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HAAL ADEM: TECHNIEKEN EN METHODEN VOOR STRESSVERLICHTING EN
ONTSPANNING

ONDERWERP

MEDITATIE VOOR
STRESSVERLICHTING

In dit onderwerp leert u hoe meditatie stress kan verminderen, de focus
kan verbeteren en uw welzijn kan vergroten. Dit gebeurt aan de hand
van praktische technieken zoals mindfulness, ademhalingsoefeningen
en liefdevolle-vriendelijkheidsmeditatie. Deze technieken helpen u
veerkracht op te bouwen en balans te vinden in uw dagelijkse
werkleven.

De inhoud hiervan is uitsluitend bedoeld ter informatie en educatie en is niet bedoeld als medisch advies, diagnose of
behandeling. Raadpleeg altijd een gekwalificeerde zorgprofessional voor medische zorgen of beslissingen.



LEERDOELEN

DIT ONDERWERP IS ONTWORPEN ROND DE
VOLGENDE BELANGRIIJKE LEERDOELSTELLINGEN:

Ol

Meditatietechnieken
begrijpen

Verwerf kennis over verschillende
meditatietechnieken, zoals
mindfulness, liefdevolle vriendelijkheid
en bodyscanmeditatie, inclusief de
principes en praktijken ervan.

03

Meditatievaardigheden ontwikkelen

Verwerf praktische vaardigheden op
het gebied van meditatie, zoals het
opzetten  van een regelmatige
meditatiepraktijk, het omgaan met
afleidingen en het cultiveren van
mindfulness in het dagelijks leven.

05

Meditatie toepassen in het
dagelijkse werkleven

Ontdek manieren om meditatie te
integreren in verschillende
aspecten van het dagelijks leven,
zoals het beheersen van stress, het
verbeteren van relaties en het
bevorderen van zelfzorg.

02

De voordelen van meditatie
herkennen

Ontdek de psychologische,
emotionele en fysieke voordelen
van meditatie, zoals
stressvermindering, verbeterde
concentratie en een groter welzijn.

04

Emotionele veerkracht
opbouwen

Ontwikkel technieken voor
emotionele regulatie en veerkracht
op de werkplek door middel van
meditatiepraktijken.

06

Persoonlijke vooruitgang
evalueren

Ontwikkel strategieén voor
zelfreflectie en  evaluatie van
meditatiebeoefening, inclusief het
identificeren van uitdagingen, het
meten van voortgang en het
aanpassen van technieken indien
nodig voor optimale resultaten.
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COMPETENTIES

DEZE TRAININGSINHOUD IS ONTWORPEN OM U TE

HELPEN DE VOLGENDE COMPETENTIES TE VERWERVEN:

Empathie: Het vermogen om de gevoelens van een ander te begrijpen en te
delen.

Veerkracht: Het vermogen om moeilijkheden te doorstaan of er snel
van te herstellen, taaiheid.

Interpersoonlijke vaardigheden: Toont acceptabele normen van
professioneel gedrag. Luistert aandachtig. Ontwikkelt en onderhoudt
positieve werkrelatie met alle belanghebbenden.

Zelfregulatie: het vermmogen om uw gedrag en uw reacties op gevoelens
en gebeurtenissen om u heen te begrijpen en te beheersen.

Zelfperceptie: Het observeren en interpreteren van het eigen gedrag,
gedachten en gevoelens, en het gebruiken van die observaties en
interpretaties om zichzelf te definiéren.

Breed scala aan interesses: Toon een breed scala aan persoonlijke en
professionele interesses. Toon interesse en motivatie voor veel
verschillende aspecten van het persoonlijke en professionele leven en
culturele, sociale, wetenschappelijke, artistieke, technische kennis, etc.



INLEIDING TOT MEDITATIE:
INNERLIJKE VREDE EN
AANWEZIGHEID CULTIVEREN

In onze vaak hectische wereld kan het
vinden van momenten van stilte en
rust als een zeldzame luxe voelen.
Toch kan meditatie, te midden van de
chaos van het dagelijks leven, een
krachtige oefening zijn om innerlijke
vrede, helderheid en aanwezigheid te
cultiveren. In deze verkenning van
meditatie duiken we in de oorsprong,
voordelen en praktische technieken
ervan, en bieden we inzichten en
begeleiding om je te helpen een
transformerende reis van
zelfontdekking en welzijn te beginnen.

