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Mmﬂis heerlijk én noodzakelijk.

Het maakt niet uit wat jouw ontspanningsactiviteit
- of inactiviteit — is, het is voor je gezondheid
belangrijker dat je je lichaam en geest regelmatig
de kans biedt om weer op te laden. Als je elke dag,
en vaak het grootste gedeelte van de dag, op volle
toeren blijft draaien, kun je het jezelf fysiek en
mentaal erg moeilijk maken. Het menselijk lichaam
is niet ontworpen om vierentwintig uur per dag en
zeven dagen per week door te razen, al lijkt dat
voor veel drukbezette mensen wel een moderne
mantra.

Feit is dat ons lichaam en onze geest rust en
ontspanning nodig hebben. Hoge bloeddruk,
hoofdpijn, spierspanning, hartklachten en een
verzwakt immuunsysteem zijn slechts enkele van
de vele gezondheidsproblemen die stress kan
veroorzaken. Ontspanning helpt om deze
stresseffecten tegen te gaan door je lichaam en
geest de kans te geven om te kalmeren. Andere
belangrijke redenen om vaker te relaxen zijn dat je
daardoor beter slaapt, je weerstand verbetert, je
productiever op je werk bent en beter met tegen-
slagen kunt omgaan doordat je spanningsniveau
door de regelmatige ontlading niet te hoog
oploopt. o
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Erik Matser (Nederlandse klinisch
neuropsycholoog, universitair docent,
wetenschappelijk publicist en
sportpsycholoog)

Ons moderne leven wordt door veel mensen als steeds
stressvoller ervaren. Het vliegt zo snel voorbij dat we er vaak
niet van kunnen genieten. Het leven wordt deels op de
automatische piloot geleefd en tijd om te relaxen is er niet of
te weinig. En dat terwijl het zo belangrijk is om je geest en je
lichaam beter in balans te brengen door voldoende diepe
ontspanning en vaker te genieten. Onthaasting door middel van
ontspanning draagt bij aan een groter geluksgevoel en meer
voldoening in het leven. Bewuste rustmomenten en actieve
breaks uit je vaste, hectische routines zullen zorgen dat je je
kalmer en mentaal sterker voelt, je sneller en helderder kunt
denken en je een dosis nieuwe energie opdoet.

Het toevoegen van ontspanning aan onze dagelijkse routine
lijkt een luxe die vaak net buiten ons bereik ligt, maar je zou
er versteld van staan hoe makkelijk het is om je leven te
ontstressen!  Enkele snelle en effectieve manieren om
relaxmomenten toe te voegen aan je leven zijn luisteren naar
je favoriete muziek, een boek lezen, sporten, genieten van
een glas wijn na het werk, een aromatherapiekaars aansteken,
een film kijken, wandelen, of een massage ondergaan.
De relaxmogelijkheden zijn eindeloos. Wie nog twijfelt over het
belang van ontspanning of manieren zoekt om te relaxen, wordt
hopelijk met dit boek op weg geholpen.




Zowel de betekenis als de uitvoering van het woord onfspanning wordt door veel
mensen anders ervaren, omdat niet iedereen op dezelfde manier ontspant en
iedereen dit dus ook anders zou omschrijven. In dit boekie zien we onispanning
als een mentale staat waarin je vrij bent van spanning of angst(en). Het is een
mentaal actief proces dat je lichaam en je geest gefocust, opgefrist, ontspannen

en kalm maakt. Het proces van tof rust komen s simpelweg essentieel voor je
welziin, zowel fysiek als mentaal. J 3

Stress
is zo'n beetje de
norm geworden. Het veroor-
zaakt een onrustig gevoel in je lijf.
En hier ligt precies het probleem.
We weten vaak niet meer hoe we terug
kunnen switchen naar ons ontspannings-
systeem. Erg vervelend — en honderd procent
te voorkomen met de juiste ontspannings-
technieken. Ontspanningstechnieken bij
stress kunnen je leren om weer op een

natuurlijke manier de ontspanning
te vinden. Rolf van Baalen &
4 Poldervaart

(Nederlandse yoga
instructeurs en oprichters
van de website
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