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Dit paper behandelt 2 onderwerpen die in elkaars verlengde liggen.

1. De relatie tussen hartcoherentie en spirituele kwaliteiten van het hart
Dit betreft met name de hoofdstukken over het hart en hartcoherentie (hoofdstuk 2 en 3) en het eerste
deel van de conclusies (hoofdstuk 5) en aanbevelingen (hoofdstuk 6).

2. De meerwaarde van het hart / hartcoherentie voor NLP

Als vervolg op ‘de relatie tussen hartcoherentie en spirituele kwaliteiten van het hart’ is een apart
hoofdstuk 4 toegevoegd dat focust op de meerwaarde voor NLP. Ook in de conclusies en
aanbevelingen wordt hier apart bij stilgestaan.
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1. Inleiding

Lichaam en geest zijn één. Dat betekent dat bij problemen of groei zowel de lichamelijke als ook de
mentale invalshoek gekozen kan worden.
Het hart als ‘lichamelijke’ invalshoek blijkt een heel bijzonder aspekt van het lichamelijke te zijn.

Eind 2005 werd ik getroffen door twee incidenten:

Het wonder van het Hart

Voorbeeld 1

lemand vroeg me: Ben je een goede coach ?

Direct antwoordde ik (vanuit mijn hoofd): NEE, ik kan van alles nog niet.

Na verplaatsing van mijn aandacht naar mijn hart, en een paar keer ontspannen ademhalen door mijn
hart antwoordde ik: JA, als ik vanuit mijn hart iemand begeleid.......... ja OK!

Voorbeeld 2

lemand vroeg me: Wat vind je van persoon X ?

Heel oprecht antwoordde ik: die persoon irriteert me

Na verplaatsing van mijn aandacht naar mijn hart, en een paar keer rustig ademhalen door mijn hart
antwoordde ik: die persoon is zoals hij is en ik voelde een zekere verbondenheid.

Daarna heb ik als coach dit ‘verplaats je aandacht naar je hart’ vele malen toegepast met steeds
hetzelfde resultaat: het probleem was opeens eigenlijk geen probleem meer.

Mijn verbazing / inzicht:

Op grond van bovenstaande praktijkvoorbeelden groeide in mij een bepaalde verbazing / inzicht.
HET HART is liefde, vanuit je Hart (ver)oordeel je niet, en dat maakt het dus mogelijk ‘gewoon’ te
zijn wie je bent. Gebruik je alleen je Hoofd, dan bestaat het gevaar dat je in goed of fout gaat denken,
dat je jezelf en anderen veroordeelt.

Eerst naar je hart en vandaar uit je verstandelijke vermogens gebruiken is een goede volgorde.

Vanuit je hart neem je de wereld en jezelf anders waar !!

Dat betekent dus dat als iemand aan me vraagt wat ik van iets vind het maar de vraag is vanwaar uit ik
een antwoord geef: vanuit mijn hoofd, of vanuit mijn hart. Met een enorm verschil in waarneming en
uitkomst.

Motivatie

Na mijn NLP-opleiding (Neuro Linguistisch Programmeren) inclusief een vervolg naar het meer
spirituele (Transpersoonlijke Coaching en Counseling) werd ik geraakt door het hart. En daarna ben ik
in aanraking gekomen met hartcoherentie / Heartmath, en dat hielp mij om meer in mijn hart te
komen. Dat bracht me een concrete stap verder in mijn persoonlijke ontwikkeling en ook als coach.

De afzonderlijke onderdelen (hartcoherentie, het hart, NLP), maar met name ook hun relatie houdt mij
persoonlijk en professioneel bezig.

Wat zijn de kwaliteiten van het hart, en vooral hoe kom je in je hart? Ik heb het gevoel dat Heartmath
veel meer is dan de 3 stappen hart, adem en positief gevoel (wordt in hoofdstuk 3 toegelicht); er gaat
mijns inziens een wereld van diepgang achter schuil! Maar kan Heartmath / hartcoherentie je echt in je
hart brengen ?

Bij de standaard NLP-opleidingen overheerst vaak meer de mentale invalshoek; waar zit de verdieping
naar het hart / naar het spirituele?



Doel

Met dit paper' wil ik mijn enthousiasme overbrengen over:
* de relatie tussen hartcoherentie en spirituele kwaliteiten van het hart;

* de meerwaarde die het hart en hartcoherentie voor NLP kunnen hebben.

Als je vanuit je hart leeft, verbetert de kwaliteit van je leven
en gaat verandering sneller en dieper

Drie vragen
In dit paper behandel ik de volgende 3 vragen:

Hartcoherentie en spirituele kwaliteiten van het hart

1. Wat is leven vanuit je hart, wat zijn de kwaliteiten van het hart?

2. Hoe doe je dat, meer vanuit je hart leven; hoe kom je in je hart; wat is de rol van hartcoherentie?

Meerwaarde voor NLP

3. Hoe kan NLP zijn voordeel doen (verdieping / versnelling ) met hartcoherentie / het hart?

Opbouw

De bovenstaande 3 vragen worden in die volgorde behandeld in de hoofdstukken 2,3 en 4.

Hoofdstuk 2 en 3 zijn los van hoofdstuk 4 te lezen en gaan over het hart en hartcoherentie.
Hoofdstuk 4 richt zich vervolgens op de relatie met NLP.

De conclusies m.b.t. de bovenstaande 3 vragen staan in hoofdstuk 5.
Hoofdstuk 6 bevat aanbevelingen voor klanten, Heartmath-coaches en NLP-trainers.

Dit paper is eerder in een iets andere vorm verschenen als eindwerk in het kader van mijn certificatie als NLP-trainer.




2. Het hart: wat is leven vanuit je hart?

In dit hoofdstuk sta ik stil bij de vraag ‘wat is leven vanuit je hart’, wat zijn de kwaliteiten van je hart?
Ook sta ik erbij stil dat leven vanuit het primaat van het hart anders is dan vanuit het primaat van het
hoofd.

Achtereenvolgens behandel ik:

2.1 De kwaliteiten van het hart

2.2 De plaats van het hart m.b.t. de verschillende niveaus van functioneren

2.3 Een casus bij ‘het wonder van het hart’

Ik sluit af met een korte samenvatting (2.4)

2.1 Kwaliteiten van het Hart

In de (oosterse) spirituele literatuur en tradities kom je een aantal eigenschappen van het hart tegen.
En ook in volks-wijsheden in de Nederlandse taal zijn een aantal wijsheden m.b.t. het hart verankerd.
Algemeen staat het hart voor liefde, naar jezelf en anderen.

En in het verlengde hiervan: vanuit je Hart (ver)oordeel je niet, en dat maakt het dus mogelijk (voor
jezelf en anderen) ‘gewoon’ te zijn wie je bent.

Gebruik je alleen je Hoofd, dan bestaat het gevaar dat je in goed of fout gaat denken, dat je jezelf en
anderen constant (vaak onbewust) beoordeelt en in het verlengde daarvan ook vaak veroordeelt.

2.1.1 Spirituele kwaliteiten
Hieronder staan een aantal eigenschappen van het hart, onderverdeeld naar authenticiteit, intuitie,
harmonie, connectie met het grotere geheel, algemene zijnstoestanden.

Authenticiteit

Het hart is liefde en (ver)oordeelt niet: dat maakt zelfacceptatie en authenticiteit mogelijk.
Je mag zijn wie je bent (ik ben wie ik ben).

Het hart brengt je dichter bij je echte zelf, bij je ziel.

Wijsheid / Intuitie
Het hart staat ook voor wijsheid, intuitief weten, intuitie
Vanuit het hart kan je bovendien iets nieuws toelaten (denken is een herhaling van wat je al weet).

Harmonie / balans

Het hart is, vanuit liefde, in staat evenwicht te brengen (te bemiddelen) tussen gevoel en verstand.
Het hart kan tegenstrijdigheden verdragen.

