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Je kan deze oefening altijd en overal doen. Probeer elke
dag minstens een paar minuten te oefenen om de
relaxatierespons te ervaren.

Begin: duurtijd oefening 2-5 min
Opbouwen kan naar 5-10min

Stap l Gain een comfortabele houding liggen of
zitten. Begin met langzaam en diep uit te
ademen door je mond

Stap z Sluit je mond en adem langzaam in door je

neus. Tel tot vier ferwijl je inademt

Stap 3 Houd je adem in en tel fot zeven

Sta q Adem langzaam en volledig uit door je mond.
P Tel fot acht terwijl je uitademt

Stap [ Herhaal deze cyclus
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