Meditatie begrijpen: een
kort overzicht

Meditatie, geworteld in oude
contemplatieve tradities, is een
oefening om de geest te trainen om
een staat van diepe ontspanning en
verhoogd bewustzijn te bereiken.
Hoewel meditatietechnieken  per
spirituele traditie
verschillen, hebben ze allemaal een

cultuur en

gemeenschappelijk doel: het
rusteloze geklets van de geest tot rust
brengen en verbinding maken met
een dieper gevoel van zelf en realiteit.

Dus wat is meditatie? Meditatie is een
mentale oefening. Het gaat om het
focussen van je aandacht en het
ontwikkelen bewustzijn van het

huidige moment.

Dit kan
concentreert op uw ademhaling, een
kalmerende zin herhaalt of gewoon uw
gedachten opmerkt terwijl ze komen
en gaan. Het doel is niet om uw geest
leeg te maken, maar om een gevoel
van kalmte en helderheid te creéren

betekenen dat u zich

door een stap terug te doen van de
chaos van het dagelijks leven.

In een werkgerelateerde context helpt
meditatie je om te resetten tijdens een
hectische dag, om met meer gemak
om te gaan met uitdagende situaties
en om betere beslissingen te nemen
onder druk. Het is als een mentale
oplading: slechts een paar minuten
kunnen je focus en energie opfrissen.




Voordelen van meditatie

Hoewel vaak verwaarloosd, reiken de
voordelen van meditatie veel verder dan
het kussen, en beinvloeden ze
verschillende aspecten van mentaal,

emotioneel en fysiek welzijn.
Wetenschappelijk onderzoek heeft de
voordelen van meditatie \Vele]g
stressmanagement uitgebreid
gedocumenteerd.

Uit een onderzoek gepubliceerd in
JAMA Internal Medicine bleek dat het
beoefenen van mindfulnessmeditatie
kan helpen om psychologische stress te
verlichten, waaronder angst, depressie
en pijn. Daarnaast hebben
hersenscanstudies aangetoond dat
meditatie kan leiden tot structurele
veranderingen in de hersengebieden
die verband houden met aandacht en
emotionele regulatie. Meditatie

bevordert ontspanning, verbetert de
focus en zorgt voor een groter gevoel
van welzijn.

Uit onderzoek is ook gebleken dat
regelmatige meditatiebeoefening kan
leiden tot:

1.  Stressvermindering: Meditatie
bevordert ontspanning en activeert de
natuurlijke ontspanningsreactie van
het lichaam, wat leidt tot een
verlaging van de
stresshormoonspiegels en verlichting
van stressgerelateerde symptomen.

2. Verbeterde focus en concentratie:
Meditatie verbetert de cognitieve
functie en de aandachtscontrole door
de geest te trainen om aanwezig en
gefocust te blijven, wat leidt tot een
betere productiviteit en prestatie bij
taken.

3. Emotionele regulatie: Meditatie
cultiveert bewustzijn van gedachten
en emoties, waardoor individuen er
met meer helderheid en
gelijkmoedigheid op kunnen
reageren. Dit leidt tot een verbeterde
emotionele  veerkracht en een
vermindering van de reactiviteit op
uitdagende situaties.

4. Verbeterd welzijn: Regelmatig
mediteren bevordert een gevoel van
innerlijke vrede en verbondenheid,
verhoogt gevoelens van  geluk,
tevredenheid en algemene
tevredenheid met het leven en
bevordert zo een dieper gevoel van
welzijn en vervulling.

Terwijl u aan uw meditatiereis begint,
moet u geduld en mededogen met
uzelf hebben terwijl u verschillende
technieken uitprobeert en ontdekt
wat bij u past.
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Meditatie kan}ns
helpeq\cﬂ‘\;é‘zfergen
~onze angst, onze
woede te d”%a%en en
dat is heel helend. We
laten ons eigen
natuurlijke vermogen
tot helen het werk
doen.

