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MEER ONTSPANNEN LEVEN 
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Meer rust in ons 
hoofd en in ons lijf, 
zou dat niet fijn zijn? 
Wel, wij hebben een 
goed plan: 25 gouden 
tips om elke dag mee 
aan de slag te gaan! 











maar zo'n groot verschil 

TIP DOE ELK HALFUUR IETS ACTIEFS 
Il Burn-out voorkomen? Doorbreek je zitpatroon, 

en sta elk halfuur even op. Ga bijvoorbeeld een 
glas water halen, of buig vijf keer door je knieën. Dat acti
veert je bloedsomloop, en houdt je bloed zuiver. Vergelijk 
het met een rivier: als die te traag stroomt, blijft het vuil 
op de bodem liggen en wordt het water troebel. (Yves Devos) 

. ............................................................................................................................. 

TIP STOP MET 
13 MULTITASKEN 

Multitasking brengt je 
hersenen in overdrive: ze moeten 
voortdurend wisselen van de ene 
taak naar de andere, en dat be
zorgt enorm veel stressprikkels. 
Met andere woorden: niet lezen 
voor tv, niet surfen tijdens het 
koken, enzovoort ... Eén taak 
tegelijk! (Luc Swinnen) 

TIP EN NU ••• 
14 EVEN NIKS 

Het klinkt 
eenvoudig, maar het 
is eigenlijk verbazend 
moeilijk: doe 10 minuten 
gewoon helemaal niks. 
Zo krijgen je hersenen 
een welverdiend mo
ment van rust. 
(David Dewulf) 

TIP 

IS 
ZOETJES
AAN MET 
ZOET! 

Het geluksstofje seroto
nine wordt aangemaakt 
in de darmen. Te veel 
suiker kan de darmfunc
tie verstoren, waardoor 
dit stofje niet meer 
wordt aangemaakt. 
Gevolg: je wordt ang
stig, gestrest en moge
lijk zelfs depressief. 
Probeer daarom suiker 
zoveel mogelijk te ver
mijden. (Christine Tobback) 

TIP FOCUS 
10 OP HET 

POSITIEVE 
Hersenen die stress voe
len zijn gericht op het 
negatieve. Als je te veel 
stress hebt, raak je daar
door heel negatief inge
steld. Dat kun je com
penseren door elke 
avond tien dingen te 
bedenken die wél posi
tief zijn. Lijkt dat veel? 
Dat is het echt niet. Ga 
maar na: je hebt een dak 
boven je hoofd, een bed 
om in te slapen, een 
koelkast om je eten te 
bewaren, stromend 
water ... (Anne-Marie Frisque) 

......................................................................... . .
: : 

\ MAAK EEN \ 
l 

TIP BUCKET-(EN l 
j IB FUCK-IT-)LIST j 
l Dromen over alles wat je nog l 

j wilt doen is niet alleen heel fijn, \ 
l het maakt ook dopamine vrij in l

j je lichaam, en dat is een echte j 
l stresskiller. Maak daarom eens l 

j een lijstje van al je dromen. Het \ 
l hoeft niet allemaal spectaculair l

\ te zijn, denk bijvoorbeeld aan \ 
l afspreken met die oude school- l

\ vriendin, dat ene terrasje eens j 
l uitproberen ... Ook het omge- l 

\ keerde werkt. Wat wil je niét \ 
l meer doen? Ja zeggen als je l 

\ baas om 17 uur nog iets komt \ 
' vragen, Facebooken tijdens een ' 

etentje met vrienden? Maak 
daar een 'fuck-it-list' van, en 
neem je voor om het nooit 
meer te doen! (Luc Swinnen) 

; i. . ......................................................................... 

TIP EEN LESJE IN 
11 RELATIVEREN 

Het zal niemand ver
bazen: stress kun je verminde
ren door te relativeren. Maar 
hoe doe je dat? Een voorbeeld: 
je bent al te laat voor het werk, 
en net dan wil je auto niet star
ten. Stress! Op zo'n moment is 
het handig om een schaal van 
nul tot tien te gebruiken. Op 
tien staat het allerergste wat 
je zou kunnen overkomen. Bij
voorbeeld: dat je kinderen ern
stig ziek worden, of dat je zelf 
in een rolstoel zou belanden. 
Welke schaal geef je dan aan 
die auto? Wellicht amper één 
of twee, toch? Wég stress! 
(Anne-Marie Frisque) 

TIP TRAIN JE BREIN 
25 Negatieve dingen geven stress, positieve dingen

nemen stress weg. Dat is logisch. Helaas zijn onze 
hersenen vooral gericht op de negatieve zaken; die worden 
na 3 seconden opgenomen in het langetermijngeheugen, de 
positieve pas na 15 seconden. Sta daarom bewust langer stil 
bij de goede dingen. Een handige tip: zie je iets moois, ge
beurt er iets fijns? Adem drie keer diep in en uit. Zo ben je 
langer bezig met het moment én wordt de herinnering beter 
opgeslagen in het geheugen. (David Dewulf) 
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