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GEZONDHEID

lg rust pakken:
r met een paar

- komt omdat ons brein nog steeds is
- afgestemd op een wereld van vroeger”,
- zegt anti-stresscoach Marijke Gast.
~ Hierdoor reageren we niet alleen primair
op stofjes als dopamine, maar staan we
ook continu op scherp. “Ons brein scant
- voortdurend — bewust en onbewust—op
- risico’s en signalen van dreiging. Vroeger
- was dat een sabeltandtijger, nu zijn het
- volleagenda’s, appjes, deadlinesen
L2 R verwachhngen legt Gast uit. Alleen :
K sy @ komt een sabeltandtijger maar eens in ng
e 'ﬁ@ - dezoveeltijdvoorbij. De stroomvan
- prikkels van tegenwoordigis continu.
: 3 Daar is ons brem evolunonan helemaal .J

e geen luxe, maar pure noodzaak. Uit
a1 verschﬂlende onderzoeken blijkt dat

* stress maakt ook mmder pnkkelbaar
dus vallen we ook minder snel uit tegen i
~een kind (of een man) als er weer eens |
- vieze sokken rondslingeren. |

Loskomen

We verwachten letterlijk het
onmogelijke van onszelf door te denken
dat we geen rust kunnen of mogen
nemen, volgens coach Kiki Bakker. >
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(1] Bewegen
Even bewegen is goed
voor je hoofd en ljjf. Doe
bijvoorbeeld een paar
squats naast je bureau of
een stretchoefening. Nog
leuker: doe het samen met
collega’s. Dat is zeker de
eerste keer ongemakkelijk,
maar ook lachen is goed
voor het brein.
@ Liche
Licht is heel belangrijk voor
ons brein, we laden er
letterlijk en figuurlijk van op.
Ga een paar keer per dag
voor een raam staan en kijk
naar de lucht, het liefst met
het raam open. Of loop
gewoon even naar buiten.
© Mindfulness
Doe een soort mini-medita-
tie door kort op iets anders
te focussen dan de taak die
voor je ligt. Concentreer je
bijvoorbeeld op de wolken
die voorbijkomen, op een
schilderij of op je adem-
haling. Het is oké dat je
gedachten af en toe weer
terugkeren naar het werk,
of naar de boodschappen
die nog gedaan moeten
worden. Als dat gebeurt
breng je de aandacht
gewoon weer terug naar
dat wat je aan het obser-
veren was. Het gaat tijdens
deze oefening om even
in het nu zijn.
O Water drinken
Voldoende drinken is

sowieso belangrijk, liefst

EEN MICROPAUVZE

ter per 998

twee liter wa er de kraan

Als je dan elke ke en en
| traag laat 1oP al
hee - die waterstradl.

staart nad
pak je ook h
een momen

@ Vervelen #
Vervelen is heilzaam, ma

we doen het te wein'ig. d
Pak eens een keer niet de

telefoon als je op de trein
staat te wachten, maa.k een
wandeling zonder muziek
of zet een podcast aan of
staar gewoon uit het raam.

@ Socializen 550
Van sociaal contact krijg je
energie, dus neem bewusF
de tijd om even een praatje
te maken met een collega
bij de koffieautomaat, of
loop even langs iemands
bureau. Als blijkt dat het
gesprek meer tijd nodig
heeft dan een micropauze,
kun je altijd voorstellen om
later echt even goed in
gesprek te gaan met elkaar.
@ Ademen
Kom letterlijk en figuurlijk
even op adem. Ga rechtop
Zitten met beide voeten op
de grond. Neem even de
tijd om te voelen hoe je erbij
Zit en probeer eventuele
Spanning los te laten. Adem
vervolgens vier seconden
diep in door je neus en zes
Seéconden uit door de mond.
Probeer naqr je buik te
Qdemen. Doe zes volledige
In-en uitodemingen,
Uit: Breinrys; van Inge Declercq

ier weer even
tie preinrust.

L

«Een topsporter heeft ook hefstelt..
het trainingssche‘ma 9Pgen0rnen_‘“ i
Bijvoorbeeld rustig uitlopen N
zware training of aalde Spiere
helemaal niet belz ’;en.waammwe‘,&n
we het voor onszelf dan niet o, ey
om rust in te plannen?” Breinmst nal
neuroloog Declercq dat dus, En dat%“‘
meer dan alleen het uitzettep, £ dls
notificaties of de telefoon even eene
uurtje aan de kant leggen. Je moet,
actief loskomen van je werk» g, daa:ht
mee bedoelt Declercq 4l het werk :
idee dat er zoiets bestaat als Werkpy
balans vindt ze onzin. “Het loopt Ste.:&
meer door elkaar heen, dus het is hﬂ;

maal niet realistisch om dat te schej e,

Neem een paar keer Per
dag een micropauze

Door in die tegenstelling te denkey
wordt het weer een ding dat je op orde
moet hebben. Dat geeft juist meer stress
in plaats van minder. Daarbij: het hyjg.

houden doen of mantelzorger zijn is ook

reg
en

T

werk, maar dan in de privésfeer. Ookyy !

die verantwoordelijkheden moet jelos
leren komen en herstellen ”

Soorten rust

Hoe je dat herstellen het beste doet, kn ‘

Per persoon en per periode heel erg
verschillen, vertelt orthomoleculair

therapeut Ilse Bladel: “Soms heb jewat

meer fysieke rust nodig, zoals beter of

langer slapen, maar soms moet je juist
in beweging komen om op te laden." D¢
€ne vorm van rust is dan ook de andet

niet, De Amerikaanse arts Saundra

Dalton-Smith maakt zelfs onderscheit
tussen zeven vormen van rust: fysie
mentaal, zintuigelijk, sociaal, emoti

neel, spiritueel en creatief.

Bladel maakt in haar werk regelmfltig
gebruik van deze zeven rustdomein®”
Volgens haar is het heel belangrijk "




iets goeds is. We hebben
: “Stress zorgt ook dat we
ket ch weer lukt om’s avonds
id klaar te maken. Het dwingt
ijk tot actie,” zegt Gast. Een
is ook helemaal niet slecht.
et er alleen handig mee leren
\n”, zegt ook Declercq. En dat bete-
dusdat)e]ezelfafentoe ook een
tje rust aan je hoofd moet gunnen.o