Het hart maakt ‘én — én’ denken mogelijk [het hart is liefde, (ver)oordeelt niet] ipv ‘of / of” denken.
De kans op het zgn ‘of —of” denken is groot wanneer je alleen je hoofd gebruikt (iets is of goed of fout).

Connectie met grotere eenheid / verbondenheid / zingeving
Vanuit het hart is wezenlijke verbinding / contact mogelijk met:

- jezelf en jouw wezenlijke inspiratie / passie

- de ander (minder oordeel over de ander)

- het (grotere) geheel (electromagnetisch veld / het veld; God)

Zijnstoestanden
Het hart geeft toegang tot een aantal zgn. zijns-toestanden:
- Liefde,
- Vrede
- Vrijheid
- Vreugde
- Mededogen
- Eén-zijn, louter Zijn



2.1.2 Het hart in de volkswijsheden
Leef vanuit je hart

Leven met hart en ziel

Daarvan gaat mijn hart sneller kloppen
Vanuit je hart iets doen

Je hart volgen

Dat gaat me aan mijn hart

Dat raakt me recht in mijn hart

Uit de grond van mijn hart

Het hart op de juiste plaats hebben
Rotterdam heeft weer een kloppend hart
Muziek die uit het hart komt en tot het hart spreekt

Ook sporters gebruiken vaak het hart om hun verbazing over een optimale prestatie uit te drukken. 7k
dacht ...ik speel vanuit mijn hart, meer kan ik niet doen

Ook wijzen mensen vaak naar hun hart als het gaat om zaken als: geraakt voelen, liefde, weer bij jezelf
komen, etc. Zie ook het beeld van Zadkine op de voorkant van dit werkstuk.

Enkel met het hart kan men goed zien, het essentiéle is onzichtbaar voor de ogen
Antoine de Saint-Exupéry

2.2 De niveaus van functioneren en de plaats van het hart

R. Dilts (NLP) onderscheidt m.b.t. het menselijk functioneren een 6-tal (logische) niveaus.

In de onderstaande piramide zijn dat de 6 zwarte woorden. Het hart - ¥- heb ik daar in het kader van
dit werkstuk aan toegevoegd.

Missie Z1JN
Identiteit
Waarden en overtuigingen HEBBEN
Capaciteiten
Gedrag HEBBEN

Effect op omgeving




Toelichting van de in de bovenstaande figuur gebruikte begrippen:

Omgeving De specifieke context waarin we opereren ( wie, wat , waar)
Daar zijn de effecten van ons gedrag concreet zichtbaar / waarneembaar.
Gedrag Dat wat we doen / waarneembare actie

Capaciteiten De talenten / vermogens die we inzetten, die dat gedrag mogelijk maken
Waarden&  Dat wat we belangrijk vinden (waarden).
Overtuigingen En hoe we over onszelf denken (positieve dan wel belemmerende overtuigingen)

L 4 Vanuit het hart (het hart staat voor liefde) is er de stille waarneming zonder oordeel;
wat iets heel anders is dan het soms harde oordeel (veroordeling) dat in overtuigingen
besloten kan liggen.

Het hart geeft toegang tot wie we in wezen zijn, onze identiteit, los van ons gedrag,
capaciteiten, overtuigingen en onze normen / waarden.

Identiteit Onze ware identiteit stijgt uit boven de voorgaande aspecten. Dit is onze
onveranderlijke kern. Het is het (woordloze) antwoord op de vraag ‘wie ben ik’.
Je kunt het eigenlijk alleen ervaren in innerlijke stilte. Ik ben wie ik ben.

Missie Onze missie is dat wat we in ons leven te doen hebben. Onze wezenlijke inspiratie.
Wij kiezen onze missie niet, maar de missie kiest ons (en is dienend aan het grotere
geheel).

Missie is een uiting van Liefde, Zijn, verbonden Zijn, Eenheid.

Spiritueel is er een belangrijk onderscheid tussen de bovenste 2 niveaus en die daaronder.
Dat is het onderscheid tussen HEBBEN en ZIJN.

Hebben
Je hebt gedrag, maar je bent dat niet. (maat je kunt je er wel mee identificeren)
Je hebt capaciteiten, maar dat ben je niet. Idem voor overtuigingen en waarden.

Zijn

Maar je bent, wie je bent. Je bent liefde. Je bent je missie , wat je hier op aarde te doen hebt, dienend
aan het grotere geheel. Een verlengstuk van God op aarde. leder heeft het goddelijke in zich ( of
anders gezegd een deel van de eenheid), is een uitdrukking van God / de Eenheid. En is daarmee ook
zelf het goddelijke / de eenheid.

NB: Het niveau van het Zijn is transverbaal. Het beschrijven ervan is een mentale activiteit. Je kunt er
door woorden naar verwijzen; maar eigenlijk kun je het alleen in stilte ervaren.

De bovenste 2 niveaus (identiteit en missie) zijn zgn transpersoonlijke zijns-toestanden. De onderste 4
niveaus worden het persoonlijke of ook wel het ego genoemd (dat is het ‘hebben’). De relatie tussen
zijn en hebben: je hebt gevoelens, gedachten, gedrag, maar je bent dat niet.

Zingeving

Zingeving is de wisselwerking tussen de bovenste en de onderste niveaus.

Mijn inspiratie ( waarom ik iets doe) moet aansluiten bij wat ik uiteindelijk doe. Concretisering
geschiedt via de tussenliggende niveaus in gedrag, met uiteindelijk zichtbaar effect in de omgeving.
Maar ook andersom wat ik concreet doe, moet verbinding hebben met mijn inspiratie.

Plaats en functie van het hart

Het hart is een toevoeging aan het oorspronkelijke model van R. Dilts. Het is de brug tussen het ego en
je echte zelf, tussen hebben en zijn. Van wat nog verwoord kan worden naar het meer spirituele, dat
eigenlijk alleen in stilte te ervaren is. Het geeft toegang tot het trans-persoonlijke, wie je eigenlijk bent
los van het ‘hebben’. Je essenti€le authentieke zelf, je kern / ziel.




Het hart als schakel maakt het mogelijk om verbonden met het hogere zijnsniveau met beide benen op

de grond als persoon te handelen.
Het ego/het persoonlijke is noodzakelijk om goed te kunnen functioneren (je hebt bijvoorbeeld je
verstand nodig om plannen te maken). Het hart maakt dus gebruik van het hoofd. Het is dus niet een

kwestie van hart of hoofd maar wie zit er aan het stuur ?

2.3 Casus bij ‘het wonder van het hart’

De onderstaande casus is een illustratie van het verschil tussen vanuit je hart spreken of alleen vanuit
je hoofd. Aan je hart iets vragen, of aan je hoofd. Welk (logisch) niveau van functioneren wordt er
aangesproken, en wat zijn daarvan de gevolgen ?

Vraag aan het hoofd (het hart en de zijns-niveaus daarboven zijn niet in beeld)

- ben je een goede coach / goede moeder / etc ?

Mogelijk antwoord op het nivo van overtuigingen (mentaal) : Nee, ik ben niet goed genoeg En
direct komen eventuele andere overtuigingen in beeld.

Is het antwoord van die interne dialoog tussen deze overtuigingen niet positief, dan zal ik mijn

capaciteiten niet inzetten / (ontwikkelen )
In mijn gedrag zal ik mijn overtuiging waarmaken (ik doe het niet, of slecht), en dat zal de

omgeving merken.

Waarden en overtuigingen Vraag aan je hoofd

Capaciteiten

Gedrag

Effect op omgeving

Vraag op niveau van het hart ( zie plaatje op de volgende bladzijde)

- ben ik een goede coach / moeder?

Verleg je aandacht naar je hart en haal een aantal keren goed adem.

Dat brengt je meer bij jezelf, bij een moment van innerlijke stilte, en b ij de liefdevolle / ‘niet
oordelende’ eigenschappen van je hart.

Je hart is ook de toegang tot je ziel, tot wie je in essentie bent: los van je gedrag wat je doet,
wat je al of niet kan, en wat voor een gedachten je over jezelf of anderen hebt.