Thich Nhat Hanh



MEDITATIE EN DAGELIJKS
WERKLEVEN

U vraagt zich misschien af, waarom is

meditatie belangrijk op het werk? En

dat is een goede vraag. Een van de

belangrijkste voordelen van meditatie ,‘
die u moet Dbegrijpen, is de

toegankelijkheid en flexibiliteit ervan,

waardoor het geschikt is voor mensen

van alle achtergronden en levensstijlen,

ongeacht waar ze zich op een bepaald

moment bevinden.

De werkplek kan vaak overweldigend
aanvoelen. Meditatie kan ongelooflijk
effectief zijn om stress te beheersen en
een heldere, gefocuste geest te
houden. Wanneer je korte
meditatiepauzes in je routine inbouwt,
geef je jezelf de kans om te resetten,
zelfs op drukke dagen en te midden
van dagelijkse werk-privéproblemen,
vooral de kleine. Maar om de voordelen
echt te zien, helpt het om meditatie
een vast onderdeel van je werkdag te
maken. Maak je geen zorgen, dit
betekent niet dat je urenlang moet
mediteren! Slechts een paar minuten
op belangrijke momenten gedurende
je dag kunnen je helpen om kalm,
energiek en productief te Dblijven.
Beoefen meditatie om meer gefocust
en veerkrachtig te blijven, zelfs in
situaties met veel druk. Maar voordat
we dieper ingaan op technieken, laten
we een eenvoudige meditatie van één
minuut proberen.




Ga comfortabel aan
je bureau zitten met
beide voeten op de
grond. Sluit je ogen

of verzacht je blik. Haal diep adem door
3 je neus en voel hoe
je borst en buik
uitzetten.

Concentreer je op je
ademhaling, laat
gedachten komen en
gaan zonder oordeel.
Als je gedachten
afdwalen, breng ze dan
Adem langzaam uit ; rustig terug naar je
door je mond en laat
alle spanning los.




vermindering van stres
een toename'van 28% in

iy

De transformerende kracht van meditatie op de werkplek

Een studie van de Cleveland Clinic, gepubliceerd in het Journal of Occupational and
Environmental Medicine, omvatte een eenjarig, gerandomiseerd onderzoek in een druk
callcenter van een bedrijf. De studie introduceerde een online
stressmanagementprogramma dat mindfulness-gebaseerde technieken omvatte, zoals
meditatie. Werknemers die deelnamen aan het programma rapporteerden een
significante vermindering van 31%% in stress, 28% toename in vitaliteit, verbeterde slaap
en gewichtsverlies. Positieve veranderingen waren nog steeds zichtbaar een jaar na het

programma, wat aangeeft dat werknemers nieuwe, permanente copingvaardigheden
hadden geleerd.



Het is de moeite waard om
nogmaals te zeggen dat meditatie,
ooit beschouwd als een praktijk voor
spirituele zoekers, zich tegenwoordig
heeft bewezen als een waardevol
hulpmiddel voor het verbeteren van
de productiviteit en het welzijn op
de moderne werkplek. In dit
gedeelte gaan we kijken naar een
aantal simpele maar effectieve tips
en trucs om u te helpen korte
meditatiepauzes in uw werkdag op
te nemen, om eenveelvoud aan
voordelen te ervaren.

Regelmatige meditatie kan stress
verminderen, de focus verbeteren,
creativiteit stimuleren en emotionele
intelligentie vergroten. Het stelt u in
staat om uw mentale energie op te
laden, uitdagingen met een heldere
geest aan te gaan en een groter
gevoel van kalmte en evenwicht te
bevorderen. Uiteindelijk kan
meditatie leiden tot meer
werktevredenheid, betere relaties
met collega's en een hogere
algehele kwaliteit van leven.

Als je bang bent dat meditatie een
tijdrovende bezigheid zal zijn of dat
je je moet verkleden of moet
bevriezen als een Tibetaanse monnik
in het midden van je kantoor, wees
dan niet bang. Het hoeft niet zo
ingewikkeld te zijn. Laten we eens
kijken hoe je meditatie in je
dagelijkse werkleven kunt passen
zonder al te veel moeite.




