
 

De bodyscan 

LET OP: Voor deze oefening moet je kunnen neerliggen: misschien niet altijd mogelijk 

op het werk!  

Zoek uit waar jij op dit moment in jouw lichaam spanning voelt. Neem de tijd om je 

lichaam even te ‘scannen’ en gespannen lichaamsdelen te detecteren. Probeer die delen 

dan te ontspannen. 

- Je mag gaan liggen op je matje. Neem een kussen of deken om het je zo 

comfortabel mogelijk te maken, sluit je ogen en breng je aandacht naar je 

ademhaling.  

- Observeer elke in- en uitademing. Laat je ademhaling vanzelf gaan en 

probeer deze niet te sturen.  Neem waar hoe de lucht langzaam door je 

neus naar binnen gaat, je longen vult en weer naar buiten gaat.  Probeer 

je te focussen op de buikademhaling en voel hoe bij elke inademing je buik 

naar boven gaat. 

- Terwijl je rustig blijft in en uitademen, richt je aandacht op je voorhoofd. 

Probeer de huid te voelen, eventuele tintelingen of spanningen waar te 

nemen en ontspan telkens met een uitademing.  Als je niets voelt, is dat ok. 

- Ga verder naar  je wenkbrauwen, je ogen, neus, oren,  lippen. Voel hoe je 

mond en kaken ontspannen en de ogen zwaar in de oogkassen wegzakken. 

Voel ook hoe je achterhoofd het kussen raakt. 

- Richt dan je aandacht op je nek, hals, sleutelbenen, schouders, linker en 

rechterbovenarm, elleboog, onderarm, hand en vingers. Ga deze gebieden, 

links en rechts een voor een af. 

- Telkens als je afdwaalt in je gedachten keer dan rustig terug naar het 

gebied waar je gebleven was. 

- Probeer alle gewaarwordingen te voelen en te ervaren. 

- Bij elke uitademing kan je een stukje spanning loslaten 

- Richt dan je aandacht op je borst, middenrif, buikspieren, bovenrug, 

onderrug, ruggengraat. Voel hoe je rug contact maakt met je matje. Voel 

hoe je  lichaam zich meer en meer ontspant? 



- Ga op deze manier door en geef aandacht aan je bekken, billen en aan beide 

bovenbenen, knieën, onderbenen, enkels, voeten en tenen. Neem hiervoor 

rustig de tijd. 

- Merk de verschillen tussen de verschillende gebieden op. Voel de 

tintelingen in je lichaam, voel je spieren steeds meer ontspannen worden en 

neem waar, welke lichaamsdelen minder makkelijk ontspannen. 

- Laat jezelf helemaal zwaar worden. Je bent nu totaal ontspannen en 

relaxed.  

- Ga terug naar je ademhaling en focus je op het ritme van de 

buikademhaling. Om onze focus te vergemakkelijken tellen we elke in en 

uitademing. Telkens als we afdwalen in onze gedachten keren we terug naar 

onze ademhaling en beginnen we opnieuw te tellen. 

- Breng nu langzaam je aandacht terug naar de rest van je lichaam en de 

geluiden in de kamer. Beweeg je handen, voeten, rek je eens goed uit open 

je ogen. En dan mag je terug rechtop gaan zitten. 

 

 

 

 


