
 

Ontspan je brein op de trein 

Reis jij met het openbaar vervoer naar je werk? Dan kan je alvast 

stresserende files vermijden, maar je kan de tijd die je op trein/tram/bus 

doorbrengt ook nog extra benutten om te ontspannen!  

- Probeer je af te sluiten van je omgeving; sluit je ogen en schenk geen 

aandacht aan de geluiden om je heen.  

- Word je bewust van elke inademing en uitademing.  Probeer je ademhaling 

niet te sturen maar laat ze vanzelf gaan. Let op waar de lucht 

langzaam door je neus naar binnen gaat, je longen vult en weer naar 

buiten gaat. Adem je door je buik en middenrif, of door het bovenste 

gedeelte van je borst?  

- Merk de sensaties van je ademhaling op. De diepte, de snelheid, of je 

ademhaling steeds langzamer en rustiger wordt, of je ademhaling steeds 

meer naar je buik of net naar je borst gaat, of je lichaam ontspant, 

enz… 

- Tel rustig mee met je ademhaling. 

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

geluiden rondom je. Beweeg een beetje, stretch je spieren wat, open je 

ogen en glimlach. 

Wanneer je de volgende keer iemand een dutje ziet doen in de trein, bedenk dan 

even dat deze persoon misschien net dezelfde oefening aan het doen is! 

 

 

 


