
 

Informatie 

Wat? 

Rust [ryst] (V./M.). Een toestand van ontspanning na arbeid, moeite of inspanning. 

Relaxatie (V.). Een bezigheid waarvan je uitrust en rustig wordt. Een staat van 

mentale kalmte, vrij van overbodige lichamelijke spanning. Het bewust loslaten 

van spanning. 

We hebben helaas geen aan- en uitknop om instant te ontspannen. Gelukkig bestaan er 

wel een aantal manieren om tot rust te komen. Je kan bijvoorbeeld ontspannende 

activiteiten doen of rustpauzes nemen, zoals een wandeling in de frisse lucht tijdens 

je lunchpauze, rustgevende muziek beluisteren, eens goed lachen met vrienden of 

collega’s, je longen uit je lijf zingen, je uitleven in een sport of na een lange 

werkdag genieten van een lekker warm bad. Daarnaast kan je ook 

ontspanningstechnieken toepassen om rustiger worden. Denk maar aan mindfulness, 

meditatie, ademhalingsoefeningen of geleide fantasie. 

Wanneer je ontspannen bent, voel je in eerste instantie waarschijnlijk rustig, maar 

bij werkelijke ontspanning ben je echter ook gefocust. Daarom valt slaap eigenlijk 

niet onder de noemer van ‘ontspanning’. Als je een ontspanningstechniek toepast en je 

valt in slaap, dan is dat natuurlijk niet erg, maar als je eenmaal in slaap bent 

gevallen leer je je niet beter ontspannen. Anderzijds is er wel degelijk een link 

tussen slaap en ontspanning. Wanneer je niet goed slaapt, voel je je ’s nachts en 

overdag wellicht minder ontspannen. Na een slapeloze nacht is het bijvoorbeeld hard 

labeur om je van de ene naar de andere bezigheid te sleuren. Je loopt dan 

vermoedelijk ook rond met een korter lontje en extra lange tenen.  

Slaap gaat veel verder dan een 'gewone' rusttoestand. In je slaap zijn je bewustzijn 

en zintuigen nagenoeg uitgeschakeld en reageer je niet op prikkels van buitenaf, 

tenzij deze zo sterk zijn dat ze je wakker maken. 

Effecten van relaxatie en rust 

Een avondje TV kijken, de krant lezen of wat bijpraten met vrienden kan je 

stressniveau wat verlagen en dat is alvast goed, maar ze zijn slechts aan de 



oppervlakte ontspannend. Ze zijn niet werkelijk ontspannend. De echte 

relaxatierespons, het tegenovergestelde gevoel van stress, ervaar je pas wanneer je 

lichaam en geest diep ontspannen zijn. Ontspanningstechnieken kunnen je helpen om die 

relaxatierespons te activeren en om gemakkelijker in slaap te vallen. 

Effecten van relaxatie op je lichaam: Als je gestrest bent, bevindt je lichaam zich 

in een staat van alarm of paraatheid: je lichaam maakt zich klaar voor de uitdagingen 

die jij wilt aangaan. Je lichaam maakt zich in zekere zin klaar om te vechten en zal 

daarom al haar energie investeren in de systemen die je nodig hebt om het gevecht 

aan te gaan: al je energie gaat naar je spieren, hartslag en ademhaling. Hierdoor 

heeft je lichaam echter amper nog energiereserves over om te investeren in 

bijvoorbeeld je spijsvertering of je immuunsysteem, waardoor je minder beschermd 

bent tegen virussen die de ronde doen. 

Wanneer je je daarentegen ontspant, kan je lichaam haar energie meer investeren in 

het afweren van virussen en ziektes. Je ademhaling zal bovendien ook rustiger 

worden, en ook je hartslag en bloeddruk zullen dalen. Ook je vertering loopt 

vlotter en effectiever waardoor je belangrijke voedingsstoffen beter kan opslaan. 

Wanneer jij je ontspant, hoeven je spieren ook niet gespannen klaar te staan voor 

een mogelijke strijd tegen bijvoorbeeld een nakende deadline. Je zal dus minder 

spierspanning ervaren. 