MEDITATIETECHNIEKEN VOOR
HET DAGELIJKSE WERKLEVEN

Het beoefenen van
meditatietechnieken op de werkplek
kan een game-changer zijn voor het
beheersen van stress en het behouden
van focus. In dit gedeelte gaan we
kijken naar een aantal simpele, snelle
en aanpasbare methoden die u kunt
gebruiken in uw drukke schema, zodat
U uw geest en lichaam kunt resetten
zonder van uw bureau weg te gaan.

Bodyscanmeditatie voor het
loslaten van fysieke spanning

De bodyscanmeditatie is een
ontspanningstechniek die je helpt je
bewust te worden van fysieke
sensaties en spanning in je lichaam.
Het idee is dat je je systematisch richt
op verschillende delen van je lichaam,
om opgebouwde spanning los te laten
en je meer ontspannen te voelen. Deze
oefening is vooral nuttig om
stressgerelateerde spanning aan te
pakken, zoals gebalde kaken, stijve
schouders of een pijnlijke onderrug,
die veel voorkomen in
werkomgevingen.

Zo kun je
beoefenen:

bodyscanmeditatie

1. Ga comfortabel zitten of liggen in
een rustige ruimte. Haal diep adem
door je neus en voel je borstkas en laat
je buik uitzetten, adem dan langzaam
uit door je mond om in het moment te
komen.




2. Begin met je te concentreren op de
bovenkant van je hoofd. Terwijl je
sensaties of spanningen observeert,
adem je diep in en stel je voor dat je
adem naar dat gebied stroomt en de
strakheid verzacht.

3. Verplaats je aandacht geleidelijk naar
je voorhoofd, ogen, wangen en kaak.
Laat bij elke uitademing de spanning
los die je in deze gebieden vasthoudt.

4. \erplaats je focus naar je nek en
schouders. Visualiseer bij het inademen
dat er frisse energie deze gebieden
binnenkomt en stel je bij het
uitademen voor dat de spanning
wegsmelt.

5. BIlijf je borst, armen, buik, heupen,
benen en voeten scannen. Combineer
je langzame, diepe ademhalingen met
het observeren en ontspannen van elk
deel van je lichaam.

6. Besteed extra tijd aan de plekken
waar je veel spanning opmerkt, en
gebruik je ademhaling om die plekken
te ‘masseren’ — adem ontspanning in
en adem stress uit.

7. Nadat je je hele lichaam hebt
gescand, haal je een paar keer diep
adem en voel je de kalmte en
ontspanning die je hebt ontwikkeld.
Beéindig de scan door op natuurlijke
wijze adem te halen en op te merken
hoe je lichaam als geheel aanvoelt.



Liefdevolle-vriendelijkheid
meditatie om emotionele
veerkracht te vergroten

Liefdevolle vriendelijkheidsmeditatie,
of "metta"-meditatie, is ontworpen om
mededogen en positiviteit naar uzelf
en anderen te koesteren. Diep en
doelbewust ademhalen tijdens deze
oefening versterkt de kalmerende
effecten en helpt u gefocust te blijven
op de positieve gevoelens die u
cultiveert. Deze meditatie is met name
effectief om frustratie te verminderen
en emotionele veerkracht te
bevorderen in een  uitdagende
werkomgeving.

Z0 kun je proberen om Liefdevolle
Vriendelijkheidsmeditatie te
beocefenen:

1. Ga in een comfortabele positie
zitten, sluit je ogen en haal diep adem
door je neus, voel je borstkas uitzetten.
Adem langzaam en volledig uit door je
mond, laat de spanning los en bereid
je voor op de oefening.

2. Begin met het richten van
vriendelijke gedachten naar jezelf.
Herhaal in stilte zinnen als:

e “Moge ik gelukkig zijn."

e “Moge ik gezond zijn."

e “Moge ik veilig zijn."

e “Moge ik met gemak leven.”

Adem diep in terwijl je elke zin
herhaalt, en stel je voor dat warmte en
vriendelijkheid zich door je lichaam
verspreiden bij elke inademing. Adem
alle negativiteit of zelfkritiek uit.