Het hart oordeelt niet, waardoor je heel mild naar jezelf kan kijken ( zoals iemand die van je
houdt naar je kijkt). En vandaar uit komen andere antwoorden m.b.t. de vraag of ik wel of niet

een goede coach / moeder etc ben.



Antwoord vanuit je hart. Bijvoorbeeld: Ja, ik ben een waardevol persoon, die vanuit zijn /
haar hart de dingen goed, en met intuitie, op mijn manier (authenticiteit) doe.

( het hoofd zou geantwoord kunnen hebben: ik ben geen perfecte coach / moeder, dat en dat
doe ik nog niet goed, etc.)

Missie ZI1JN

Identiteit

VRAAG aan je hart

v

Waarden en overtuigingen HEBBEN
Capaciteiten
Gedrag HEBBEN

Effect op omgeving

2.4 Samenvatting
Bij leven vanuit je hart speelt liefde een belangrijke rol. Liefde maakt het mogelijk weer contact
te krijgen met wie je in wezen bent.

Alle andere eigenschappen van het hart vloeien daar eigenlijk logisch uit voort. Door naar je hart te
gaan krijg je weer contact met je authenticiteit, inspiratie, helderheid van geest en intuitie, mededogen,
verbondenheid met het grotere geheel, innerlijke vrede / harmonie en vrijheid.

Zowel de wijsheden uit (oosterse) spirituele hoek als de wijsheden, zoals die m.b.t. het hart in de
Nederlandse taal voorkomen, komen bij deze hartskwaliteiten uit.

In de piramide met de logische niveaus van functioneren vormt het hart de schakel tussen het
transpersoonlijke / zijn en het persoonlijke / ego. Het hart als schakel maakt het mogelijk om
verbonden met het hogere zijnsniveau met beide benen op de grond als persoon te handelen.

Zo ontstaat zingeving.

Het hart maakt hierbij (om tot concreet handelen te komen) uiteraard gebruik van het hoofd. Het is dus
niet een kwestie van hart of hoofd maar wie zit er aan het stuur ?

In het voorbeeld “het wonder van het hart” wordt duidelijk dat het een heel verschil maakt of ik vanuit
mijn hart in de wereld sta (en vandaar uit mijn hoofd / verstand gebruik) of sec vanuit mijn hoofd. Bij
sec vanuit het hoofd functioneren is het denken / het mentale de baas. Overtuigingen zijn op mentaal
nivo zeer invloedrijk en kunnen sterk veroordelend / belemmerend werken.

Als je vanuit je hart leeft, verbetert de kwaliteit van je leven
en gaat verandering sneller en dieper
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3. Hartcoherentie: hoe kom je in je hart?

In het vorige hoofdstuk heb ik stil gestaan bij de vraag 1: Wat is leven vanuit je hart: wat zijn de
kwaliteiten van je hart?

In dit hoofdstuk sta ik stil bij de vraag 2: Hoe doe je dat, meer vanuit je hart leven; hoe kom je in je
hart; wat is de rol van hartcoherentie?

Achtereenvolgens behandel ik:

3.1 Hartcoherentie: basis voor optimaal functioneren

3.2 De Heartmath-methode (die tot hartcoherentie leidt)

3.3 Niveaus van toepassing van Heartmath: praktisch en spiritueel

3.4 De opbrengsten van toepassing van de Heartmath-methode

Ik sluit af met een korte samenvatting (3.5)

3.1 Hartcoherentie: basis voor optimaal functioneren

Een gezond hart heeft een brede hartslagvariatie. Dat betekent dat fases van snel kloppen continu
afwisselen met rustige fases. Lichaam en geest functioneren echter op zijn best als de hartslag coherent,
dat wil zeggen geleidelijk en gelijkmatig verandert.
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Bij de meeste mensen is dat niet zo. Bij emoties zoals woede, angst, ergernis, scnaamte en stress STOKt
vaak de ademhaling en dat veroorzaakt een patroon in het hartritme dat plotseling verandert en
ongelijkmatig verloopt. Dat is voor de hersenen een signaal dat er spanning is. Dan is het lastig helder te
blijven denken. Lichaam en geest raken beide van slag en dat versterkt elkaar.

Hart-breinverbinding

Uit research blijkt dat het genereren van informatie niet alleen in onze hersenen plaatsvindt, maar ook in
het hart. Wetenschappers hebben ontdekt dat het hart een klein zelfstandig brein heeft dat bestaat uit
40.000 neuronen Er gaat meer informatie van het hart naar het brein dan omgekeerd.

Een niet coherent hartritme (bij een stressreaktie) leidt tot verstoring in het emotionele brein, en
vervolgens tot een minder goed functioneren van het cognitieve brein. Bij een ernstige stressreaktie kan
dit leiden tot verbreking van de relatie tussen het emotionele en cognitieve brein (Le Doux, 1992). Dit
wordt cortial inhibition genoemd.

Een coherent hartritme leidt juist tot cortial facilitation, bevordert het helder kunnen denken.

Electromagnetisch veld.

Verder blijkt dat het electro-magnetische veld van het hart van iemand op twee of drie meter afstand kan
worden gemeten. Tevens is ontdekt dat een coherent hartritme van iemand een aantoonbaar positief
effect heeft op een ander in zijn of haar nabije omgeving.

Het hart blijkt een 5000 keer sterker electromagnetisch veld te hebben dan het hoofd. Het sterkste veld
(het hart) synchroniseert de minder sterke velden. Hartcoherentie heeft zo dus een enorme impakt.

Volgens wetenschappelijk onderzoek is een hoge mate van hartcoherentie dé sleutel /hefboom tot
optimaal presteren. Ieder mens kan zijn of haar hartcoherentie leren beinvloeden.

A Change of Heart Changes Everything
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3.2 De Heartmath-methode

De Heartmath methode is een innovatieve benadering, die is ontwikkeld in de Verenigde Staten. De
methode is gericht op het goed omgaan met stress en het leveren van optimale prestaties. De focus is het
bevorderen van hartcoherentie.

Belangrijke elementen van de methode zijn: de aandacht richten op het hart, (hart-) ademhaling en
vanuit het hart contact maken met positieve emoties / bronervaringen.

Kenmerkend voor de methode is de eenvoud en haar kracht. De (spectaculaire) resultaten zijn door meer
dan 15 jaar wetenschappelijk onderzoek aangetoond. Ter ondersteuning van de methode wordt gebruik
gemaakt van een biofeedback-systeem. Op een computerscherm worden direct de gevolgen van de
technieken op ons hartritme en onze hartcoherentie zichtbaar.

Het gaat om een aktie-techniek en niet om een vorm van meditatie. Door integratie in de dagelijkse
activiteit kom je weer meer in een natuurlijke staat van optimaal functioneren (minder moeten, meer
genieten en daardoor beter presteren). Deze staat wordt ook wel flow genoemd. Veel topsporters
benoemen dat ook na het leveren van een topprestatie.

Voor meer uitgebreide informatie over hartcoherentie en Heartmath zie www.wibovangennip.nl
en www.heartmathbenelux.com en www.heartmath.org Hier wordt ook verwezen naar andere
websites, literatuur en artikelen.

De HeartMath-methode bestaat uit drie essentiéle stappen:

[ Hart focus
Verplaats je aandacht naar je hartgebied.
[l Hart ademhaling
[0  Hart gevoelens
Verplaats je aandacht naar je ademhaling, alsof je inademt door je hart en ook uitademt door je
hart (de uitademing kan ook door de buik).
Focus op een positieve emotie / dierbare herinnering tijdens deze manier van ademhalen.
(Dit is wezenlijk een andere benadering dan positive thinking, dat een meer mentale invalshoek is)

3.3 Niveaus van toepassing van Heartmath: praktisch en spiritueel

De bovenstaande 3 stappen kunnen heel concreet en praktisch worden toegepast.

Heartmath zelf heeft de resultaten op praktisch nivo door middel van 15 jaar wetenschappelijk
onderzoek zeer grondig aangetoond.

