
 

Maak je hoofd leeg voor het slapen gaan 

- Ga op je rug liggen en leg één hand op je buik, boven je navel. 

- Span je buikspieren aan zodat je buik en maag zijn ingetrokken. 

- Ontspan je buikspieren weer en voel het verschil tussen spanning en 

ontspanning in dit gebied. 

- Herhaal dit vijf keer 

- Laat dan je ademhaling vrij gaan, het maakt niet uit of je snel of langzaam 

ademt. 

- Maar: adem zodanig dat je hand op je buik omhoog wordt geduwd bij de 

inademing. 

- Tel Elke uitademhaling totdat je aan 10 tellen komt. (als je de tel kwijt 

raakt, begin dan opnieuw) 

- Herhaal deze oefening drie maal. 

 

 

 

 

 

 

 


