Ontspannen ademen (s

Diepe ademhaling is een effectieve techniek om de automatische stressreactie van je lichaam te
doorbreken - snelle oppervliakkige ademhaling, spierspanning en hartkloppingen. Deze oefening
helpt je om deze fysiologische symptomen snel en effectief te verlichten. Naarmate de lichamelijke

gewaarwordingen van angst afnemen, nemen ook de werkelijke stress en angst af.

Instructies

Ga om te beginnen in een comfortabele houding zitten. Je kunt je ogen sluiten

of open houden - wat voor jou natuurlijker aanvoelt. Volg dan deze eenvoudige

instructies:
Inademen
Adem eerst ongeveer 4 seconden langzaam en diep in. Merk
op hoe je buik zich vult met lucht.
Houden
Pauzeer en houd de lucht in je longen gedurende 4-5
seconden. Merk op hoe het voelt om je adem in te houden.

Uitademen

Adem langzaam uit gedurende 4-6 seconden. Merk op hoe de
lucht je longen verlaat en de lichamelijke gewaarwordingen

waarmee het gepaard gaat.
Herhalen

@ Herhaal deze oefening gedurende 2 tot 5 minuten. Als je tijd
hebt, hoe vaker je het doet, hoe effectiever het is.

Inademen Houden Uitademen

Voor 4 seconden Voor 4-5 seconden Voor 4-6 seconden



Ontspannen ademen W

Datum en tijd Angst voor de oefening Tijd geoefend Angst na de oefening (op
(op een schaal van 1 tot 10) (Diepe een schaal van 1tot 10)
ademhaling)




