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Ze zijn heel snel, zelfs
sneller dan gedachten.
Ze zijn onzichtbaar —
we kunnen ze niet zien
en weten vaak niet eens
dat ze er zijn.

Op andere momenten
zijn ze zo luid en
duidelijk aanwezig als
een onweersbui die
binnen in ons tekeer
gaat, van ons gezicht te
lezen is en te zien aan
de manier waarop we
bewegen.

Zonder hen kunnen we
niet genieten van ons
eten, plezier hebben met
vrienden of het effect
van muziek voelen.

Met hen kunnen we ons
ellendig voelen en
verward, of vrolijk en
gelukkig.

Wat zijn het eigenlijk?

Onze gevoelens en
emoties!

Op de golf blijven

Het woord “emotie” betekent energie
in beweging (in motion). Een emotie is een
sterk gevoel — zoals vreugde, verdriet,
boosheid — dat ons raakt ofwel ‘beweegt’.
Emoties maken het leven de moeite waard.
Het verandert onze wereld van een
aaneenschakeling van gebeurtenissen en
feiten in een levende, afwisselende ervaring.
Je hebt bijvoorbeeld een rotdag gehad, je
komt thuis en je hond staat met zijn hele lijf
te kwispelen, omdat hij dol op je is, wat er
ook gebeurt. Door hem alleen al te zien,
begin je tot rust te komen en vergeet je die
vreselijke dag.

Misschien ben je je niet altijd bewust
van je diepere gevoelens en hoe deze je
lichaam, energie, gedachten en relaties
beinvloeden. Het kan zijn dat je merkt dat
je gespannen bent of last van je maag hebt.
Soms voel je misschien zelfs je hart in je
keel kloppen.

Een makkelijke manier waarop
wetenschappers waarnemen hoe gevoelens
ons lichaam beinvloeden is door het effect
ervan te meten op ons hartritme. Als
emoties sterk zijn, kun je dat zien aan een
verandering in het patroon van ons
hartritme.

Als mensen gefrustreerd, bang,
bezorgd, boos of in de war zijn is hun
hartritme ongelijk en onregelmatig. Dat ziet
er op de computer uit als grillige
bergtoppen.
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Als we van slag zijn is het meestal moeilijk om helder te denken.
Een wijze beslissing nemen valt niet mee voor iemand die emotioneel
van slag is. Heb jij wel eens iets gezegd tegen een vriend op het
moment dat je boos was, waar je later spijt van had?

Maar als we ons veilig en op ons gemak voelen, weten dat iemand
om ons geeft, of als we z¢lf om iemand of iets geven, hebben we een
regelmatig hartritme, zoals je in de grafiek hieronder kunt zien.
Wetenschappers hebben ontdekt dat het hart en het brein met elkaar in
verbinding staan en dat een gelijkmatig, glooiend, regelmatig hartritme
het makkelijker maakt helder te denken en verstandige besluiten te
nemen.
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Dit boekje is geschreven om je te vertellen waar het om gaat bij
emoties. Je krijgt basisinformatie over hoe verschillende delen van je
hersenen functioneren en samenwerken, hoe emotionele herinneringen
je gedrag beinvloeden, wat je emoties en je zenuwstelsel met elkaar te
maken hebben en hoe je hart en je brein met elkaar communiceren.
Deze kennis zal je helpen in te zien waarom het belangrijk is de baas te
zijn over je emoties.

Zou het niet fantastisch zijn, als je op de golven van je emoties
kon voortbewegen in plaats van je erdoor te laten overspoelen of
omver werpen? Dat is waar het om gaat als we het hebben over ‘je
emoties de baas zijn’. Voor veel mensen zijn emoties gewoon
gevoelens die hen overkomen. In dit boekje leer je dat het mogelijk is
je emoties in eigen hand te nemen. Naarmate je hier bedrevener in
wordt, zul je je van binnen beter voelen en meer *._
zelfvertrouwen, succes en Dbevrediging
vinden in wat je doet en in je relaties met
anderen. Als je leert op de golven van
je emoties te blijven, zul je het leven
meer als een avontuur en een spel
zien. Je zult ook ontdekken dat je
vaker helder denkt. De Freeze-Frame
techniek, die je in dit boek leert, zal
een sleutel voor je zijn voor het bereiken
van hartcoherentie. -
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Denk aan een moment

waarop je wilde dat je je
emoties beter de baas was
geweest en schrijf daar iets

overop.

De drie delen van het brein

Laten we het eens over onze bovenkamer hebben. Het menselijk
brein bestaat uit verschillende gebieden die gebouwd zijn rondom
een centrale kern. In de afbeelding zien we drie gebieden die simpel
gezegd het eerste, tweede en derde brein genoemd kunnen worden.

1 e BREIN: REFLEX/ INSTINCT

Functies en driften:

* Vechten of viuchten

* Hormoon controle

* Temperatuur controle

* Honger / dorst

* Voortplanting 29 BREIN

* Ademhaling en
hartritme

3e BREIN

3e BREIN: VOORUITBLIK
Functies en driften:
* Bewustzijn van gedachten
en emoties
* Mogelijkheid adequaat
gedrag te kiezen
* Moederliefde « Zelfreflectie
* Sociale binding « Probleemoplossend vermogen
* Jaloezie « Tevredenheid als doel bereikt is

2e BREIN: TERUGBLIK
Functies en driften:

¢ Verdediging van territorium
* Angst

* Woede
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le Brein (hersenstam of reptielenbrein)

Het le brein beheerst je instincten, reflexen, en
basaal functioneren. Amfibieén (zoals kikkers en
salamanders bijvoorbeeld), reptielen (zoals alligators,
hagedissen en slangen) en allerlei soorten vogels hebben
alleen dit deel van de hersenen. Zij handelen voornamelijk vanuit
hun instinct. Ons instinctieve besef van gevaar komt uit deze laag,
die ook wel hersenstam of reptielenbrein genoemd wordt. Als wij
honger of dorst hebben, zal het overlevingsinstinct van het eerste
brein ons dat laten weten. Het zorgt ervoor dat wij iets gaan eten
of drinken. Als dit het enige brein was dat je had, zou je niet
wachten tot iedereen aan tafel zat en zijn eten had opgeschept. Je
zou op het eten afrennen, met je handen erin graaien en het naar
binnen schrokken.

i _#" Muizen worden geboren met een automatisme om uit de

/‘? buurt van katten te blijven. Dat is hun instinct! Dit is een
voorbeeld van een reactie van het le brein.

Geef een voorbeeld van
een moment waarop jij
reageerde vanuit je eerste
brein.
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2e Brein (limbisch systeem)

Dit deel van de hersenen is betrokken bij veel van
onze gevoelens en emoties. Zonder dit brein zouden we
geen gevoel van verdriet of vreugde kunnen beleven.
Boosheid, angst, territoriumdrift (het beschermen van je eigen

plek) en ook gevoelens van veiligheid, plezier en het genieten
van het samenzijn met anderen zijn voorbeelden van gevoelens die
door het tweede brein mogelijk worden gemaakt. Veel dieren, zoals
honden en katten, hebben dit hersengebied ook. Doordat we dit
deel van de hersenen hebben, kunnen we onthouden wat er in het
verleden gebeurd is. Als jij en een vriend elkaar ontmoeten, heb je
de beschikking over herinneringen van jullie vorige gesprek en wat
je voor elkaar voelt, omdat die herinneringen liggen opgeslagen in
de structuur en de banen van het 2° brein. Het zorgt er ook voor dat
we een terugblik hebben. Dat betekent dat we kunnen leren van
onze fouten en successen.