Effecten van relaxatie op je gedachten en emoties:  Wanneer je ontspannen bent, 

dan kan je helder denken en word je minder afgeleid door je zorgen en problemen. 

Stress stuurt je gedachten namelijk in een soort tunnelvisie, waardoor je je enkel 

nog kan focussen op het probleem. Ontspanning helpt je echter net om problemen 

vanuit een andere invalshoek te bekijken, waardoor je creatieve oplossingen kan 

bedenken. Wanneer je ontspannen ben kan je ook positiever denken. Je ziet dan niet 

alles als een bedreiging, maar eerder als een kans. Een ontspannen brein is bovendien 

meestal beter in staat om zich te focussen waardoor je taken efficiënter kan 

uitvoeren.  

Effecten van relaxatie op je gedrag: Stress zorgt ervoor dat je vaak bijna 

automatisch op situaties reageert, alsof ze een bedreiging zijn. Dit kan ervoor zorgen 

dat we defensief, kwaad of gefrustreerd reageren. Een ontspannen gevoel geeft je de 

ruimte om er eens goed over na te denken. Als je je ontspant, dan reageer je eerder 

beredeneerd dan automatisch op wat iemand zegt of vraagt. Wanneer je bovendien de 

tijd neemt om een bepaalde situatie rustig te overdenken, kan je ook met meer begrip 

voor het standpunt van de ander reageren. Op die manier verbetert ontspanning je 

relaties met anderen.  

Effecten van slaap op je lichaam en geest:  



Je hebt slaap nodig om je lichaam te laten uitrusten; tijdens de slaap herstelt ons 

lichaam zich, en zijn onze hersenen druk bezig met onze kennis en herinneringen 

vastleggen en ordenen. Ook je geest kan tot rust komen tijdens je slaap. Langdurig 

zwaar slaaptekort kan zeer gevaarlijk zijn! Tijdens een onderzoek heeft men zo 

geprobeerd mensen lang wakker te laten blijven: zij vertoonden na een tijdje 

geheugenverlies en kwamen zelfs tot licht paranoïde toestanden. Voldoende slaap 

verhoogt je concentratie en alertheid, je bent beter gewapend tegen ziekten en je 

verkleint je kans op hartkwalen. 

Mechanismen en theorieën 

Stressrespons vs. Relaxatierespons: Wanneer je stress hebt begin je te zweten, 

spannen je spieren op, versnelt je hartslag,.. Dat zijn allemaal effecten van de 

stressrespons die je lichaam op gang heeft gebracht na een startsignaal uit je 

hersenen.. De relaxatierespons is net het omgekeerde van de stressrespons. Het is 

ook een automatisch proces dat start met een signaal in je hersenen waardoor 

chemische stoffen in je lichaam vrijgemaakt worden. Die stoffen veranderen de 

lichamelijke en emotionele reactie op stress: je hart klopt trager, je bloeddruk 

daalt, je spieren ontspannen, je ademt rustiger, je verbruikt minder energie. 

Slaapcycli: Je slaap bestaat uit cycli die regelmatig herhaald worden. Het is een 

complex gegeven dat een grote invloed heeft op ons dagelijks functioneren. In een 

slaapcyclus zijn er vijf verschillende fasen. 

Stadium 1:  

- Duurt 5 minuten  

- Overgangsfase tussen het wakker zijn en het in slaap vallen 

- Lichte slaap (gemakkelijk uit te ontwaken) 

- De hersenactiviteit vertraagt 

Stadium 2:  

- Duurt 20 minuten 

- Lichaamstemperatuur begint te dalen 

- Hart gaat trager kloppen 

Stadium 3:  

- Duurt 10 minuten 

- Overgangsfase tussen lichte en diepe slaap 

 



Stadium 4: 

- Duurt 30 minuten 

- Diepe slaap (moeilijk uit te ontwaken) 

- Slaapwandelen kan optreden 

REM (Rapid Eye Movement):  

- Droomslaap 

- Langere periodes droomslaap in het tweede deel van de nacht 

- Toegenomen hartslag en hersenactiviteit 

- De spieren zijn verlamd 

 

 

 