Maar de bovenstaande 3 stappen kunnen ook meer spiritueel worden toegepast: gebruikmakend van en
leidend naar diepe oosterse wijsheden / spirituele hartskwaliteiten.

Het onderscheid is deels gradueel, en er is een wisselwerking.

Het praktische nivo zal ook (onbewust) op dieper / spiritueel nivo zijn effect hebben.

Je begint met Heartmath / hartcoherentie om van de stress af te komen, dat leidt tot meer
bewustwording en mogelijk ook tot contact met een diepere laag: je meer spirituele hartskwaliteiten.
Je kan echter ook direct als doel hebben om meer in contact te komen met je (spirituele)
hartskwaliteiten. Dat heeft op praktisch nivo weer effecten als: minder snel gestrest, meer in balans.
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Praktisch
o minder stress, meer balans
o helderheid van geest
o optimaal presteren

Deze, en nog meer opbrengsten, worden benadrukt in het Stress Relief Programma van Heartmath.

Spiritueel

[ liefde

[l in contact met de bron in jezelf

Gebruik Heartmath-methode

In de onderstaande tabel heb ik de praktische en de meer spirituele invalshoek naast elkaar gezet.

Praktisch invalshoek

Spirituele invalshoek

VOORAF: Wanneer ben ik gestrest ? Leef ik vanuit mijn hart of
Bewustzijn vanuit mijn hoofd?
‘Moet’ ik (druk van buiten), of
ervaar ik innerlijke vrijheid.
1. Hart Verschuiving van je aandacht van buiten (de Weer bij jezelf / bij je kern.
stressor / stress-‘veroorzaker’) naar binnen.
Verschuiving van hoofd (het mentale) naar het | Het hart staat voor / brengt je
fysieke / het lichaam / het hart. bij: liefde, wijsheid, intuitie, ..
Uit je hoofd, dus minder malen. Aanwezig zijn, vanuit je hart.
2. Adem Bij stress stokt je adem vaak.

Ademen geeft weer innerlijke beweging, de
fysieke kramp / fixatie ontspant.
Ontspanning.

Je verlegt je aandacht verder naar je
adembhaling en dus naar je lijf.

En je komt nog verder los van buiten, je komt
nog meer bij jezelf, en gaat nog meer uit je

hoofd en in je ljjf.

Zo kom je ook weer meer in ‘het nu’.

Bewustzijn van de ademhaling,
en die laten stromen, is de
essentie van veel meditaties.
Dat brengt je bij je diepere kern,
je echte zelf.

Ademen is leven, is contact met
het één-zijn.

Geeft mogelijkheid te ontvangen
(inademen), en los te laten
(uitademen).

Pijn kan zo transformeren.
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3. Positief gevoel

De belangrijkste stap: van een negatieve naar
een positieve stemming.
Aandachtspunten:
- jeniet verzetten / vechten tegen dat
gevoel
- niet inspannen maar ontspannen
( ont-moeten)

Bij deze stap ga je van een
emotie veroorzaakt door buiten,
naar een innerlijke zijnstoestand.

‘Niets moeten’ is wezenlijk!;
(daarom werkt geforceerde
meditatie niet)

Verbinden met een positief gevoel kan op
meerdere manieren:

1. Neem een dierbare herinnering, en maak
weer contact met dat gevoel.

2. Maak direct contact met een positief gevoel
(zoals waardering, zorgen voor, liefde).

3. Inademen: je ademt het leven in
* het is goed zoals het is,
* je bent goed zoals je bent
op de uitademing weer loslaten
* laat eventueel los wat teveel is

NB als je de klant vraagt ‘maak weer contact met
dat dierbare gevoel’ , dan hebben ze vaak
(impliciet) een authentieke bronervaring genomen.

Je verbinden met een
oerkwaliteit van het hart:

- liefde,

- mededogen,

- vrijheid,

- vrede

- vreugd,

- eenheid, louter zijn
En het diepste nivo is de liefde
van God voor jou te ervaren.

Eigenlijk verbind je je dan met
je diepste zijnswaarde; met een
authentieke bronervaring.

GEVOLG/
RESULTAAT

Minder stress, meer evenwicht, helder denken
Minder een speelbal van de buitenwereld.
Meer bij jezelf.

Minder moeten, meer flow.

Dit maakt het mogelijk om
vanuit je diepste kern /
authentiek / vanuit je harts-
kwaliteiten in het leven te staan.
Te Zijn.

En vandaar uit krijg je ook de
opbrengsten links in de tabel.

Opmerking tot slot bij het verleggen van je aandacht naar je hart en je adem (stap 1 en 2)

Je gaat niet in verzet tegen je emoties / gedachten. Je vecht er niet tegen, je accepteert ze; maar je gaat er niet op
in en laat ze weer ‘als wolkjes’ voorbijgaan. En je gaat weer terug naar je hart en je ademhaling.

Bij stap 3 kan, ipv een positief gevoel, ook gekozen worden om juist te accepteren van al wat er is en dat volle-
dig en bewust toe te laten. Ook dat bevordert hartcoherentie (acceptatie leidt uiteindelijk tot een positief gevoel).

NB

De 3 stappen van Heartmath zorgen ook voor een grotere en meer continue focus op het hart.
Door de cybernetisch eenheid tussen lichaam, gevoel en geest, heeft dat zijn uitwerking op het ervaren
van de spirituele kwaliteiten van het hart.
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OPBRENGSTEN ALGEMEEN

OUD: NIET COHERENT

NIEUW: COHERENT

PRAKTISCH SPIRITUEEL
Malen in je hoofd Helderheid van geest Intuitie *
Intuitief weten

Stress

Meer neutraal / meer afstand.

Ik heb een emotie, maar ik ben het niet.

Meer in balans.

Dichter bij mezelf
Ik ben wie ik ben
Authentiek mezelf

Moeten, druk van buiten

Minder moeten, meer genieten, en
daardoor beter presteren.
Meer flow ervaren.

Contact met je eigen
inspiratie / passie.

Vanuit de ervaring van een
diepere eenheid in een flow
functioneren.

Moe

Energiek

Levensvreugd

Constant bezig te denken over de
toekomst en het verleden.
Weinig in het nu.

Meer concentratie met waar je mee
bezig bent. Meer focus.

Hier en nu, aanwezig; Zijn.

Oordelen

Milder

Mededogen / liefde/ geen
oordeel

Iemand moet passen in jouw
beeld van de wereld (zoals het
volgens jou hoort, jouw normen)

Beter Contact

Echt verbinding, diep
contact.

Verbinding met grotere
geheel / eenheid.

Besluiteloos

Kunnen kiezen, weten wat je wilt.

Zingeving

Enkele ervaringen van klanten met Heartmath

Meer praktisch

Vanaf de eerste toepassing van de oefeningen voelde ik gelijk meer rust in mijn leven.

1k ben veel minder snel van slag.

In stressvolle situaties liet ik me vroeger snel meesleuren; nu blijf ik veel kalmer en kan het neutraal

overzien.

Ik voel me meer ontspannen, doe minder mijn best. Ik voel minder prestatiedruk, waardoor ik juist

beter presteer en functioneer.

Meer spiritueel / dieper

In contact met mijn hart voelde ik opeens weer mogelijkheden in me, die ik eigenlijk al had opgegeven
/ niet meer voor mogelijk had gehouden.

Vanuit contact met mijn hart voel ik weer het begin van een basaal vertrouwen in mezelf.

Vanuit mijn hart zie ik mezelf en de wereld anders: liefdevoller, minder snel een oordeel..

1k merk dat ik veel duidelijker weet wat ik echt wil.

Heartmath heeft op een wetenschappelijk onderbouwde wijze getoond dat het hart eerder in tijd reageert op een gebeurtenis dan dat

diezelfde gebeurtenis plaatsvindt.
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Enkele van mijn eigen ervaringen met reageren vanuit het hart
De onderstaande voorbeelden zijn dezelfde als uit de inleiding / aanleiding.
Eind 2005 werd ik getroffen door 2 incidenten:

Voorbeeld 1

lemand vroeg me: Ben je een goede coach ?