WIST JE DIT?
* De hersenen van een volwassen mens wegen circa
1350 gram.

* Die van een dolfijn circa 1575 gram.
* Van een olifant circa 5850 gram.

* Een koe circa 450 gram

* Een grote witte haai

circa 34 gram.
* Een kat circa 28 gram

Geef een voorbeeld van een
moment waarop jij
reageerde vanuit je 2e brein.
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3e BREIN

3e Brein (cortex)

Het 3e gebied van de hersenen, die ook wel cortex wordt
genoemd, stuurt het denken, probleem oplossen, doe-
lenstellen en plannen. Dit deel van de hersenen geeft je een
vooruitziende blik. Een belangrijke vaardigheid die
ervoor zorgt dat je vooruit kunt kijken en de gevolgen van je be-
slissingen kunt overzien voor dat je er naar handelt. Dit is een winst op
het 2° brein, waar uit de hand gelopen emoties je tot daden kunnen
aanzetten zonder dat je de gevolgen ervan overziet. Het 3¢ brein
coordineert ook de activiteit van het 2° brein en zorgt dat je je gevoelens
en emoties kunt onderscheiden en benoemen. Het kan je zo helpen te
kiezen wat je in een bepaalde situatie verder het beste kunt doen.

Een voorbeeld: je pakt een opmerking van iemand op als een
belediging en je voelt je gekwetst en boos. Je moet beslissen hoe je zult
reageren. Het derde brein overziet verschillende mogelijkheden: wraak
nemen, proberen te praten om het conflict op te lossen, het loslaten,
vergeven of andere opties overwegen. Door de mogelijkheid de situatie
vanuit meerdere hoeken te bekijken kun je een wijzere beslissing nemen.
Het 3¢ brein kan je ook helpen opmerken wanneer je tegen je gevoel in
handelt. Sommigen noemen dit geweten.

Geef voorbeelden van
momenten waarop je
handelde vanuit je

3e brein.
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Hoe de drie breinen samenwerken

Er is een voortdurende interactiec tussen de drie
hersengebieden. Als je alle mogelijkheden die je tot je
beschikking hebt wilt gebruiken, is het nodig dat ze alle
drie in harmonie met elkaar samenwerken.

In andere woorden, ze moeten met elkaar ‘in sync’ zijn (sync
komt van synchroon en dat betekent gelijk opgaan). Dit is echter niet
altijd het geval. Vaak laten we ons teveel leiden door één
hersengebied.

Als we bijvoorbeeld vooral
vanuit ons eerste brein handelen,
reageren we instinctmatig zonder
ook maar een moment stil te staan
bij de gevolgen. Als dat gebeurt,
vragen we ons niet af, hoe iemand
anders zich voelt en dan kunnen
we wel eens in de problemen
komen.

Een andere keer handelen we
misschien primair vanuit het 2e
brein. In zo’n geval kunnen
onbeheerste emoties een te sterke
rol spelen in ons gedrag en bij het
nemen van beslissingen. Het kan
zijn dat we ons zorgen blijven
maken over iets dat het niet echt waard is of boos worden over iets,
terwijl we niet op de hoogte zijn van alle feiten. Je vangt bijvoorbeeld
iets op over een vriend. Hij zou iets gezegd hebben dat niet waar is. Als
je de moeite zou nemen hem te vragen wat hij werkelijk gezegd heeft,
ontdek je misschien dat hij iets anders heeft gezegd. Soms worden we
eerst boos en gaan daarna pas vragen stellen. Als het 2° en 3° brein niet
samenwerken, kan het zijn dat we niet eens weten wat we voelen,
terwijl de gevoelens ons wel aanzetten tot handelen en onze gedachten
en beslissingen beinvloeden. Met je 3° brein weet je bijvoorbeeld dat je
moet leren voor je wiskundeproefwerk, maar je gaat toch tv kijken. Je
kunt je niet echt ontspannen en genieten van de film. Je maakt je
zorgen over je proefwerk hoewel je dat niet bewust in de gaten hebt.

9
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Een belangrijk aspect van volwassen worden is het komen tot die
harmonieuze samenwerking tussen het 2 en 3° brein. Doordat we
minder impulsief en emotioneel handelen kunnen we meer vanuit het
bewustzijn van wat er in ons omgaat onze keuzes baseren. Doordat we
dan meer zicht hebben op wat echt belangrijk voor ons is in het leven.

Zoals al eerder genoemd geeft het 3e brein ons een vooruitziende
blik, zodat we in staat zijn over de gevolgen van onze beslissingen na te
denken, voordat we tot actie overgaan. Als we echter voornamelijk ons
3e brein gebruiken bestaat de kans dat we verstrikt raken in ‘malende
gedachten’ die leiden tot extreme bezorgdheid en angst.

Wat is “malen”?
We spreken van malen als dezelfde gedachten steeds terug

komen. We lijken ze maar niet kwijt te kunnen raken. Ze
kunnen voortkomen uit gevoelens van angst en onveiligheid.

Een paar voorbeelden:

¢ Ik slaag nooit voor dat examen
e Ik krijg nooit verkering

e Ik kan niet met mensen praten

e Ik krijg dit nooit voor elkaar

e Ik krijg dat nooit allemaal geleerd

e Hoe kon ik dat nou zeggen?
Ik ben zo stom

Hartcoherentie — De Kracht van Emoties © Copyright 2015 HeartMath Benelux



Sommige mensen raken het contact met hun gevoelens kwijt en
functioneren voornamelijk op de logica van hun verstand. Je hebt
misschien wel eens zo iemand ontmoet. Het zijn mensen die alles
overmatig analyseren. En alles willen verklaren en begrijpen. Met het
gevolg dat ze plezier in het leven en hechte vriendschappen moeten
ontberen.

Het is nu ook bekend dat het
3e brein de gevoelens van het 2°
brein nodig heeft bij het nemen
van besluiten als het gaat om het
kiezen van adequaat handelen en
gedrag — bijvoorbeeld, de juiste
woorden in een bepaalde sociale
setting en het juiste moment om
ze te zeggen. Het is logisch dat
de hersenen meer dan pure
logica nodig hebben om wijze
keuzes te maken. Door de logica
en gevoelens te combineren
kunnen we gevoelens van
anderen herkennen en ons
gedrag daarop afstemmen, een
vaardigheid die van wezenlijk
belang is bij het maken en
behouden van vrienden.

WIST JE DIT?