3. Verplaats je focus naar iemand die je
dierbaar is, zoals een vriend of
familielid. Terwijl je dezelfde zinnen
voor hen herhaalt, adem je gevoelens
van verbondenheid en medeleven in
en adem je spanning of oordeel uit.

4. Verleng deze wensen aan iemand
die neutraal is, zoals een collega of
kennis. Stel je bij elke inademing voor
dat er goodwill en positiviteit naar hen
toe stroomt, en laat bij elke uitademing
alle onverschilligheid los.

5. Richt de wensen ten slotte op
iemand met wie je een conflict hebt.
Dit kan een uitdaging zijn, maar
concentreer je bij het inademen op de
gedeelde menselijkheid tussen jullie,
en laat bij het uitademen gevoelens
van frustratie of wrok los.

6. Sluit af door alle wezens te omvatten
met deze positieve wensen. Haal diep
en regelmatig adem, en stel je voor dat
je mededogen naar buiten straalt als
rimpelingen in een vijver.

7. Nadat je je hele lichaam hebt
gescand, haal je een paar keer diep
adem en voel je de kalmte en
ontspanning die je hebt ontwikkeld.
Beéindig de scan door op natuurlijke
wijze adem te halen en op te merken
hoe je lichaam als geheel aanvoelt.

Deze combinatie van diepe
ademhaling en opzettelijke positieve
gedachten helpt empathie en
emotionele stabiliteit te ontwikkelen.



Adembhaling in een doos

Box breathing, ook wel square
breathing genoemd, is een simpele
en effectieve ademhalingstechniek
die helpt om je zenuwstelsel te
kalmeren en stress te verminderen.
Het is vooral handig om je focus
terug te krijgen tijdens stressvolle
momenten op het werk, zoals voor
vergaderingen of presentaties.

Zo kun je Box-ademhaling oefenen:

1. Ga comfortabel zitten met uw
voeten plat op de grond.

2. Adem diep in door je neus
gedurende 4 tellen, waarbij je je
concentreert op het uitzetten van je
borst en buik.

3. Houd je adem vier tellen vast en
zorg dat je lichaam ontspannen blijft.

4. Adem langzaam uit door je mond
gedurende 4 tellen, waarbij je alle
lucht eruit laat lopen.

5. Houd uw adem opnieuw 4 tellen in
voordat u met de volgende cyclus
begint.

Herhaal deze cyclus 4-6 keer of
gedurende ongeveer een minuut.

Het gestructureerde ritme van box-
adembhaling helpt uw hartslag te
reguleren en bevordert een gevoel
van kalmte. Hierdoor is het een snel
en effectief  hulpmiddel voor
stressbeheersing op de werkplek.




4-7-8 ademhaling

De 4-7-8 ademhalingstechniek is een
ontspanningsoefening die is
ontworpen om shel stressniveaus te
verlagen en een gevoel van kalmte te
bevorderen. Het is vooral nuttig tijdens
momenten van intense druk of angst
op het werk. Deze techniek activeert
uw parasympathische zenuwstelsel,
wat helpt de stressreactie tegen te
gaan door simpelweg uw uitademing
te verlengen.

Zo kun je de 4-7-8 ademhaling
oefenen:

1. Ga in een comfortabele positie zitten
of staan en houd uw rug recht.

2. Sluit uw ogen en plaats het puntje
van uw tong achter uw bovenste
voortanden.

3. Adem rustig in door je neus en tel
tot 4.

4. Houd je adem 7 tellen vast en zorg
dat je lichaam ontspannen blijft.

5. Adem langzaam en volledig uit door
je mond gedurende 8 tellen, waarbij je
een zacht 'suizend' geluid maakt.

Herhaal de cyclus 3-4 keer.

Wij raden u aan deze techniek te
oefenen tijdens korte pauzes of voor
stressvolle taken, zodat u uzelf kunt
centreren en uw emotionele
evenwicht kunt hervinden.



MEDITATIE EN DAGELIJKS
WERKLEVEN

Begin met kleine,
beheersbare sessies

Begin met slechts 2 tot 5 minuten
meditatie, waarbij u zich concentreert op
diepe ademhaling of een snelle bodyscan.