Direct antwoordde ik (vanuit mijn hoofd): NEE, ik kan van alles nog niet.

Na verplaatsing van mijn aandacht naar mijn hart, en een paar keer ontspannen ademhalen door mijn
hart antwoordde ik: JA, als ik vanuit mijn hart iemand begeleid.......... ja OK!

Voorbeeld 2

lemand vroeg me: Wat vind je van persoon X ?

Heel oprecht antwoordde ik: die persoon irriteert me

Na verplaatsing van mijn aandacht naar mijn hart, en een paar keer rustig ademhalen door mijn hart
antwoordde ik: die persoon is zoals die is, is goed zoals die is en ik voelde een zekere verbondenheid.

Daarna heb ik als coach dit ‘verplaats je aandacht naar je hart’ vele malen toegepast met steeds
hetzelfde resultaat: het probleem was opeens eigenlijk geen probleem meer.

3.4 Toepassingsmomenten Heartmath / hartcoherentie

Heartmath kun je op verschillende momenten in het dagelijks leven toepassen om in de betreffende
situatie beter te functioneren. Als je geoefend bent kan je binnen 30-60 seconden een chaotisch
hartritme weer ombuigen in hartcoherentie.

Alles start echter met bewustzijn of je al dan niet goed in je vel zit / gestrest bent / lekker functioneert.
Vervolgens beschrijf ik een 4-tal momenten waarop je Heartmath bewust kunt toepassen.

Uiteindelijk (en gedeeltelijk automatisch) leidt toepassing van Heartmath tot een nieuwe natuurlijke
gewoonte.

Tot slot sta ik stil bij de relatie tussen het praktisch of meer spiritueel toepassen van Heartmath.

Start: bewustzijn hoe je je voelt

Is de start. Vaak ben je je (in het alledaagse leven) helemaal niet bewust dat je gestrest bent, onder
druk staat, aan het ‘moeten’ bent.

Stress wordt als normaal ervaren. Echter: stress wordt weliswaar als normaal ervaren (in onze westerse
wereld) maar is niet natuurlijk. En ongezonde stress bevordert geenszins het optimaal functioneren.
Een toestand van ‘in balans zijn’ (of flow) is en voelt veel natuurlijker.

Acuut stress-moment
Op het moment dat je merkt dat je in de stress raakt, uit balans raakt kan je direct de eerste 2 stappen
van Heartmath doen.
Citaat klant
1k merkte (tot mijn verbazing) dat ik direct een neutraler gevoel kreeg over de eerst stressvolle
situatie.
Heartmath zelf noemt de eerste 2 stappen ‘the neutral’.

Directe voorbereiding op een belangrijke gebeurtenis
Voorafgaand aan een potentieel stressvolle situatie (of een moment waarop je optimaal wilt presteren)
kan je zorgen dat je hartcoherentie optimaal is. Je past dan stap 1, 2 en 3 van Heartmath toe (dit noemt
Heartmath de Quick Coherence).

In het onderwijs wordt dit veel toegepast voorafgaand aan een lastig examen.

En bijvoorbeeld ook in de sport, viak voor de wedstrijd..

Of door een coach, voordat hij met een nieuwe klant begint.
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Wijsheid van het hart, als het hoofd er niet uitkomt.

Als er situaties zijn waarmee je eigenlijk niet goed raad weet, en waar je hoofd dus geen adekwaat
antwoord op heeft. Dan kun je jezelf eerst in hartcoherentie brengen en daarna aan je hart vragen “wat
heb je me te zeggen / aan te raden m.b.t. tot de bewuste situatie.

Het antwoord is vaak ontnuchterend simpel en raak!

De eigen accu opladen

Uiteraard kan je Heartmath ook gebruiken om een paar maal per week wat langer in coherentie te
blijven. Ondersteund door bijvoorbeeld biofeedback. Dit helpt ook om je lichaam te laten wennen aan
een coherente staat van zijn (die natuurlijk aanvoelt), waarnaar je als het nodig is weer snel terug kunt.
Maar de essentie van Heartmath is: in de Aktie desgewenst meer coherent kunnen zijn.

Het toepassen van Heartmath begint klein en leidt tot een nieuwe natuurlijke gewoonte

Het toepassen van Heartmath start met het toepassen op enkele concrete specifieke stress-momenten.

( klein beginnen !') De combinatie van in het begin dagelijks kort oefenen van de hartcoherentie-
oefeningen gecombineerd met het toepassen op een beperkt aantal specificke situaties leidt op een
gegeven moment ‘automatisch’ tot een nieuwe en natuurlijke gewoonte om meer in het algemeen
minder gestrest te reageren / meer in balans te blijven. Een periode van 100 dagen wordt hier wel voor
gesteld.

Spiritueel nivo en de relatie met praktisch

Bovenstaande punten gelden ook als je meer de spirituele invalshoek kiest, als reden van toepassing
van Heartmath. Je wilt bijvoorbeeld je grondpatroon veranderen. Meer vanuit je hart leven, en minder
vanuit je ego. Meer vanuit liefde, wie je echt bent functioneren; en minder vanuit ‘moeten’ vanuit de
buitenwereld en vanuit hoe anderen vinden dat het hoort.

Ook dan begin je met in een beperkt aantal concrete situaties Heartmath toe te passen. En vandaar uit
ontstaat stap voor stap een natuurlijke gewoonte om meer vanuit je hart te leven.

Ook kan het gebeuren dat iemand om zeer praktische redenen begint met Heartmath (minder stress) en
vandaar uit in aanraking komt met de meer spirituele kwaliteiten van zijn hart.

3.5 Samenvatting

In dit hoofdstuk heb ik laten zien dat hartcoherentie en Heartmath niet alleen op praktisch
niveau effect hebben, maar je ook bij de spirituele kwaliteiten van je hart kunnen brengen.

Hartcoherentie is een basis voor optimaal functioneren.

Een gezond hart heeft een brede hartslagvariatie. Lichaam en geest functioneren echter op zijn best als
de hartslag coherent, dat wil zeggen geleidelijk en gelijkmatig verandert.

Is er sprake van een chaotische variatie van het hartritme dan voelen we ons gestrest, kunnen we niet
meer helder denken, zijn we uit balans, en presteren we niet optimaal.

Is er spraken van een hartcoherentie dan zijn we op ons best , kunnen we optimaal presteren.

Door de Heartmath-methode kunnen we hartcoherentie beinvloeden en bevorderen.

Het bestaat uit 3 stappen: heartfocus, heartbreathing, en heartfeeling.

In essentie is Heartmath een Aktie-methodiek: om in de activiteit van het dagelijks leven meer
coherent te zijn, op praktisch nivo beter te functioneren, en ook om meer vanuit (de kwaliteiten) van je
hart te kunnen functioneren. Het is dus niet hetzelfde als meditatie, wat op een apart moment van de
dag wordt gedaan, met mogelijk vandaar uit ook gevolgen voor het alledaagse leven.
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Toepassing Heartmath

Bij de toepassing van Heartmath kunnen 2 niveaus worden onderscheiden: het praktische en het meer
spirituele. Heartmath zelf beperkt zich bij de toepassing van de methode en de wetenschappelijke
onderbouwing van de resultaten vooral tot het praktische niveau.

Echter: het meer spirituele nivo zit m.i. nadrukkelijk ook in Heartmath. Het toepassen van de 3
Heartmath- stappen kan je op dieper niveau bij de spirituele kwaliteiten van je hart brengen.

A. De praktisch invalshoek
Praktische resultaten als minder stress, meer in balans, helderheid van geest, optimaal presteren.