Er zijn ongeveer 100 miljard neuronen in de menselijke
hersenen. Iedere neuron of zenuwcel is verbonden met
soms wel honderden of duizenden andere zenuwcellen.
Men schat in dat er meer dan een triljoen (dat is

1,000,000,000,000,000,000) van zulke verbindingen in
de hersenen zijn. Meer dan er sterren zijn in ons heelal.
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Emotionele herinneringen

Herinneringen aan hoe mensen zich in het verleden gevoeld hebben
worden opgeslagen in de amygdala (ah-MIK-dah-la), een
amandelvormige structuur in het 2° brein. Door emotionele
herinneringen kunnen mensen automatisch reageren — gebaseerd op
dingen die in het verleden gebeurd zijn. Maar veel van die reacties
passen niet altijd in de huidige situatie.

Hoe komt dat. . .?

Emotionele herinneringen kunnen opgeroepen worden door
iets dat nu gebeurt en dat lijkt op iets dat in het verleden
gebeurd is. Het gevoel is er zo snel dat het 3e brein niet de
kans krijgt om te bedenken wat het verschil is tussen beide
situaties. Zonder na te denken reageren we — we raken
bijvoorbeeld van slag, zijn bang, boos of zenuwachtig. Deze
gevoelens worden ingegeven door een herinnering aan een
eerdere situatie.

Als mensen een sterke emotie voelen, ‘herinnert’ de amygdala
zich deze emotie samen met een heleboel andere details die tegelijk
met deze emotie plaats vonden. Zelfs dingen die indirect met deze
gebeurtenis te maken hebben kunnen de oude emotie opnieuw
oproepen, zonder dat we ons ervan bewust zijn dat dit gebeurt. De
amygdala wordt door allerlei signalen zoals iets zien, ruiken, horen,
voelen en proeven geactiveerd en gebruikt een verkorte route buiten
ons bewustzijn, om een link te vinden met vergelijkbare
gebeurtenissen uit het verleden.

Een voorbeeld . . .

Stel jij kunt niet tegen de geur van vers asfalt. Dit komt
misschien omdat je een keer flink met je fiets gevallen bent
op vers asfalt, toen je klein was. Het maakt niet uit of je je
die val wel of niet herinnert. Je amygdala herinnert zich die
wel en legt de link tussen die geur en de pijnlijke val.

12
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Nog een ander voorbeeld . . .
Een jongen werd gebeten door
een hond toen hij klein was. Dat
deed pijn en de jongen was
bang. Het voorval werd
opgeslagen in zijn emotionele
geheugen. Hij is nu 15 en wordt
nog bang of blijft op een
afstand bij het zien van een
hond — ook als het een
vriendelijke hond is.

Dit is wat er in zijn hersenen gebeurt . . .

Als deze jongen nu een hond ziet, vergelijken zijn hersenen meteen
het beeld van de hond met beelden uit zijn geheugen via de kortste
weg. De hersenen combineren de herinnering aan ‘hond’ met
‘gebeten worden’ en dit roept een gevoel van angst op. Dit gevoel
heeft effect op de manier waarop het derde brein de hond waarneemt.
Hij reageert met angst voor honden zonder dat hij hoeft te weten
waarom.

Hoe emoties de waarneming beinvloeden: de kortste weg
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De informatie over de hond gaat naar het 3e brein via een andere
route — de “omweg”. Als het 3° en het 2° brein goed samenwerken,
kan het 3¢ brein tegen het 2e brein ‘zeggen’ dat alles in orde is. Het is
een vriendelijke hond en er is geen reden om bang te zijn. Ook al
gebeurt dit, dan heeft de eerste reactie al signalen naar het zenuwstelsel
van de jongen gestuurd waardoor er stresshormonen in zijn lichaam
zijn vrijgekomen en dat is te voelen.

Hoe de waarneming emoties beinvloedt: de omweg

: i WIST JE DIT?

4

Het enige zintuiglijke signaal dat direct naar de amygdala
gaat is een geur. Signalen van de andere zintuigen gaan
eerst naar een ander centrum — de thalamus — om van
daaruit verspreid te worden. Daarom kunnen geuren zo’n
strek invloed hebben bij het oproepen van gevoelens en
emoties.
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Zulke herinneringen komen natuurlijk niet alléén voor bij honden.
Dit gebeurt met al onze belevenissen zelfs uit ons prille bestaan,
inclusief onze relaties met andere mensen — en plaatsen en situaties
die een diepe indruk op ons gemaakt hebben. Bij het zien van iemand
met een bepaald loopje of een bepaalde lichaamsbouw kun je al de
kriebels krijgen, omdat hij je herinnert aan iemand die ooit een grote
mond tegen je had. Bij de geur van patat kun je al misselijk worden,
omdat je een keer buikgriep gekregen hebt vlak nadat je patat gegeten
had. Je hebt misschien een hekel aan roodharige mensen, omdat die ene
roodharige je een keer voor schut heeft gezet. En zo zijn er veel meer
voorbeelden te noemen.

Onze emotionele herinneringen kunnen de oorzaak zijn van het
generaliseren van hele groepen mensen met bepaalde lichamelijke
kenmerken, wat invloed heeft op hoe we over hen denken.

Denk eens aan
momenten
waarop je
herinneringen
van invloed
waren op hoe je
op dat moment
reageerde.
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Je kunt er enorm veel profijt van hebben als je eenmaal inziet
wanneer jouw emotionele herinneringen je beinvloeden en in veel
gevallen, beheersen en belemmeren. Als je je dit eenmaal realiseert,
kun je beginnen met minder van deze niet van dit moment zijnde
angsten, zorgen, boze reacties en andere ongezonde emoties toe te
laten. Eén van de manieren om dit op een effectieve manier te doen is
het toe passen van de Freeze-Frame® techniek die je in dit boekje
kunt vinden. Deze techniek zal je helpen je emotionele herinneringen
te bekijken vanuit een balans tussen je 2° en 3° brein.

Zoals je later in dit boekje zult leren, is het hart betrokken bij ons
gevoel en bij de manier waarop verschillende hersengebieden met
elkaar kunnen communiceren. Het hart en het brein communiceren met
elkaar en de boodschappen die heen en weer gestuurd worden
beinvloeden ons op allerlei manieren. Maar voordat we dit verder
uitleggen, heb je wat meer kennis nodig over het zenuwstelsel — het
netwerk waarlangs deze boodschappen ‘reizen’.

e Vraag twee vrienden waar ze waren
en wat ze deden, toen ze voor het
eerst hoorden van de terroristische
aanval op het World Trade Center in
New York.

e Vraag hen dan wat ze drie dagen
geleden gegeten hebben.

Het is waarschijnlijk makkelijker voor hen om zich het eerste te
herinneren dan het tweede. Waarom? Dat komt omdat hun
emotionele reactie op de aanval op het World Trade Center
heftiger was dan hun ervaring tijdens die maaltijd.
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Emoties en het zenuwstelsel

De zenuwen in je lichaam kun je zien als draden die elektrische
signalen van het ene deel van je lichaam naar het andere overbrengen.
Zenuwen brengen bijvoorbeeld informatie van de ogen, oren, neus en
andere delen van het lichaam naar de hersenen, zodat we de wereld
om ons heen kunnen waarnemen. Deze groep zenuwen wordt het
sensorische deel van het centrale zenuwstelsel genoemd. Het centrale
zenuwstelsel brengt ook de signalen van de hersenen naar het lichaam,
zodat we kunnen lopen, praten en alle andere dingen die we doen,
kunnen doen. Deze groep wordt het motorische systeem genoemd.

