet-
tend moe. Ik draag ’s nachts wel
zo’n masker. Dat helpt, maar
het slaapt niet echt lekker. Ik
wil eens kijken of dit helpt.”
Zo’n ’masker’ is een vaak
toegepast hulpmiddel bij slaap-
apneu. Via huisarts en specialist
kun je het verkrijgen. Het zorgt
via een aangekoppeld machien-
tje voor een iets hogere lucht-
druk in je neus — eventueel ook
in de mond - en houdt zo je
luchtwegen kunstmatig open
tijdens je slaap. Doel is dat je
ongestoord kunt blijven ade-
men en dus slapen. Maar zo’n
masker is wel even wennen voor
de meeste mensen. Vandaar dat

ook longartsen uit ziekenhui-
zen patiénten soms doorsturen

- naar DeLang.

De didgeridoo is voor vele
mensen dus een lokkend alter-
natief. Maar wel een met een
verhaal. De Lang: ,,De Australi-
sche Aboriginals hechten er
grote betekenis aan. Spelen
daarop verbindt hen met hun
voorouders. In zijn meest een-
voudige vorm is het een boom-
stam die is uitgehold door ter-
mieten.” Hij demonstreert hoe
je op dit instrument een aan-
houdende resonerende basis-
toon kunt produceren, waarop
allerlei ritmes en variaties mo-
gelijk zijn. Zo laat hij eerst een
springende kangoeroe horen en
daarna een zwiepende boeme-
rang. En er is meer mogelijk:
zelf bespeelt De Lang dit instru-
ment in een jazzcombo. Maar
wat je er ook mee doet: het
geheim van die aanhoudende
basistoon zit in een aparte
ademtechniek. En daar gaat het
vandaag over.

De Lang zet het gezelschap

dan ook meteen aan het oefe-
nen. Onder veel hilariteit laat
hij eerst buiten de cursisten,
alsof ze een fonteintje zijn, een
straaltje water ’uitspugen’ ter-
wijl ze in- en uitademen. Het
zet meteen de toon: binnen
doen ze hetzelfde, maar nu
terwijl ze in een rietje in een

‘glas water blazen. Luchtbellen

in het water laten zien of de
kunst al een beetje beheerst
wordt. Gevorderden kunnen
blazen in een pvc-buis die uit-
komt in een emmer water. Zo
leer je steeds beter om te gaan
met de tegendruk die je ook
tijdens het ’echte’ spelen er-
vaart. Dat echte spelen doe je
niet zomaar even: het is hard
werken voor lippen, wangen en
longen. De lippen vibreren, de
wangen zorgen dat je continu
wat lucht uitblaast en je longen
zorgen via je neus voor de
broodnodige ademhaling. Maar
sommigen spelen hetal een
beetje klaar. ,,Met een beetje
oefening kun je zo al gauw 5

minuten een toon aanhouden”,”

Medisch commentaar

In de medische wereld zijn de
meningen verdeeld. Sommige |
longartsen verwijzen patién- .|
ten door, anderen aarzelen

wat. Eva van Dooren, longarts |
aan het Leidse Diaconessen- |
huis behandelt veel apneu-
patiénten. Wat ze vindt van |
Didgeridoo spelen als therapie |
tegen slaapapneu? Ik heber |
wel van gehoord. Kwaad kan |
het zeker niet, ik zie een alter- |
natieve therapie als deze |
vooral als aanvullende ge- |
neeskunde. Het onderzoek |
toont voor mij nog geen di- }
rect verband aan tussen did- |
geridoo-spelen en slaap- |
apneu..” |

vertelt De Lang bemoedigend.
Gaandeweg produceert iedereen
een vreemd aardachtig geluid,
dat naar verluidt kilometers ver
weg kan dragen.

De Lang drukt aan het eind

van de dag iedereen op het hart
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Didgeridoo-spelen is voor sommige apneu-patiénten aantrekkelijker dan een slaapmasker. Foro MARCEL ROB

om vooral te oefenen, want
alleen daardoor kun je de keel-
spieren trainen. En hij waar-
schuwt dat je niet meteen resul-
taten mmoet verwachten: ,,het is

hard oefenen en dan pas ga je
resultaten zien.” Iedereen is
welgemoed. Monique: ,,Ik heb
het idee dat ik hier mee verder
kan” Huub: ,,Ik ga oefenen. Ik

hoop dat ik dat slaapmasker
niet meer nodig heb.”

Meer informatie over de cursus: http://
www.didgeridoo-centrum.nl/