B. De spirituele invalshoek
Spirituele kwaliteiten zoals: Liefde, mededogen , aanwezig zijn, authentiek jezelf zijn.

Hieronder geef ik 4 argumenten die onderbouwen dat ook de spirituele invalshoek in Heartmath zit.
1. Praktisch maakt spiritueel mogelijk
Door Hartcoherentie kom je uit de onrust van het denken / emoties en geleefd worden door de
buitenwereld. En kom je weer bij jezelf bij je rust, je innerlijke stilte. En vanuit die houding is
het weer mogelijk om (innerlijk stil, de wijsheid van het hart schreeuwt niet, maar fluistert)
weer in contact te komen met de spirituele kwaliteiten van het hart (het transpersoonlijke).
2. Zijnstoestand
In de methode kan je als derde stap een zijnservaring gebruiken, waardoor je in die staat
komt.
3 Electromagnetisch veld
Als het hart coherent is kan je je makkelijker verbinden met het grotere electromagnetische
veld van de eenheid.
4 Door je aandacht te richten op je fysieke hart gaan de spirituele hartskwaliteiten leven.
De 3 stappen van Heartmath zorgen voor een grotere en meer continue focus op het hart.
Door de cybernetisch eenheid tussen lichaam, gevoel en geest, heeft dat zijn uitwerking op het
ervaren van de spirituele kwaliteiten van het hart.
Het onderscheid spiritueel en praktisch is gradueel.

Momenten van toepassing van Heartmath

Er kunnen verschillende aanleidingen zijn om Heartmath toe te passen: van praktisch/concreet tot
meer fundamentele levenspatronen (spiritueel; meer vanuit je hart leven). Dat onderscheid is gradueel.
Een praktische aanleiding (bijvoorbeeld examen-vrees) kan uiteindelijk leiden tot het aanpakken van
een oerpatroon (van druk van buiten naar jezelf accepteren, jezelf zijn).

En een meer spirituele insteek ‘meer leven vanuit je hart / vanuit liefde’ (het diepere nivo) heeft hele
praktische konsekwenties (in balans blijven, acties vanuit inspiratie). Zie ook de piramide uit 3.2.
Voor beide invalshoeken geldt: klein beginnen en bewust oefenen leidt op termijn ‘als vanzelf” tot een
nieuwe natuurlijke gewoonte.

NB
Het blijft opmerkelijk dat zo’n ogenschijnlijk fysiek iets als hartcoherentie (een regelmatige
afwisseling van de hartslag) op fysiek /emotioneel / mentaal / spiritueel vlak zo’n enorme impakt heeft.
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4 Wat is de meerwaarde van het hart / hartcoherentie voor NLP?

In de vorige hoofdstukken zijn de vragen behandeld: wat zijn de eigenschappen van het hart en in
hoeverre kan hartcoherentie (middels de Heartmath-methode) je helpen om in je hart te komen.
De vraag is nu:

Hoe kan NLP zijn voordeel doen (verdieping / versnelling ) met hartcoherentie / het hart.

Achtereenvolgens behandel ik:

4.1 De toevoeging van het hart aan de logische niveaus van Dilts en de konsekwenties voor verdieping
en versnelling van NLP

4.2 Uitwerking van enkele voorbeelden / toepassing op enkele bekende NLP-instrumenten

4.3 Samenvatting

4.1 De toevoeging van het hart aan de logische niveaus van Dilts

Zie ook het hoofdstuk over het Hart, 2.2. Daar staat hetzelfde onderstaande plaatje, met
nadere toelichting. Het hart kan geplaatst worden tussen waarden / overtuigingen (het hart
oordeelt niet) en identiteit (het hart geeft toegang tot wie we in wezen zijn en onze missie).

Missie Z1JN
Identiteit
Waarden en overtuigingen HEBBEN
Capaciteiten
Gedrag HEBBEN

Omgeving

A CHANGE OF HEART CHANGES EVERYTHING ;

De essentie van de logische niveaus is dat je een probleem eigenlijk moet aanpakken / oplossen op een
nivo hoger dan het zich aandient / dan de oorzaak ligt.

Het hart, met zijn vermogen niet te oordelen, is dus een krachtige start, en er kan via hartcoherentie
relatief eenvoudig toegang toe worden gekregen. Met het hart als hulpbron ga je sneller door eventuele
hindernissen in de lagen eronder.

En omdat het hart ook toegang geeft tot de hoogste 2 niveaus vindt er tevens een (spirituele)
verdieping plaats.

NB: in de meer traditionele NLP-opleidingsstructuur wordt het eerste jaar gestart met de onderste
niveaus (omgeving, gedrag , capaciteiten —deels-) en wordt het tweede jaar vervolgd met capaciteiten
en waarden en overtuigingen. Identiteit en missie worden nog wel genoemd, maar dit wordt meestal
niet nader uitgewerkt. Het hart komt op dit moment niet voor in de traditionele NLP-modellen /
procedures.
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4.2 Enkele uitgewerkte voorbeelden

Hieronder geef ik bij een aantal NLP-instrumenten aan wat de toegevoegde waarde (versnelling /
verdieping) van hartcoherentie (de 3 stappen van Heartmath) kan zijn.

De onderbouwing zit in essentie in de positie van het hart zoals toegevoegd in de driehoek van Dilts.
Het hart oordeelt niet, en opent het contact met wie je in wezen bent ( bovenste punt van de driehoek)
In de kopjes probeer ik ervoor te zorgen dat ook de niet NLP-er wordt uitgenodigd om mee te lezen.
Het zelfde geldt voor de toelichting eronder.

1. Probleemstelling en doelstelling formuleren

Een belangrijk onderdeel bij NLP is doelen realiseren. Zgn outcomes ( door de persoon zelf
beinvloedbaar!, dat is vaak een lastige stap van de ander / omgeving naar jezelf).

Uiteraard is de doelstelling athankelijk van de mate waarin het probleem als een probleem ervaren
wordt.

Toepassing van hartcoherentie brengt je weer bij jezelf (van buiten naar binnen) en uit je (oordelende)
hoofd meer in je hart.

Met als gevolg dat een probleem vaak al veel minder of niet meer als een probleem wordt ervaren.

En als er een probleem blijft, dan kan het te bereiken doel, geformuleerd vanuit je hart, wel eens een
andere zijn (wezenlijker, meer je echte behoefte) dan geformuleerd vanuit je hoofd (ego-niveau).

Voorbeeld

Een Heartmath- klant van me wilde bij de start van de coaching een goede leidinggevende worden,
met minder stress. Dat lukt eigenlijk al vrij snel.

Na enkele weken doorgaan met Heartmath bleek dat ze fundamenteel iets anders wilde, meer de
creatieve kant verkennen; en dat de rol van leidinggevende eigenlijk helemaal niet bij haar paste.

il

Ze zie: “Het is voor het eerst in mijn leven dat ik voor mezelf kies”.

2. Evenwicht: Denken, doen, voelen / Index-computations

Een van de nlp modellen gaat over denken, voelen en doen. De zgn indexcomputations.

En de mate waarin een persoon voorkeur heeft voor 1 van de 3. Als ‘ideaal’ wordt gezien als er
evenwicht tussen deze drie bestaat. Niet of denken, of voelen of doen. Maar én, én.

Het hart maakt functioneren vanuit een zgn flow mogelijk.

Hartcoherentie zorgt middels hart-brein coherentie voor evenwicht voelen / emoties en denken. Het
stopt het malen in je hoofd en stopt de interne kritische dialoog die je van veel actie athoudt (dat kan je
niet, zou ik dat wel doen, etc etc).

Je bent /denkt volstrekt helder, je voelt je lijf, en vanuit inspiratie doe je wat je moet doen: je bent in
volle actie. TEGELIJK. Dat creéert synergie.

3. Neutrale toeschouwer / Fair witness
Het hart staat voor aanwezig zijn zonder te oordelen. NLP noemt die kwaliteit: fair witness.
Deze fair witness-positie werk ik hieronder uit voor de neutrale positie van de persoon naar zichzelf.
Het hart is niet ‘of / of” , maar ‘én — én’.
En aanwezig zijn bij jezelf, én aanwezig bij de ander / je omgeving. En waarnemer zijn, én tegelijk
deelnemen.
Aanwezig zijn bij jezelf, en door verbinding met je hart vanzelf ook verbonden met je oerbron

- helpt om midden in de storm stil (bij je kern) te blijven,

- endoor je te verbinden met je hart (hartcoherentie) verandert automatisch ook de kijk op een

stressbron, die wordt minder beladen.