Over dit deel hebben we bewuste controle.

Een ander belangrijk deel van het centrale
zenuwstelsel is het autonome zenuwstelsel. Het werkt
op een onbewust niveau en bestuurt veel van de
functies van de organen en klieren, die hormonen
afscheiden. Dit systeem is ook nauw betrokken bij
het kunnen voelen en kunnen ervaren van emoties.

Opwindend nieuw onderzoek heeft kort geleden
een aantal al lang bestaande aannames over emoties
op de helling gezet. Jarenlang hebben psychologen
volgehouden dat emoties enkel een uitdrukking van
een mentale activiteit waren, dat ze alleen maar uit de
hersenen voortkwamen. We weten nu dat dit niet
waar is. Emoties hebben net zoveel te maken met het
hart en de rest van het lichaam als de hersenen.
Emoties zijn een product van een samenwerking van
de hersenen en het lichaam. Het gescheiden houden
van activiteiten van de hersenen en van het lichaam is
niet van deze tijd. De tekening op de volgende pagina
laat zien hoe het autonome zenuwstelsel
verschillende organen en lichamelijke functies
beinvloedt, via twee hoofdtakken van het

zenuwstelsel.

5

Het is het
autonome
zenuwstelsel dat
het brein, het
hart en het
lichaam met
elkaar verbindt.
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De ene tak is het sympathisch zenuwstelsel, dat het lichaam
voorbereidt op een handeling door de frequentie van de hartslag op te
voeren — je zou het kunnen vergelijken met het gaspedaal in een
auto.

De andere tak, het parasympathisch zenuwstelsel, kun je
vergelijken met de rem in een auto, omdat het de frequentie van de
hartslag vertraagt.

Dus als we hardlopen of een andere sport beoefenen, zorgt het
sympathisch zenuwstelsel dat het hart sneller gaat kloppen. Als we
uitrusten, zorgt het parasympathisch zenuwstelsel dat het hart
langzamer gaat kloppen.

Sympathisch Parasympathisch
/ f i
- 2 Verwijdt de pupillen /@ ) Vernauwt de pupillen I
'?..u;.‘ o Stopt de afscheiding o /
Ruggenmerg van speeksel )7 Stimuleert de speeksel
afscheiding
a Nervus Vagus
7 .
Verwijdt br0”°h'e"‘ T IE \ Vernauwt de bronchién
pathisch| , ;
zenywstelsel| Versnelt hartslag {
) ~Adrenaline Vertraagt de hartslag
0. Scheidt adrenalife uit ylier
% s Maag Verhoogt uitscheiding
2 Vermindert afscheiding = .. - : darmsappen
darmsappen
ﬁ . Lo
=/ &y Afname darmactiviteit Toename darmactiviteit
Vasthouden dlarminhoud X Leeg maken darmen
Stelt legen blaas uit. Biaas [

Leeg maken blaas
Parasympathisch

De tekening laat zien hoe het autonome zenuwstelsel de
verschillende organen of lichaamsfuncties reguleert. Het ontstaan van
een aantal gezondheidsproblemen kan te wijten zijn aan een slecht
functioneren of een onbalans in het autonome zenuwstelsel. Woede,
bijvoorbeeld, leidt tot meer activiteit in het sympathisch zenuwstelsel
en minder activiteit in het parasympathisch zenuwstelsel. Als iemand
regelmatig boos of gestrest is, ontwikkelt zich een onbalans in zijn

systeem, wat kan leiden tot hoge bloeddruk en een hartaanval.
18
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Verschillende emoties leiden tot het sturen van verschillende
boodschappen door het zenuwstelsel naar het hart, gezicht en lichaam.
In een onderzoekssituatie is één van de makkelijkste manieren om te
zien hoe de verschillende gevoelens en emoties het zenuwstelsel
beinvloeden het bekijken van het sneller en langzamer kloppen van het
hart. De veranderingen in het hartritme geven de activiteit weer in de
twee takken van het autonome zenuwstelsel.

Emoties als frustratie, boosheid of bezorgdheid kunnen er de
oorzaak van zijn dat er signalen naar beide delen van het autonome
zenuwstelsel gaan die elkaar tegenspreken. Dit kun je vergelijken met
tegelijkertijd een voet op het gaspedaal en de andere voet op de rem
houden — dan verbruik je meer benzine en rijdt jouw auto schokkend
over de weg. Net zoals jouw auto hierdoor sneller slijt en meer
brandstof verbruikt, veroorzaakt hetzelfde proces extra stress in je
lichaam. Het brengt onze energievoorraad naar beneden en belemmert
ons denken. Veel mensen noemen deze emoties die leiden tot
innerlijke wanorde ‘ongezond’ of ‘negatief” vanwege schadelijke
effecten die ze hebben op ons lichaam en onze gezondheid, vooral als
we ons vaak zo voelen. Iedereen heeft wel eens negatieve emoties en
natuurlijk kunnen we er iets van leren, maar als we ze te vaak hebben
is dat niet meer gezond. Het is belangrijk dat we ons bewust worden
van wat we voelen en onze emoties zelf in de hand hebben.

Uit onderzoek blijkt dat ongezonde emoties
de volgende consequenties hebben:

e Minder helder denken

e Minder efficiént besluiten nemen
® Minder duidelijk communiceren
e Verminderde lichaamscoordinatie
e Hogere kans op hartziekten

e Hogere kans op hoge bloeddruk
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WIST JE DIT? Woede verlamt je immuunsysteem.
Onlangs vroegen wetenschappers aan gezonde
proefpersonen om zich te richten op twee

verschillende emoties — woede en liefdevolle
aandacht — terwijl een belangrijk antilichaam van het
immuunsysteem, secretory IgA, gemeten werd. IgA
(immunoglobulin A) vormt een beschermlaagje om

de cellen om ze te beschermen tegen aanvallen van
bacterién en virussen. Het is bekend dat stress de IgA-
laag afbreekt zodat we kwetsbaarder worden voor
infecties van de luchtwegen zoals verkoudheid en
griep. Het onderzoek wees uit dat alléén al het denken
aan een boze ervaring de werking van het
immuunsysteem zes uur lang sterk verminderde.
Gevoelens van liefdevolle aandacht en mededogen
versterkten de IgA-laag

Denk aan een J\
recent moment !

waarop jouw
emoties het lastig
maakten om helder
te denken en
ervoor zorgden dat
Jje je lichamelijk
niet lekker voelde?
Schrijf op wat je
voelde en wat er
gebeurde.
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Opbeurende emoties, zoals waardering, zorgzaamheid en
mededogen sturen heel andere signalen door het zenuwstelsel en zorgen
dat de twee takken elkaar aanvullen (‘in sync’ zijn). Dan werken de
klieren en organen in harmonie met elkaar samen en het hartritme is
rustig en gelijkmatig. Het wordt gemakkelijker om helder te denken en
wijze beslissingen te nemen. Daarom worden deze emoties ‘gezonde’ of
‘positieve’ emoties genoemd.