Kies een vast tijdstip op de dag,
bijvoorbeeld na het checken van uw
ochtendmail, om de gewoonte
gemakkelijker aan te leren.

Gebruik

momenten waarop U oOp

natuurlijke wijze pauzeert, zoals vlak
voordat u aan het werk gaat, na de lunch
of tussen vergaderingen door. Korte
sessies zijn makkelijker vol te houden en
kunnen nog steeds een grote impact
hebben op uw stressniveau.

Gebruik pauzes verstandig

In plaats van te scrollen op je telefoon
tijdens een pauze, kun je die tijd beter
gebruiken voor een bewuste
ademhalingsoefening.

Stap weg van je bureau, sluit je ogen en
haal een paar keer diep adem. Je kunt
ook naar buiten gaan of uit een raam
kijken terwijl je mediteert voor een
verandering van omgeving en een
kalmerend effect.

Deze korte pauze kan uw geest
leegmaken en uw energie een boost
geven.



Voeg meditatie toe aan uw
routine voor de vergadering

Probeer vlak voor een grote vergadering
of taak een minuut of twee
ademhalingsoefeningen om uzelf te
stabiliseren. Visualiseer uzelf terwijl u de
vergadering ingaat en u zich kalm en
voorbereid voelt als onderdeel van uw
pre-meditatieproces.

Oefen bijvoorbeeld 'box breathing' om
zenuwen te kalmeren:

e Adem 4 secondenin

e 4 seconden vasthouden

¢ Adem 4 seconden uit

e en houd dit nogmaals 4 seconden
vast

Creéer een
overgangsritueel na het
werk

Gebruik meditatie aan het einde van
de dag om mentaal "uit te klokken".
Een snelle bodyscan of
ademhalingsoefening helpt je om
werkstress achter je te laten en over
te gaan naar je persoonlijke tijd.
Deze overgang kan je werk-
privébalans verbeteren, waardoor
het makkelijker wordt om op te
laden voor de volgende dag.

Combineer het met een
dankbaarheidsreflectie, waarbij je
aan één ding denkt waar je die dag
dankbaar voor bent, om positiviteit
te bevorderen.



Stel zachte herinneringen in

Soms hebben we gewoon een klein
zetje nodig. Zet een reminder op je
telefoon of computer om een moment
van aandacht te nemen gedurende de

dag. \

Gebruik visuele aanwijzingen, zoals een
kalmerende bureaubladachtergrond of
een post-it, om u eraan te herinneren
korte meditatiepauzes te nemen.

Voorbeelden van meditatiemomenten voor een typische werkdag

In tegenstelling tot de misvatting dat meditatie ten koste gaat van de
productiviteit, suggereert onderzoek dat het juist de cognitieve functie, focus en
besluitvorming kan verbeteren, wat allemaal essentieel is voor topprestaties op de
werkvloer. Hier is een eenvoudig schema dat u kunt proberen:

e Ochtend (voor werk): Neem 2 minuten de tijd om bewust te ademen. Dit zal
een kalme toon voor je dag zetten.

e Pauze halverwege de ochtend: Doe een korte bodyscan of doe diepe
ademhalingsoefeningen om je focus weer op te laden.

e Voor de lunch: Probeer eens een mindfulness-sessie van 5 minuten, waarbij u
uw adembhaling observeert of luistert naar een korte begeleide meditatie.

* Na de lunch: Doe een snelle ademhalingsoefening, zoals de 4-7-8 ademhaling,
om de middagdip te voorkomen.

e \Voor een vergadering: Neem een minuut de tijd om te 'Box Breathing' om
eventuele stress voor de vergadering te verminderen.

e Einde van de dag: Probeer een korte meditatie om de spanning van het werk
los te laten en de dag mentaal af te sluiten.

Meditatie, net als elke andere vaardigheid, wordt makkelijker en effectiever met
regelmatige oefening, dus probeer consistent te zijn. Stel kleine doelen voor jezelf,
bijvoorbeeld een week van dagelijkse sessies, en bouw het dan op. Vergeet niet
dat meditatie geen grote verbintenis hoeft te zijn. Slechts een paar momenten
gedurende de dag kunnen je helpen om je meer in balans, minder gestrest en
meer in controle te voelen.



