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Mindfulness helpt om het automatische stressreactiemechanisme van het lichaam te kalme-
ren. Door bewuste aandacht te schenken aan het huidige moment zonder oordeel, kun je 
leren om anders te reageren op stressvolle situaties, waardoor de lichamelijke en emotionele 
reacties op stress verminderen.

Hier zijn een aantal eenvoudige mindfulness oefeningen die je gemakkelijk kunt integreren in 
je dagelijkse routine om stress te verminderen en je focus en welzijn te verbeteren.

1. Diepe Ademhaling (3-5 minuten)

Doel: Kalmeren van de geest en verminderen van stress.

Stappen:

 1. Zoek een rustige plek en ga comfortabel zitten.
 2. Sluit je ogen en adem diep in door je neus, vul je longen volledig.
 3. Houd je adem een paar seconden vast.
 4. Adem langzaam uit door je mond.
 5. Herhaal dit 5-10 keer, focus op je ademhaling en laat alle gedachten los.

2. Bodyscan (5-10 minuten)

Doel: Bewustzijn van het lichaam vergroten en spanning loslaten.

Stappen:

 1. Ga liggen of zitten in een comfortabele positie.
 2. Sluit je ogen en adem een paar keer diep in en uit.
 3. Begin bij je tenen en beweeg langzaam je aandacht omhoog door je lichaam.
 4. Let op elk deel van je lichaam, voel de spanning en ontspanning.
 5. Neem de tijd bij elk lichaamsdeel en eindig bij je hoofd.

3. Mindful Wandelen (5-10 minuten)

Doel: Verhoogde aandacht voor het huidige moment tijdens een dagelijkse activiteit.

Stappen:

 1. Ga naar buiten voor een korte wandeling, of loop rustig door je huis.
 2. Let op elke stap die je zet, voel de grond onder je voeten.
 3. Focus op je ademhaling en de sensaties van het wandelen.
 4. Observeer de omgeving zonder oordeel – de geluiden, geuren, en  
  bezienswaardigheden.
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4. 5-4-3-2-1 Oefening (2-3 minuten)

Doel: Terugbrengen van de focus naar het huidige moment.

Stappen:

 1. Kijk om je heen en benoem 5 dingen die je kunt zien.
 2. Luister en benoem 4 dingen die je kunt horen.
 3. Raak 3 dingen aan en benoem hoe ze voelen.
	 4.	 Identificeer	2	dingen	die	je	kunt	ruiken.
 5. Proef 1 ding, of stel je de smaak van iets voor.

5. Ademruimte Oefening (3 minuten)

Doel: Snel bewustzijn en kalmte creëren gedurende de dag.

Stappen:

 1. Ga rechtop zitten en sluit je ogen.
 2. Adem diep in en uit, breng je aandacht naar je ademhaling.
 3. Vraag jezelf af: Hoe voel ik me op dit moment? Erken je gevoelens en gedachten.
 4. Focus weer op je ademhaling, volg elke in- en uitademing.
 5. Na een paar minuten, open langzaam je ogen en ga verder met je dag.

6. Mindful Eten (10 minuten)

Doel: Verhoogde bewustwording en waardering van je maaltijd.

Stappen:

 1. Neem een kleine hap van je eten.
 2. Observeer de textuur, kleur, en geur van het voedsel.
 3. Kauw langzaam en let op de smaken en sensaties in je mond.
	 4.	 Eet	zonder	afleiding	zoals	tv	of	telefoon,	concentreer	je	volledig	op	je	maaltijd.

7. Dankbaarheidsmeditatie (5 minuten)

Doel: Positieve emoties en tevredenheid bevorderen.

Stappen:

 1. Sluit je ogen en adem een paar keer diep in en uit.
 2. Denk aan drie dingen waarvoor je dankbaar bent.
 3. Visualiseer deze dingen en voel de dankbaarheid in je hart.
 4. Blijf een paar minuten in deze staat van dankbaarheid voordat je je ogen opent.

Conclusie

Deze mindfulness oefeningen zijn ontworpen om snel en gemakkelijk in je dagelijkse routine te 
integreren. Ze helpen je om bewuster te leven, stress te verminderen en je algemene welzijn te 
verbeteren. Probeer verschillende oefeningen uit en ontdek welke het beste voor jou werken.
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