Overkomen positieve emoties ons gewoon — zijn ze er toevallig —
of kunnen wij er bewust voor kiezen? Er zijn tijden dat we ons, met onze
vrienden of als we iets leuks doen, gewoon goed voelen. Op andere
momenten lijken positieve gevoelens zo ver van ons vandaan als water
in de woestijn. Maar, met een beetje oefening, kun je leren die positieve
gevoelens zelf op te roepen. Dan hoef je niet langer het slachtoffer te zijn
van emotionele herinneringen, omstandigheden buiten je om, of ‘een
slechte dag’. Dit is heel waardevol. Onderzoekers zeggen dat het zelf
greep krijgen op je emoties voor een groot deel kan bepalen of je succes
hebt in je leven of niet. Het kan zelfs van grotere invloed zijn dan je 1.Q.
en je E.Q.

Onderzoek geeft de volgende consequenties van gezonde of positieve emoties:

® Verbeterde prestaties
e QGrotere creativiteit en probleemoplossend vermogen
e Betere besluitvorming

* Flexibeler denken Nadat je de Freeze Frame techniek geleerd hebt,

zul je in staat zijn je emoties en je hartritme te

¢ Verbeterd geheugen veranderen, zoals je kunt zien in de grafiek.
e Verhoogde immuniteit o Frustratie Waardering
=
voor ziekten &
X
® Verbeterd hormonaal é‘
. 2
evenwicht 2
I‘—:, Freeze-Framem
® Langere levensduur 50 100

Seconden
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Maak een paar aantekeningen
over een moment waarop je
je fantastisch voelde.

Is het je opgevallen dat je op
dat moment kalmer was en
meer vertrouwen had in je
jezelf om besluiten te
nemen?

WIST JE DIT?

Het gezicht van een mens is een opmerkelijk
mechanisme dat bestaat uit 44 aparte spieren; vier
daarvan zijn om mee te kauwen en met de andere 40
maak je gelaatsuitdrukkingen. Eén groep spieren
wordt meestal gebruikt bij positieve gevoelens en
een andere groep bij negatieve.

De spieren van je gezicht reageren spontaan zonder dat je
daar bewust voor kiest. Aan je gezicht kunnen mensen zien wat
je voelt en dat kun je bijna niet verbergen. Zoals je weet is het
makkelijk om een gemaakte glimlach te herkennen.

Topacteurs leren de gevoelens die passen bij de rol die ze
spelen écht te voelen. Met het gevolg dat hun gelaatsuitdrukking
heel natuurlijk overkomt en we echt geraakt worden door hun

\_ spel.
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De hart-brein verbinding

Er lopen zenuwbanen van de hersenen naar het hart en banen van
het hart naar de hersenen. Het klinkt verbazingwekkend, maar het hart
stuurt meer signalen naar de hersenen dan de hersenen signalen sturen
naar het hart.

We zouden kunnen zeggen dat het hart en de hersenen met
elkaar communiceren — en samen communiceren ze weer met de rest
van het lichaam. In hoe we ons voelen of hoe we handelen maakt het
een heel verschil of de signalen die ze sturen harmonieus of chaotisch
zijn. De zenuwimpulsen die van het hart komen worden eerst
ontvangen in het eerste brein en daarna komen ze pas in het 2e en 3e
brein, waar ze invloed hebben op hoe we ons voelen, wat we denken
en wat we waarnemen en wat we doen.

Een hartritme met onregelmatige pieken stuurt een boodschap
naar de hersenen dat we van slag zijn. Een regelmatig golvend,
harmonieus hartritme stuurt een boodschap aan de hersenen dat alles
okay is en in balans.

Hoe de hartactiviteit ons voelen beinvloedt
(Lees in volgorde van de nummers)

Het 3e brein scant de activiteit _«——"""—,
4

Het 2e brein (met daarin

van het 2e brein en
5 de amygdala) scant
geeft het gevoel 7 het hartritmepatroon
S5 Iam. / f en andere reaclies van
het lichaam om na

Het 1e brein en i te gaan hoe het lichaam
de medulla zich voelt.
reguleren de bloeddruk R
en het autonome - C '2
zenuwstelsel. N

4D Nf\, ’\\V\ /‘ \MM”I ||f I

Sl W gl 'wll/”'l"l l\,
Verstoord hartritme geefl } ( r % Regelmatig hartritme geeft
een signaal aan de hersenen ) een signaal aan de her

dat we gespannen zijn. A dat wo ons lekker voelen.
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Deze gegevens worden door het zenuwstelsel (nervus vagus)
getransporteerd, zoals je kunt zien op bladzijde 23. Ze beginnen in het
hart, gaan naar het 1° brein en vandaar naar de amygdala in het 2°
brein. De aard van het signaal vertelt het 2¢ brein wat er in het hart en
het lichaam omgaat. Terwijl het 3° brein het 2° brein aftast en
categoriseert wat hij tegenkomt. Dit kan ons 3° brein benoemen als
gevoelens van angst, boosheid, plezier, waardering of wat dan ook —
nadat we het eerst al ervaren hebben.

Wanneer we ons voorstellen alsof we door ons hartgebied
ademen en een positief gevoel oproepen — waardering bijvoorbeeld
— kunnen we de signalen van ons hart naar ons brein direct
veranderen, waardoor we onze perceptie beinvloeden en ons gevoel
verbeteren. Dit noemen we hartcoherentie. Het signaal is van invloed
op hoe ons brein waarneemt en is een belangrijke weg, waardoor ons
hart ons gevoel beinvloedt.

Hoe de activiteit van het hart ons denkvermogen beinvloedt

/"'\‘-
y

THALAMUS: MEDULLA:
Synchroniseert Reguleert de
de activiteit basale levens-
van de cortex functies
.v

0 MY\ W IWHH"' AN My £e)

UL " U NN
A 1
Onregeimatig hartritme AMB Regolmaﬂg hartritme
belemmert de activiteitvan 4 ), stimuleert de functie van het
het 3e brein en daarmee 1’ 3e brein en vergemakkelijkt
het denken [ WA het denken.
o f \

Een andere belangrijke weg, zoals je hierboven ziet, heeft vooral te
maken met het 3e brein en ons vermogen helder te denken. Het brengt
informatie van het hart naar de thalamus, een octopusachtig
hersencentrum dat vele belangrijke functies heeft. Eén van die functies
is het verspreiden van de informatie die binnenkomt naar de verschil-
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lende delen van het 3° brein en ervoor te zorgen dat de signalen elkaar
aanvullen. De thalamus zorgt er ook voor dat het 3¢ brein zelf effectief
werkt.

Als de signalen van het hart naar de thalamus een onregelmatig
patroon geven met pieken en uitschieters, verhinderen zij de thalamus
deze functie naar behoren te vervullen. Dit heeft een zogenaamde
corticale inhibitie (remmende werking van de cortex) tot gevolg. In die
toestand is de verbinding met de 3° hersenen (cortex) niet zo goed als
ze zou kunnen zijn. Je reacties worden vertraagd en je kunt niet helder
denken. Daarom kan het gebeuren dat als je boos bent of van slag, je
dingen zegt of doet die je normaal niet zou zeggen of doen. lemand
kan je vragen: “Hoe haalde je het in je hoofd?” Wat er gebeurde was
dat je zo gestrest was dat de signalen in je zenuwstelsel niet op elkaar
afgestemd waren, waardoor er een onregelmatig hartritme ontstond en
je hersenen en je lichaam niet meer optimaal functioneerden.