Stap 1 en 2 van Heartmath geven je eigenlijk al direct een meer neutraal perspectief (Heartmath noemt
de stappen 1 en 2 ‘the neutral’). Stap 3 werkt verdiepend, en kan de liefde en wijsheid van het hart
toevoegen.

Vanuit deze neutrale positie is het weer mogelijk alternatieven te zien (flexibiliteit).
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4. De kracht van je lichaamshouding / Fysiology of excellence
Bij NLP is de zgn persoonlijke fysiologie van excellentie een lichaamstoestand / houding die als
belangrijke hulpbron kan worden gebruikt (vanuit het idee lichaam en geest zijn één).

Hartcoherentie (heartfocus, -breathing en -feeling) kan deze lichamelijke hulpbron versterken; je
helpen om snel fysiek in een optimale staat te komen ...die de geest fundamenteel beinvloedt !.
Een staat van flow.

5. Respekt: het model van de wereld van de ander respekteren

Bij NLP is een belangrijk uitgangspunt dat ieder zijn eigen model van de wereld heeft (MOW).
Respekt voor het MOW van de ander is een belangrijk element van respekt. En voor coaches is het een
belangrijke basis-vaardigheid.

Hartcoherentie kan je helpen om snel in een niet oordelende en liefdevolle staat te komen ...wat
enorm helpt om de ander te kunnen zien zoals die is. Basis voor echt contact.

6 Beperkende overtuigingen

Met het hart blijf je uit het oordeel.

De interne dialoog (zie eerder) voedt je niet meer.

Je hebt makkelijker contact met je eigenwaarde / wie je in wezen bent.

En beperkende overtuigingen kan je vandaar uit makkelijker zien als een gedachte die je beperkt
....maar je bent die gedachte niet, je hebt die gedachte ( een heel verschil !).

Door uit je oordelende hoofd te blijven, en contact met je hart te houden ga je anders over jezelf
denken, en dus andere dingen doen, en zo ontstaat de kans op nieuwe ervaringen. En vervolgens op
nieuwe patronen / overtuigingen. Zie ook de 2 voorbeelden uit de inleiding “het wonder van het hart”
Als je altijd blijft denken zoals je altijd al dacht, zul je ook altijd blijven krijgen wat je altijd al kreeg..

7. Beslissen op basis van eigen normen en waarden / Interne referentie

NLP maakt een onderscheid tussen interne referentie en externe referentie. Dat wil zeggen: laat je je
handelen en besluiten beinvloeden door wat anderen ( extern) van je denken, of handel je vanuit je
eigen normen en waarden.

Als je je hart raadpleegt , waar je grootste kracht en wijsheid ligt, dan is de kans groot dat je vanuit
interne referentie je beslissingen neemt.

8. Patronen

Een van de aangrijpingspunten van NLP voor verandering is het kijken naar het patroon waar iemand
inzit, en in hoeverre dat iemand belemmert. En vervolgens welk patroon wenselijk is (inclusief
eventueel het bekijken van belemmeringen en hulpbronnen).

Toepassen van hartcoherentie helpt bij het realiseren van de volgende patroonsveranderingen:

- van moeten naar genieten;

- van overleven naar leven / zijn;

- van leven vanuit het primaat van je hoofd, naar leven vanuit het primaat van je hart.

9. Gebruik van ankeren / hulpbronnen.

Een hulpbron ankeren kan je op verschillende niveaus.

Super praktisch.

Maar ook je diepe kern, waarmee je vanuit je hart contact kunt maken.

Dit maakt het mogelijk (door stap 3) meer vanuit je diepste kern te leven.

In NLP-termen: het hart is eigenlijk een groot collaps anchor.

Het is krachtiger dan de meeste situaties die je ontmoet, en die worden door je hart eigenlijk
geneutraliseert.
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4.3 Samenvatting

De meerwaarde van het hart/hartcoherentie: verdieping en versnelling NLP
1. Het hart / hartcoherentie is relatief eenvoudig toe te voegen aan NLP.

2. Hartcoherentie geeft NLP verdieping naar het hart en versnelling van de groei; vanuit je hart gaat
het ook relatief moeitelozer.

Het is toe te voegen op hoog abstractieniveau (zie figuur hieronder) én op vele concrete NLP-
instrumenten.

3. Het overnemen / toevoegen van succesvolle werkwijzen hoort ook bij het pragmatische karakter van
NLP en de essentie van haar denkwijze: modelleren en overdraagbaar maken van best-practices
waardoor iedereen excellent kan zijn. De Heartmath-methode is zo’n best-practice.

NB

Bij NLP speelt het begrip ‘driving factor’ een grote rol. D.w.z. als je die factor verandert, verandert al
het andere mee. Het hart is een enorme driving factor. En daarbinnen is de factor ‘het hoofd oordeelt,
het hart oordeelt niet (is liefde)’ weer ‘de driver’: de verandering die de rest meeneemt.

Missie Z1JN
Identiteit
Waarden en overtuigingen HEBBEN
Capaciteiten
Gedrag HEBBEN

Effect op omgeving

Figuur: De toegevoegde plaats van het hart in de logische niveaus
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5. Conclusies

Dit paper behandelt 2 onderwerpen die in elkaars verlengde liggen.

De relatie:
Hartcoherentie >> (spirituele kwaliteiten van) het hart >> verbetering kwaliteit van je leven
staat centraal in de conclusies bij het Hart (5.1) en Hartcoherentie (5.2).

De relatie:
Hartcoherentie / het hart >> versnelling en verdieping NLP
staat centraal in de conclusies bij NLP (5.3).

De 3 vragen die in de inleiding zijn gesteld worden in deze conclusies beantwoord.

5.1 HET HART

Vraag 1.
Wat is ‘leven vanuit je hart’, wat zijn de kwaliteiten van het hart ?

Conclusie:
Bij leven vanuit je hart speelt liefde een belangrijke rol. Liefde maakt het mogelijk weer contact
te krijgen met wie je in wezen bent.

Alle (spirituele) kwaliteiten van het hart vloeien logisch uit liefde voort. Door naar je hart te gaan krijg
je weer contact met je authenticiteit, inspiratie, intuitie, verbondenheid met het grotere geheel,
innerlijke vrede / harmonie en vrijheid.

In de piramide met de logische niveaus van functioneren vormt het hart de schakel tussen het
transpersoonlijke / zijn en het persoonlijke / ego . Het hart als schakel maakt het mogelijk om
verbonden met het hogere zijnsniveau met beide benen op de grond als persoon te handelen.

Zo ontstaat zingeving.

Het hart maakt om tot handelen te komen (uiteraard) gebruik van het hoofd / verstand. Het is dus niet
een kwestie van of hart of hoofd, maar wie zit er aan het stuur? En hoe werken ze vervolgens samen?

Het maakt een groot verschil of ik vanuit mijn hart in de wereld sta (en vandaar uit mijn hoofd /
verstand gebruik) of sec vanuit mijn hoofd. Bij het laatste is het denken / het mentale de baas, en is de
kans groot dat we primair gestuurd worden door alle oordelende en (onszelf) veroordelende gedachten.

Als je vanuit je hart leeft, verbetert de kwaliteit van je leven
en gaat verandering sneller en dieper
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5.2 HARTCOHERENTIE

Vraag 2.
Hoe doe je dat, meer vanuit je hart leven; hoe kom je in je hart; wat is de rol van hartcoherentie?

Conclusie:
Hartcoherentie en Heartmath maken het mogelijk om meer vanuit je Hart te leven.

In het betreffende hoofdstuk staat hartcoherentie centraal. Lichaam en geest functioneren op zijn best
als de hartslag coherent, dat wil zeggen geleidelijk en gelijkmatig verandert. Dat wordt onderbouwd
door wetenschappelijke studies.

