
Ervaringen	van	cursisten	
	
Hierbij	geef	ik	mijn	positieve	ervaring	om	beter	te	slapen.	
Mijn	probleem	was	doorslapen.	
In	de	week	als	ik	om	4.00	wakker	werd,	begon	ik	te	panikeren,	ik	viel	soms	wel	in	
slaap	na	1.5	–	2	uren,	maar	dan	was	het	bijna	tijd	om	op	te	staan,	dus	sliep	ik	niet	
meer.	
ik	recupereerde	niet	meer,	altijd	dof	hoofdgevoel,	en	mijn	geheugen	was	
vreselijk,	en	ik	viel	altijd	in	slaap	in	de	zetel	voor	tv,	kon	niets	meer	volgen.		
Had	alles	geprobeerd,	dagboek	bijgehouden,	wel	alcohol	,	geen	alcohol	,	
hormonale	cyclus,	maar	ik	kon	geen	patroon	vinden.	
	
Cursus	Beter	Slapen	en	Leren	Ontspannen	bij	Wilfried	Van	Craen	gevolgd.	
Al	bij	de	eerste	week	voelde	ik	een	verbetering.	En	na	2	weken	sliep	ik	al	vaak	7	
u.	
Ik	paste	de	techniek	van	zelfsuggestie	en	imaginatie	toe.	
Zo	zei	ik	tegen	mezelf:	“Door	mijn	leeftijd	(50)	kan	ik	moeilijker	slapen,	maar	ik	
weet	dat	ik	ook	minder	slaap	nodig	heb,	en	ik	weet	ook	dat	ik	wel	nog	goed	kan	
slapen.”	
Dit	regelmatig	opgezegd,	dan	kort	gaan	wandelen	en	in	bed	mijn	slapen	tijdens	
de	vakantie	gevisualiseerd.	
Ik	gaf	mezelf	deze	suggestie:	“als	ik	mijn	licht	uit	doe,	zal	ik	slapen	zoals	op	reis,	
doorslapen,	diep	slapen	en	loom	en	traag	wakker	worden.”	
Werd	ik	’s	nachts	wakker,	dan	deed	ik	de	imaginatieoefening	die	we	in	de	cursus	
hebben	gezien:	een	bowandeling.	Op	de	T	ga	ik	naar	links,	naar	de	
ontspanningsplek,	en	dan	kom	ik	in	Toscanië.		
Ik	voel	me	dan	zitten	aan	het	zwembad	in	een	grote	tuin,	midden	in	de	natuur	en	
helemaal	alleen	met	mijn	gezin	en	een	cocktail,	een	plek	waar	ik	mij	zalig	voelde	
en	die	ik	me	goed	kan	voorstellen.	Komen	er	andere	gedachten	dan	pas	ik	de	
piekerstopmethode	toe:	ik	stop	de	piekergedachten	in	een	ballonnetje	en	laat	ze	
gaan.	
Ben	ik	klaar	met	ontspannen	dan	neem	ik	in	mijn	verbeelding	het	pad	naar	de	
slaapkamer.	Ik	doe	de	deur	open,	kijk	nog	even	naar	het	prachtig	uitzicht	met	
zwembad	en	sluit	de	luiken	en.	
Dan	ga	ik	onder	de	dekens	in	dat	zalig	bed,	ik	draai	mij	om	en	ik	val	in	slaap.	
Een	diepe	slaap,	en	ik	kijk	naar	mijzelf	hoe	goed	ik	slaap.	



En	dan	duurt	het	niet	lang	of	ik	lig,	door	de	suggestie,	effectief	in	slaap.	
	
En	wat	de	relaxatietechnieken	betreft:	Overdag	doe	ik	de	
ademhalingsoefeningen	om	mijn	spanningsniveau	laag	te	houden.	Dat	neemt	de	
eerste	2	weken	wat	tijd,	maar	dan	gaat	het	vlot.	
Op	mijn	computer	op	mijn	werk	staat	mijn	agenda	geprogrammeerd	om	de	30	
min	‘en	ontspan’	komt	er	op	mijn	scherm.	
Dan	weet	ik	dat	ik	even	mijn	lichaam	moet	screenen.	
Want	ik	adem	te	oppervlakkig	bij	veel	stress.	
	
Ik	ben	super	tevreden,	op	mijn	werk	zien	ze	ook	dat	ik	terug	veel	beter	ben,	ook	
mijn	gezin	ziet	het	verschil.	
Ik	kan	wel	nog	niet	slapen	na	een	feestje	of	na	bezoek,	dan	neem	ik	1/3	inslaper	
omdat	ik	de	prikkels	niet	uit	mijn	hoofd	krijg.	
Dat	vind	ik	niet	meer	erg,	dat	is	niet	veel.	
	
Ik	kan	deze	cursus	aan	iedereen	aanraden.	
Ik	ben	terug	een	ander	mens.	

Brigitte	Sintobin,	Oostende	
	
Al 2 jaar was ik aan het sukkelen met slaapproblemen... tot mijn deelname aan de 
workshop 'leren ontspannen' en 'beter slapen' van Wilfried. Na de workshop ben ik 
onmiddellijk van start gegaan met het boek en de cd en zie nu... Ik SLAAP! :-)))) 
Het vraagt inzet en discipline maar die is op zich minimaal met wat je er voor in ruil 
krijgt. De sterkte van de technieken die Wilfried promoot: ze zijn niet moeilijk en heel 
toegankelijk, je kan ze overal toepassen (thuis, op je werk, op de bus, op een 
receptie, tijdens een vergadering, op het toilet, in de cinema!...) De workshop was 
voor mij een eyeopener en heeft mij mijn slaap en dromen teruggeven.  

Ingrid Verook, Mechelen 
 