Positieve gevoelens en een gelijkmatig hartritme maken het de
hersenen makkelijker om informatie te verwerken: dit heet corticale
facilitatie (versterking van de verbindingen met de cortex). Dit
betekent dat onze fysieke reflexen sneller werken en we helderder
kunnen denken. We zien meer mogelijkheden en oplossingen voor
problemen en situaties waarin we ons moeten concentreren, nadenken
en beslissingen nemen, maar ook daar waar we een goede coordinatie
en snelheid nodig hebben — zoals in sport.

Als we boos worden tijdens het sporten,
verliezen we niet alleen sneller energie, maar
ons vermogen om te presteren is ook
aangetast. Dit is het gevolg van ‘ruis’ in het
zenuwstelsel door gevoelens zoals frustratie,
zorgen, angst. Een overmaat van mentale en
emotionele ‘geluiden’ in het brein maakt het
moeilijk om waar te nemen wat er feitelijk
gaande is. Overbelasting van de circuits in de
hersenen maakt het moeilijker om te focussen,
te leren, belangrijke details te herinneren en
geestelijke stabiliteit te behouden. Het hele
hersensysteem is overbelast.
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Dit gebeurt ook als mensen zich druk maken voor een examen. De
examenvrees voert de mentale ruis zo hoog op dat zij minder van de
wereld om hen heen kunnen zien, omdat het gedeelte van de hersenen
dat gewoonlijk beschikbaar is voor de herkenning en begrip (cortex)
zwak verbonden is met de andere hersengebieden. Deze mensen zullen
bepaalde woorden van de examenvraag over het hoofd zien. Daardoor
missen ze de betekenis van de vraag en geven het verkeerde antwoord.
Zelfs complete vragen kunnen zij over het hoofd zien!

Ditzelfde kan ook gebeuren als we met onze vrienden of
familieleden aan het praten zijn. Door ruis kan het zijn dat we letterlijk
niet in staat zijn te horen wat er gezegd wordt en we de essentie missen
van wat gecommuniceerd wordt. Dit kan ons nog meer van slag maken.

Freeze-Frame: je her-instellen
n Op een positieve emotie

Door telkens de Freeze-Frame techniek te gebruiken, kun je leren je
emoties in eigen hand te nemen, zodat ze niet tegen maar voor je gaan
werken. Deze techniek is ontwikkeld door het HeartMath Instituut, een
autoriteit op het gebied van stressreductie en het vergroten van
emotioneel evenwicht. De Freeze-Frame techniek is onderwerp geweest
van jarenlang wetenschappelijk onderzoek en wordt gebruikt op allerlei
vakgebieden door topmanagers, artsen, verpleegkundigen, atleten,
artiesten, politicagenten, brandweerlieden, leerkrachten en militairen.

Je kunt naar je leven kijken als een film, waarin jij de hoofdrol
speelt. Wat jij van moment tot moment doet bepaalt de loop van het
verhaal en de afloop van de film. Door de Freeze-Frame techniek wordt
het mogelijk de film te pauzeren, een stap achteruit te doen en een breder
en evenwichtiger kijk op de situatie te krijgen. Dan kun je jezelf
afvragen: ‘Hoe zou ik hier op een vruchtbaardere manier mee om kunnen
gaan?’, ‘Hoe krijg ik een happy end?’

Met een beetje oefening zul je ontdekken dat er meer opties zijn
voor je volgende stap dan je tot nu toe dacht. Zelfs midden in een ruzie
of in de stress over alle dingen die je nog moet doen.
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De vijf stappen van de Freeze-Frame:

1. Herkennen
Herken dat je je gestrest voelt en neem (het hoeft
slechts een fractie van een seconde) een time-out, zodat
je afstand van je gedachten en gevoelens kunt nemen.

2. Verplaatsen
Richt je aandacht op het gebied rond je hart — Stel je
voor dat je adem door je hart- of borstgebied stroomt,
terwijl je iets langzamer en dieper ademhaalt dan
gewoonlijk.
Neem 4 of 5 seconden voor de inademing en 4 of 5
seconden voor de uitademing. Span je niet in, maar laat de
adem vanzelf gaan. Ga door met zo ademen terwijl je door
de volgende stappen heen gaat.

3. Activeren

Roep een prettig gevoel op.

Dit kan een spontaan gevoel van waardering of vriend-
schap zijn voor iemand, een mooie plek in de natuur of een
dierbare herinnering in je leven. Het is belangrijk het
gevoel echt te voelen en er niet alleen maar aan te denken.

4. Vragen
Vraag je af wat je in deze situatie anders zou kunnen
doen of wat de stress zou doen verminderen.
Probeer een minder stressvolle oplossing te kiezen, ook al voel je het
nog niet.

5. Opmerken en handelen
Merk de veranderingen op in je manier van denken en
in je gevoel over de situatie.
Probeer zo lang mogelijk bij deze nieuwe gedachtes en gevoelens te
blijven. Handel ook naar jouw nieuwe inzichten.

De term “freeze-frame” is Hollywood jargon om een film te
pauzeren om een enkel plaatje goed te bekijken. Normaal bestaat één
seconde film uit 24 stilstaande bee£c716n die elkaar snel opvolgen.
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Als wij een stilstaand beeld van een van de momenten uit de film
willen zien, moeten we op de pauze knop drukken en het beeld
‘bevriezen’ (‘freeze frame’). Als we naar een film kijken vergeten we dat
we naar afzonderlijke plaatjes kijken. Zo is het ook in het echte leven.
We raken zo verstrikt in het verhaal, dat we makkelijk vergeten dat het
uit afzonderlijke momenten bestaat. Als je het verhaal stopt op een van
die momenten, heb je de gelegenheid om te veranderen wat je hierna van
plan bent te gaan doen.

Uit onderzoek blijkt dat op het moment dat je
stappen 2 en 3 doet en je voorstelt dat je adem via je
hartstreek binnenkomt en je een positief gevoel
oproept, dit een kalmerend en harmoniserend effect
heeft op je hele zenuwstelsel. Er vindt ook een
verhoogde samenwerking plaats van je zenuwstelsel,
je hart en je hersenen. Door het gebruik van de Freeze- Frame breng je
een verschuiving teweeg in de aard van de signalen die van je hart naar je
hersenen gaan. De innerlijke ruis wordt teruggebracht en de drie breinen
werken beter samen. Daardoor ben je minder gestrest, kun je helderder
denken, beter presteren en heb je het meer naar je zin.

Door te oefenen met het beheersen van kleine irritaties, zorgen of
boze reacties creéer je een gewoonte die een enorme verandering teweeg
kan brengen in je dagelijkse ervaringen. En tegelijk bouw je aan een
kracht die je kunt gebruiken als je te maken krijgt met een grote crisis,
een enorme uitdaging of een onverwachte verandering. Als je het echt
voor je kiezen krijgt — er gebeurt bijvoorbeeld een ramp op school, in de
plaats waar je woont of elders in de wereld, of als iemand die je goed
kent ernstig ziek wordt — dan kan het moeilijk zijn om je emoties weer
op een rij te krijgen. Het is een natuurlijke reactie, dat je de kluts kwijt
bent, alsof de grond onder je voeten wegvalt en ineens alles onzeker en
onveilig voor je is. Toch is het belangrijk dat je dan jezelf weer in de
hand krijgt. Eerst heb je nog wat emotionele reserve, maar als die energie
ook op is lijkt het alsof alle prikkels ongefilterd bij je naar binnen komen
en dat kan heel pijnlijk zijn en vermoeidheid, wanhoop en depressiviteit
tot gevolg hebben.

