
 

Ademhalingsoefening (Voor op het werk of thuis) 

Deze oefening kan je zowel thuis doen, als op de trein, op het werk, … 

Heel wat systemen in je lichaam kan je niet controleren, maar dat is wel het 

geval met je ademhaling: je kan die niet zomaar stil leggen, maar je kan 

sneller of trager ademen, je adem inhouden, oppervlakkiger of dieper gaan 

ademen, … Je ademhaling kan wel als een ‘schakelaar’ tussen spanning en 

ontspanning functioneren! 

Stap 1: tel het aantal keer dat je ademt gedurende 1 minuut. 

Stap 2: laat iemand anders tellen hoeveel keer jij ademt in één minuut, terwijl 

jij aan stressvolle gebeurtenissen denkt. 

Stap 3: luister nu even naar muziek waar jij rustiger van wordt, en denk aan 

leuke dingen,  waarbij je een warm gevoel krijgt (een kampioenenmatch, een 

knuffel of een kus, een leuke sms, …) Laat iemand anders tellen hoe vaak je 

ademt gedurende één minuut. 

Wat merk je op in je ademhaling? Doet stress je oppervlakkiger ademen? Adem 

je sneller of trager wanneer je aan stresserende/ontspannende 

gebeurtenissen denkt? Kan je je – puur door te focussen op je ademhaling – 

rustiger worden in slechts één minuut? 

Tip: stel een playlist samen van songs die jou tot rust kunnen brengen (of net 

een energiek en uitgerust gevoel geven). Ook topsporters maken gebruik van 

deze strategie wanneer ze zich voor een wedstrijd te onrustig voelen. 

 

 

 