WIST JE DAT

10 MINUTEN IS
GENOEG

Uit onderzoek is gebleken dat slechts 10
minuten meditatie per dag de
symptomen van angst, stress en depressie
aanzienlijk vermindert en tegelijkertijd het
algemene mentale welzijn en de
veerkracht bevordert.

MEDITEREN!




PRAKTISCHE ACTIVITEIT

Progressieve spierontspanning

Je zult er snel achter komen dat er veel meditatietechnieken zijn die je kunt
proberen. Hier is er een die helpt om fysieke spanning los te laten en een
gevoel van ontspanning en mindfulness bevordert.

1. Zoek een rustige ruimte, bijvoorbeeld door comfortabel aan uw bureau te
zitten of in een rustige kamer.

2. Sluit je ogen en haal een paar keer diep adem.

3. Focus op spiergroepen. Begin met je voeten en span de spieren zo hard als je
kunt aan gedurende 5 seconden.

4. Laat los en ontspan. Laat de spanning langzaam los en merk het gevoel van
ontspanning op.

5. Beweeg omhoog door je lichaam en span en ontspan elke spiergroep
(kuiten, dijen, buik, borst, armen en gezicht).

6. Blijf tijdens het hele proces langzaam en diep ademhalen.



ERVARINGSGERICHTE ACTIVITEIT

Visualisatie meditatie

Visualisatiemeditatie is een krachtige
techniek die de beoefening van
mindfulness combineert met de
creatieve kracht van verbeelding. Het
idee is dat je door het visualiseren van
een serene en vredige plek je geest kunt
wegvoeren van de stress en druk van het
dagelijks leven. Visualisatie kan je helpen
ontsnappen aan de directe stressoren
van de werkplek en stelt je in staat om je
zintuigen te betrekken bij het creéren
van een levendig mentaal beeld, wat kan
helpen om de geest te kalmeren, angst
te verminderen en een gevoel van
innerlijke vrede te bevorderen.

AAN DE SLAG DOOR:

e Ga comfortabel zitten op een rustige plek waar u niet gestoord wordt.
e Sluit je ogen en haal een paar keer diep adem.

e Stel je een vredige plek voor, zoals een strand, bos of bergtop. Gebruik al je
zintuigen om een levendig beeld in je hoofd te creéren.

e Concentreer u op de details van deze plek: wat u ziet, hoort, ruikt en voelt.
Neem een paar minuten de tijd om uzelf onder te dompelen in deze
visualisatie.

¢ Blijf diep ademhalen en laat de kalmerende sensaties van uw visualisatie
stress verminderen en ontspanning bevorderen.

e Wanneer je er klaar voor bent, breng je je aandacht langzaam terug naar
het heden.



ONDERZOEK

Ol.

Wat is het hoofddoel van
meditatie?

A- Om je geest leeg te
maken

B- Om mindfulness en
innerlijk bewustzijn te
cultiveren

C- Om urenlang rustig te
zitten

03.

Wat is de belangrijkste techniek
bij bodyscanmeditatie?

A- Visualiseer uw doelen

B- Systematisch focussen
op verschillende delen
van je lichaam

C- Herhaalde bevestigingen

02.

Welk van de volgende voordelen
is het regelmatig mediteren?

A- Verhoogde stressniveaus

B- Verminderde focus

C- Verbeterde emotionele
regulatie

O4.

Hoe lang houd je je adem in
nadat je hebt ingeademd bij de
'box breathing'-methode?

A- 2 tellingen

B- 4 tellingen

C- 8tellingen



ONDERZOEK

05.

Welke ademhalingstechniek is
specifiek ontworpen om de
stressreactie tegen te gaan door
de uitademing te verlengen?

A- 4-7-8 adembhaling

B- Ademhaling in een doos

C- Snelle ademhaling

O7.

Wat is de aanbevolen dagelijkse
duur voor beginners om te
beginnen met mediteren?