Door de Heartmath-methode kunnen we hartcoherentie beinvloeden en bevorderen.
Het bestaat uit 3 stappen: heartfocus, heartbreathing, en heartfeeling
In essentie is Heartmath een Aktie-methodiek: om de in de activiteit van het leven toe te passen.

Niveaus van toepassing Heartmath: praktisch en spiritueel

Bij de toepassing van Heartmath kunnen 2 niveaus worden onderscheiden: het praktisch en het meer
spirituele. Heartmath zelf beperkt zich bij de toepassing van de methode en de wetenschappelijke
onderbouwing van de resultaten vooral tot het praktische nivo.

Echter: het meer spirituele niveau zit m.i. nadrukkelijk ook in Heartmath. Het toepassen van de 3
Heartmath- stappen kan je op dieper nivo bij de spirituele kwaliteiten van je hart brengen.

A. Praktische invalshoek
Met praktische resultaten als: minder stress, meer in balans, helderheid van geest, optimaal presteren.

B. Spirituele invalshoek
Het brengt je bij spirituele kwaliteiten van het hart zoals: Liefde, niet oordelen, authentiek jezelf zijn.

Hieronder geef ik 4 argumenten die onderbouwen dat ook de spirituele invalshoek in Heartmath zit.

1. De resultaten uit de praktische invalshoek maken het mogelijk om vanuit meer innerlijke
rust in contact te komen met de spirituele kwaliteiten van het hart.

2. Als derde stap in de Heartmath-methode kan gekozen worden om een zijnservaring te nemen.

3. Vanuit een coherent hart kan je je via het electromagnetische veld van het hart makkelijker
verbinden met het grotere electromagnetische veld (de eenheid).

4. Door je aandacht te richten op je fysieke hart gaan de spirituele hartskwaliteiten leven.

Het onderscheid spiritueel en praktisch is gradueel.

Momenten van toepassing van Heartmath

Er kunnen verschillende aanleidingen zijn om Heartmath toe te passen: van praktisch/concreet tot
meer fundamentele levenspatronen (spiritueel; meer vanuit je hart leven). Dat onderscheid is gradueel.
Bovendien kan een praktische start je bij een diepere laag brengen. En zal een meer spirituele insteek
in concrete situaties tot praktische resultaten leiden. Heartmath is een aktie-methodiek: het gaat er
uiteindelijk om in de aktie coherenter / zo coherent mogelijk te zijn.

Voor beide invalshoeken geldt: klein beginnen en bewust oefenen leidt op termijn ‘als vanzelf tot een
nieuwe natuurlijke gewoonte.

NB

Het blijft opmerkelijk dat zo’n ogenschijnlijk fysiek iets als hartcoherentie (een regelmatige
afwisseling van de hartslag) op fysiek /emotioneel/ mentaal/ spiritueel vlak zo’n enorme impakt heeft.
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5.3 NLP

Vraag 3
Wat is de meerwaarde van het hart / hartcoherentie (verdieping / versnelling) naar NLP?

Conclusie:
Hartcoherentie geeft NLP verdieping naar het hart en versnelling van de groei.
Het hart / hartcoherentie is relatief eenvoudig toe te voegen aan NLP.

Van uit je hart gaat verandering ook relatief moeitelozer.

Het hart / hartcoherentie is zowel toe te voegen op hoger abstractieniveau (zie figuur hieronder) als aan
vele concrete NLP-instrumenten.

Het overnemen / toevoegen van succesvolle werkwijzen hoort ook bij het pragmatische karakter van
NLP en de essentie van haar denkwijze: modelleren en overdraagbaar maken van best-practices
waardoor iedereen excellent kan zijn. De Heartmath-methode is zo’n best-practice.

Missie Z1JN
Identiteit
Waarden en overtuigingen HEBBEN
Capaciteiten
Gedrag HEBBEN

Effect op omgeving

Figuur: De toegevoegde plaats van het hart in de logische niveaus

Lichaam&geest

Lichaam en geest zijn één. Dat betekent dat bij problemen / groei zowel de lichamelijke als ook de
mentale invalshoek gekozen kan worden.

NLP kiest in eerste instantie vaak de mentale invalshoek. Het trekt ook een doelgroep die dat
aanspreekt.

Door Hartcoherentie / HeartMath kan de lichamelijk en ook de spirituele kant relatief eenvoudig en
met direct resultaat worden toegevoegd. (Zie verder hoofdstuk 6: aanbevelingen aan NLP-trainers).

Het lichaam als invalshoek kan een toevoeging voor NLP betekenen.

Hartcoherentie is daarbij wel een heel bijzonder aspekt van het lichamelijke. Het brengt je bij de
kwaliteiten van het hart, en dus ook bij spiritualiteit. Leef vanuit je hart !
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6. Aanbevelingen

Als hartcoherentie (middels de Heartmath methode) in staat is je in je hart te brengen, hoe zouden de
verschillende doelgroepen (NLP-trainers, Heartmath-trainers en klanten / NLP-cursisten) dan hiermee
hun voordeel kunnen doen?

Hieronder worden voor de verschillende doelgroepen enkele aanbevelingen gedaan.

Algemeen: maak gebruik van de inzichten m.b.t. de relatie
Heartmath >> hartcoherentie >> spirituele kwaliteiten van het hart

Klanten

Zowel voor (potenti€le) Heartmath klanten als voor NLP-cursisten geldt:
Besef ook de spirituele kant (de diepere laag) van Hartcoherentie / Heartmath. Het brengt je in je hart!

Als je vanuit je hart leeft, verbetert de kwaliteit van je leven
en verandering gaat sneller en dieper

Heartmath coaches

Er zit een diepere spirituele laag achter het gebruik van de Heartmath methode.

Als je mensen daarvan bewust maakt, dan motiveert dat enorm en maakt de verandering veel dieper.
Ook is het goed te beseffen dat hartcoherentie eigenlijk haar werking als ‘vanzelf” doet.

Iemand die ermee begint om praktische redenen, komt eigenlijk ‘als vanzelf” ook in aanraking met die
diepere laag.

NLP-trainers

1. Bij start NLP-opleiding: train cursisten hoe ze in hun hart kunnen komen (hartcoherentie)

Je zou bij de start van de opleiding je cursisten de Heartmath methodiek kunnen aanleren. De cursisten
zijn dan zelf in staat (zelfmanagement) op momenten waar dat in de opleiding (en het leven) nodig is
naar hun hart te gaan. (hieraan voorafgaand: train je zelf om in hartcoherentie te kunnen komen)

2. Eerste stap bij een oefening: ga eerst naar je hart
Dit kan concreet (na enige oefening) in ongeveer een halve minuut door de Heartmath methode toe te
passen. Dat leidt tot hartcoherentie, en brengt je in je hart.

3. Rond een oefening af met integratie in het hart

Het inzicht of de ervaring uit een oefening kan je in je hoofd of in je hart opbergen.

Het is eigenlijk niet of / of. Als je het in je hart laat bezinken blijft je hoofd helder. En kan over het
diepere inzicht beschikken. Bezinken in je hart kan weer door de naar je hart te gaan (heartfocus,
heartbreathing en heartfeeling), bijvoorbeeld met het resultaat van de oefening.

4. Het hart (als apart onderdeel) toevoegen aan NLP om het zijnsniveau mede vorm te geven
(zie de piramide van R. Dilts, en de plaats van het hart in relatie tot de bovenste 2 niveaus)

Overall
Hartcoherentie geeft NLP verdieping naar het hart en versnelling van de groei; van uit je hart gaat het
ook relatief moeitelozer.

NB

Bij NLP speelt het begrip ‘driving factor’ een grote rol. D.w.z. als je die factor verandert, verandert al
het andere mee. Het hart is een enorme driving factor. En daarbinnen is ‘het hoofd is geneigd te
oordelen, het hart is liefde en oordeelt niet’ de driving factor: de verandering die de rest meeneemt.
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