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De 3 minuten ademruimte, om tot jezelf te komen. 

Het is korte aandachtoefening die je meerdere keren per dag kan uitvoeren, bijvoorbeeld op het werk of 

tijdens werkzaamheden thuis. Het is een korte gestructureerde manier om je snel terug te brengen in 

het huidige moment. 

Voorbereiding: 

De uitnodiging is om in ieder geval goed te gaan zitten op je stoel en bij voorkeur je ogen voor je op het 

bureaublad te richten, zodat je visueel afsluit van je omgeving. Nog beter is, als je je daar prettig bij voelt 

om je ogen te sluiten, zodat je meer af kunt stemmen gewoon op je lichaam, en op je innerlijke ervaring. 

We beginnen met de vraag vooraf wat is de mate van stress nu voor jou op een schaal van 0 tot 10? 

Minuut één. Bewustzijn  

Ga in een rechte houding zitten en sluit je ogen. Breng je aandacht een moment lang naar de omgeving, 

de ruimte, en de geluiden (…).  

Breng vervolgens de aandacht naar je lichamelijke ervaring.  

De aandacht naar de voeten ….. en je zitvlak in de stoel. 

Merk de langskomende gedachten op … zonder er in mee te gaan.   

Breng de aandacht naar de gevoelens op en de lichamelijke gewaarwordingen  

Wees opmerkzaam rond deze ervaring, ongeacht hoe ze zijn. 

Zonder iets te veranderen, neem het gewoon waar,  open…. mild …en nieuwsgierig.  

 Minuut twee. Aandacht voor de ademhaling  

Breng nu de volle aandacht naar je ademhaling. Naar het inademen en het uitademen.  

Waar voel je die ademhaling? Buik borst neus 

Volg die ademhaling en de effecten in je lichaam.  

Voel hoe de ademhaling verloopt maar vel geen oordeel.  

Er is geen juiste ademhaling, alleen de ademhaling in dit moment. 

Het gaat om aandachtig opmerkzaam zijn. Zonder oordeel 

de mentale houding te oefenen die zorgzaam, open, mild, en nieuwsgierig is.  

 Minuut drie. Uitbreiden  

Terwijl je het in- en het uitademen volgt, breng je de aandacht naar de benen. 

Laat de aandacht met het ritme van de ademhaling langs je benen omhoog en omlaag bewegen. 

Stuur de aandacht en adem als het ware door en om je benen,  

Breng dan de aandacht naar de buik en borst en laat de aandacht met inademen en uitademen op en 

neer gaan.  Toestaan dat je ruimte verandering ervaart bij in en uitademen. 

Breidt dan de ademhaling uit over je hele lichaam.  

De ademruimte die zo gecreëerd wordt, helpt je om de automatische piloot uit te schakelen  

en weer contact te maken met het huidige moment.  

Niet om de ervaring van het huidige moment te beïnvloeden, maar eenvoudigweg om erbij te zijn en 

erbij te blijven.  Breid je aandacht  verder uit in de richting van de ruimte om je heen. 



Hoe is het nu met de stress 0-10?  

Wat voel je in je hoofd, je hart, je Buik. Hoe is het met je ademhaling? 
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