Door te leren de baas te zijn over je hartritme bouw je je emotionele
souplesse weer op. Dit heeft tijd nodig en een techniek als de Freeze-
Frame kan daarbij helpen. ledere keer dat iemand het voor elkaar krijgt

zijn/haar hartritme in de hand te hebben, profiteert de omgeving daarvan.
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PROBEER DIT EENS: Leg je hand op je hart. Heb je je hand
op de linkerkant van je borst gelegd? Veel mensen doen dat,
maar het hart zit bijna in het midden van je borstkas, tussen de
longen. Het ligt een beetje gedraaid, zodat een deel tegen de

linkerkant van de borst klopt, waardoor het lijkt of het daar

Zit.

/Zet een vinkje bij

de situaties waarin
Jij je emoties beter
zou willen
beheersen.

Waar jij van
gestrest raakt,
daar hoeft een
ander niet
gestresst van te
raken en
andersom. Maar
er zijn heel wat
situaties waarin
bijna iedereen
gestrest wordlt.
Vink aan waar
Freeze-Frame jou
kan helpen.

Als je:

[ een proefwerk maakt of examen doet
J aan sport doet

J muziek maakt

. een presentatie houdt

J naar iemand luistert die jou iets

probeert te vertellen

d anders

Als je last hebt van:

d sociale druk

d denken dat je voor schut staat

d datze jou altijd moeten hebben of dat
iemand een grote mond tegen je geeft

' frustratie en boosheid

d angst om jouw waarheid tegen
iemand te zeggen

d verleiding om alcohol of
drugs te nemen

d nietin slaap kunnen komen
d zorgen over alles wat je moet doen

d iets anders

Hartcoherentie — De Kracht van Emoties
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Het is het handigst de Freeze-Frame techniek toe te passen zodra
je stress voelt opkomen. Maar je kunt op ieder moment oefenen door
een stressvolle situatie van gisteren of vorige week terug te halen of
door je te richten op iets dat binnenkort gaat gebeuren en waar je je
ongemakkelijk bij voelt.

Probeer de oefening hieronder. Neem vijf minuten de tijd om
door de eerste vier stappen van de Freeze-Frame techniek te
gaan. (Je kunt hiervoor kijken op bladzijde 27) Doe stap 5 net zo
lang als je wilt.

Freeze-Frame Werkblad

®* Herken de stress.
Benoem hieronder een voor jou stressvolle situatie en
beschrijf in een paar woorden je gedachten en gevoelens
daarbij.

Ga door de Freeze-Frame Stappen 2, 3, 4, en 5.

Schrijf alle inzichten en ideeén op, die bij je
naar boven komen, waardoor je op een
prettiger manier met de situatie om zou
kunnen gaan, of een actie of houding die je
stress zou doen verminderen.
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Leven vanuit hartcoherentie

Laat je niet ontmoedigen

Je hebt nu de Freeze-Frame techniek gebruikt en een idee
gekregen hoe je een situatie kunt aanpakken. Laat je niet ontmoedigen
als je emoties weer opvlammen in een soortgelijke situatie. Het kan
zijn dat stap 2 en 3 voldoende zijn om rustig te worden en je te
herinneren wat je besloot in dit soort situaties te doen, toen je de
vorige keer de Freeze-Frame techniek gebruikte.

Kies voor een andere reactie

Als je wat meer vertrouwd raakt met Freeze-Frame zul je ervan
gaan genieten meer grip op je leven te hebben. Het gevoel van
autonomie dat je daarbij krijgt is belangrijk. Wetenschappers weten al
sinds meer dan twintig jaar dat als je zelf iets kunt doen aan de manier
waarop je met stress omgaat dit gezonder is, je minder kans hebt
overspannen te worden en preventief werkt voor hart- en vaatziekten.

Het is belangrijk je te realiseren dat je niet altijd kunt bepalen wat
er gebeurt in je leven, maar dat je wel kunt bepalen hoe je erop
reageert. Met de Freeze-Frame techniek stop je de stressreactie en
vind je een meer effectieve reactie.

Het ware hartcoherentie verhaal

Nu weet je hoe het driedelige brein, het emotionele geheugen, je
zenuwstelsel en hart-brein communicatie in elkaar zitten. Je hebt
gezien hoe je emoties je kunnen helpen en hoe ze je in de weg kunnen
zitten.

Je hebt ook geleerd je hartritme z¢lf in de hand te krijgen, door
positieve gevoelens te activeren, waardoor je zorgt voor een
harmonieuze samenwerking tussen zenuwstelsel, hart en hersenen. En
je hebt een techniek geleerd om je daarbij te helpen.

Wat jij met al deze informatie doet is het ware verhaal. Dat is
jouw verhaal!

Hartcoherentie — De Kracht van Emoties © Copyright 2015 HeartMath Benelux
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Ondersteuning

Mocht je ondersteuning willen hebben bij het leren van deze
technieken of wil je misschien deze technieken professioneel gaan
toepassen dan biedt HeartMath Benelux een scala aan trainingen
en opleidingen. Ook zijn er door het hele land gelicenseerde
HeartMath coaches die je kunnen begeleiden (zie ook
www.heartmathbenelux.com).

Verder kan de door HeartMath ontwikkelde emWave®
biofeedbackapparatuur helpen om de technieken sneller en
preciezer aan te leren. Via een oorsensor wordt het hartritme in
beeld gebracht op het scherm van een laptop waardoor je live het
effect van de toegepaste technieken kunt volgen. Voor gebruik op
de mobiele telefoon of tablet hebben we de Inner Balance Trainer
met bijbehorende app. Deze apparatuur is verkrijgbaar via de
webshop op www.heartmathbenelux.com.
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K| Verklarende woordenlijst

Adrenaline: Een hormoon, dat afgescheiden wordt door het
bijniermerg en dat de hartfunctie stimuleert, de bloedsuikerspiegel
verhoogt en spierkracht en uithoudingsvermogen vergroot. Ook
wel epinephrine genoemd. (p. 18)

Afscheiden: een substantie aanmaken of afscheiden, zoals een klier
bijvoorbeeld hormonen aanmaakt en afscheidt. (p. 18)

Amygdala: een belangrijk centrum in de hersenen dat zorgt voor
samenwerking van gedragsmatige, neurale, immunologische en
hormonale reacties op bedreigingen vanuit de omgeving. Wordt
beschouwd als de opslagplaats van het emotionele geheugen.
(p. 12, 13, 14, 23-24)

Autonoom zenuwstelsel: dat deel van het zenuwstelsel dat het
merendeel van de onwillekeurige functies van het lichaam
regelt.(p. 17-19, 23)