A- 10 minuten

B- 30 minuten

C- Tuur

O6.

Welke zin wordt vaak gebruikt bij
meditatie over liefdevolle
vriendelijkheid?

A-  “Moge ik gelukkig zijn.”

B- “lk zal succes behalen.”

1

C- “Ik moet harder werken.’

08.

Op welk lichaamsdeel wordt
doorgaans als eerste de focus
gelegd tijdens een
bodyscanmeditatie?

A- Schouders

B- Bovenkant van het hoofd

C- Voeten



ONDERZOEK

09. 10.
Waarom is meditatie geschikt Wat is de impact van
voor op de werkvloer? mindfulnessmeditatie op de

hersenfunctie?

A- Het vereist lange sessies A- Vermindert het
cognitieve vermogen

B- Het is flexibel en kan in B- Verbetert de aandacht en
korte pauzes worden emotionele regulatie
beoefend

C- Het is alleen effectief in C- Vermindert

rustige omgevingen geheugenfunctie



BEOORDELINGSANTWOORDEN

1-B 2-C 3-B 4-B

5-A 6-A 7-A 8-B

9-B 10-B



BELANGRIJKSTE PUNTEN

Regelmatige oefening levert de meeste
voordelen op. Zelfs korte dagelijkse sessies
kunnen op den duur een significant verschil
maken in uw mentale welzijn.

Accepteer dat je gedachten afdwalen tijdens
meditatie. In plaats van gefrustreerd te raken,
breng je je focus rustig terug naar het huidige
moment zonder zelfkritiek.

Voor meditatie zijn geen lange sessies nodig:
slechts een paar minuten van consistente
dagelijkse beoefening kunnen aanzienlijke
resultaten opleveren.

Er zijn verschillende meditatietechnieken
beschikbaar. Experimenteer met
verschillende methoden, zoals
ademhalingsbewustzijn, liefdevolle
vriendelijkheid of begeleide meditatie, om te
ontdekken wat het beste bij u past.

Als je niet zeker weet waar je moet beginnen
of als je uitdagingen tegenkomt in je
beoefening, aarzel dan niet om advies te
vragen aan ervaren mediteerders, meditatie-
apps of mindfulnessprogramma's.




BRONNENBIBLIOTHEEK

Ontdek deze gratis meditatie-apps en YouTube-bronnen en krijg toegang tot
begeleide oefeningen, ontspanningshulpmiddelen en mindfulnesstechnieken
die naadloos aansluiten op jouw dagelijkse leven.

Meditafion OasIs

MEDITATIE APPS

Apps zijn een handige manier om onderweg toegang te krijgen
tot begeleide meditaties en mindfulnesstools. Deze gratis apps
bieden een verscheidenheid aan meditaties die zijn afgestemd
op verschillende behoeften, waardoor het eenvoudig is om
mindfulness te integreren in uw dagelijkse routine.

INZICHTTIMER LACHENDE GEES MYLIFE MEDITATIE
GEZONDE GEESTEN PROGRAMM EIKEN MEDITATIE

MEDITATIE OASE

Meditation Oasis biedt gratis begeleide meditaties en
ontspanningsoefeningen aan die u helpen om in het
dagelijks leven evenwicht, emotioneel welzijn en
mindfulness te bereiken.

BEZOEK WEBSITE

YOUTUBE MEDITATIEBRONNEN

YouTube-kanalen bieden een breed scala aan gratis meditatiecontent,
van begeleide oefeningen tot ontspanningsmuziek en
mindfulnesstechnieken. Hier zijn er een paar die u kunt proberen.

DE EERLIJKE JONGEN TARA BRACH HOOFDRUIMTE

JASON STEPHENSON - SLAAPMEDITATIEMUZIE



https://insighttimer.com/
https://www.smilingmind.com.au/smiling-mind-app
https://my.life/
https://www.portal.hminnovations.org/launch
https://www.oakmeditation.com/
https://www.meditationoasis.com/
https://www.youtube.com/user/TheHonestGuys
https://www.youtube.com/user/tarabrach
https://www.youtube.com/user/Getsomeheadspace
https://www.youtube.com/user/ILoveJuicyShow
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