Bronchién: kleine vertakkingen van de luchtwegen in de longen. (p. 18)

Centraal zenuwstelsel: die delen van het zenuwstelsel die de
belangrijkste informatie doorgeven, bestaande uit de hersenen en het
ruggenmerg .(p. 17)

Cortex: 3e brein, de buitenste lagen van de hersenen die gebruikt worden
bij het denken, probleem oplossen en plannen maken. (p. 8)

Corticale facilitatie: verhoogde en verbeterde werking van de cortex.
(p. 25)

Corticale inhibitie: verminderde werking van de cortex. (p. 25)
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Ganglion: een specifieke groep zenuwcellen. (p. 18)

Hartcoherentie: toont de mate van samenhang in de hartritme variatie
(HRYV). De afwisseling van tijdsintervallen tussen hartslagen kan
harmonisch of chaotisch verlopen. De hartcoherentie is een sterke
indicator van emotioneel welzijn. (p. 24, 31)

Hormonen: chemische boodschappers die invloed hebben op
plaatselijke of verder afgelegen delen van het lichaam, of op het
lichaam als geheel. (p. 14, 17)

Immuunsysteem: het systeem dat lichaam beschermt tegen ziekte door
de productie van antilichamen. (p. 20)

Mededogen: intensieve betrokkenheid met begrip voor en acceptatie
van de ander. (p. 20, 21)

Medulla: het onderste gedeelte van de hersenen dat overloopt in het
ruggenmerg. Het bevat de zenuwcentra die de ademhaling, de
bloedsomloop en andere onwillekeurige functies beheersen. (pp.
23,24)

Motorisch systeem: zenuwen die prikkels doorgeven aan spieren. (p.

17)

Nervus vagus: een zenuwbaan die prikkels leidt van de hersenen naar
het hart, longen, de slokdarm en de meeste buikorganen of hier
vandaan terug naar de hersenen. (p. 18)

Parasympathisch zenuwstelsel: de tak van het autonome zenuwstelsel
die meestal zorgt voor vertraging of ontspanning van bepaalde
lichaamsfuncties. (p. 18, 19)

Stress: Druk, overbelasting of een gevoel van innerlijke onrust als
resultaat van onze perceptie en reacties op externe
gebeurtenissen en omstandigheden. (p. 14, 18, 19, 20, 26, 27,
28,29, 30, 31)

Sympathisch zenuwstelsel: de tak van het autonome zenuwstelsel die
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meestal zorgt voor het versnellen van de lichaamsfuncties om ons
voor te bereiden op actie. (p. 18, 19)

Synchroniseren: tegelijkertijd en in eenzelfde fase bewegen of
plaatsvinden (sync: in synchronisatie met of in harmonie met). (p. 9,
19, 21, 24, 25)

Thalamus: het deel van de hersenen waar alle zenuwbanen naartoe
lopen die bewuste sensaties oproepen (met uitlopers als
octopusarmen). (p.14, 24, 25)

Waardering: een actieve emotionele staat waarin een persoon een
helder beeld heeft van de kwaliteit of de grootsheid van dat waar
hij of zij dankbaar voor is. (p. 3, 21, 24, 27)

Zenuwstelsel: het netwerk van cellen, weefsels en organen dat de
antwoorden van het lichaam op externe en interne prikkels
coordineert en regelt. In gewervelde dieren (en mensen) bestaat
het zenuwstelsel uit de hersenen, het ruggenmerg, de zenuwbanen,
de ganglia en de zenuwcentra in receptieve en uitvoerend organen.
(p. 4,17-19, 21, 23-26, 28, 31)

Zintuiglijk: atkomstig van onze zintuigen: reuk,smaak, zicht,
gehoor en (tast)gevoel. (p. 17, 24)
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Aanvullende informatie

emWave®2

De emWave®2 is een klein en makkelijk mee te nemen apparaat
(ongeveer ter grootte van een mobiele telefoon) dat je helpt om de
negatieve effecten van stress tegen te gaan. Je voelt je meer ontspannen,
energiek en beter in je vel. De emWave geeft op elk moment feedback
over de coherentie van de drager. Het is te gebruiken met een oorsensor
of door de duim op het apparaat te houden. De sensor pikt de hartslag op
en verwerkt dit tot een directe terugkoppeling van coherentie. De
gebruiker kan zo op elk moment aan de hand van een kleurig display
en/of geluidsterugkoppeling zien hoe coherent hij is. De emWave wordt
geleverd met een software CD die op een PC of Mac kan worden
geinstalleerd.

emWave;

emWave® Pro

De emWave® Pro is speciaal geschikt voor professionals die met meer
cliénten werken. Sessie data van de emWave2 kunnen ook binnen dit
programma geupload worden.

e Het is mogelijk verschillende gebruikers aan te maken en op te
slaan (bij de emWave2 is dat slechts 1 gebruiker).

o Het is mogelijk notities bij de sessie op te slaan.

e De emWave® Pro bevat een scherm waarop de polsslag bekeken
kan worden.
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e De emWave® Pro bevat een scherm waarop het powerspectrum
bekeken kan worden.

Al deze functies zijn niet mogelijk op de
emWave2 software. Het is wel mogelijk
een cliént met de emWave?2 te laten
oefenen en deze te uploaden op de
emWave® Pro. De Pro is de "server" die
de professional nodig heeft om met
verschillende cliénten te werken. ‘ 1

Inner Balance Trainer™ met app

In de huidige tijd hebben we veel baat bij alle mobiele
apparaten maar het kan ook stress geven om 24 uur
bereikbaar te zijn. De nieuwe Inner Balance™ Trainer
van HeartMath is ontworpen om mobiele stress te
verminderen.

Met deze Inner Balance Trainer en de app, heb je altijd
jouw persoonlijke trainer bij de hand die je feedback

geeft over jouw innerlijke balans en tips & oefeningen
UM hoe je deze balans kunt verbeteren. De Inner Balance
Trainer Bluetooth is geschikt voor iOS en Android
telefoons en tablets.

Boeken

Nieuw licht op gewicht

Het HeartMath® Programma voor Stress en
Gewichtsmanagement (Nederlandse bewerking)
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Transforming Anxiety

de oplossing van HeartMath® voor het overwinnen van
angsten en zorgen en het cre€ren van sereniteit;

door Doc Childre en Deborah Rozman, Ph.D.

Transforming Stress

de oplossing van HeartMath® voor het verlichten van
zorgen, oververmoeidheid en spanning;

door Doc Childre en Deborah Rozman, Ph.D.

Transforming Anger

de oplossing van HeartMath® voor het loslaten van woede,
frustratie en irritatie;

door Doc Childre en Deborah Rozman

Transforming Stress for Teens

de oplossing van HeartMath® voor teenagers die last hebben
van spanningen en stress;

door Rollin McCraty, Sarah Moore en Jeff Goelitz

The HeartMath Solution

De klassieker met een brede basis over het HeartMath
gedachtengoed. Geschreven in 1999 door Doc Childre en
Howard Martinc

Heart Intelligence
Het nieuwste boek van HeartMath geschreven in 2016.

Aanvullende informatie: www.heartmathbenelux.com ¢
info@heartmathbenelux.com ¢ 043-3655626
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