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De hartcoherentie-methode

We weten inmiddels dat positief denken je gevoel kan
beinvloeden. Maar de effecten van positief voelen, blijken
minstens zo effectief. Met de hartcoherentie-methode ben je
stress te slim af. Hélene Kissels deed een workshop.

aast mij zoemt zachtjes de computer. Met
N mijn ogen dicht en mijn handen losjes in

de schoot tel ik geluidloos mijn adem: “Zes
tellen in... zes tellen uit... Geconcentreerd volg ik
de beweging. Tk heb me opgegeven voor een work-
shop Hartcoherentie bij Monique Verburgt van Tri-
adome. Mijn bedoeling was om te leren handelen
vanuit mijn hart, in plaats vanuit mijn hoofd, zoals
ik heel sterk geneigd ben te doen.
Via een draadje aan mijn vinger (een zogenaamde
‘knijper’) ben ik aangesloten op een computer.
Mijn hartslag wordt geregistreerd door middel van
een slim feedback-programma. Wat we tijdens
deze workshop proberen te bereiken, is een gun-
stige hartritmevariatie (HRV), dat is het ritme van
de perioden tussen twee hartslagen. Bij die ideale
HRV worden allerlei positieve mechanismen in je
lichaam aan het werk gezet. Zo ga je meer DHEA
aanmaken, een ‘antiverouderingshormoon’ dat op
allerlei manieren je gezondheid bevordert. Een

ander effect van een ideale HRV — en dat is voor
mij de belangrijkste reden — is dat het je ongevoe-
liger maakt voor stress!

Ik ben op weg naar een

relaxter leven

Begeleider Monique zal me naar die gewenste
hartslag coachen door opdrachten te geven. Zoals
deze: ‘Denk met dankbaarheid aan een mooi of
fijn moment in je leven en stuur de adem naar je
hart toe” Tk doe mijn best. Dankbaarheid is een
emotie die hoort bij het hart, begrijp ik, en dus
denk ik veel fijne gedachten, rijk geillustreerd en
ondersteund met een warm gevoel van dankbaar-
heid. Ik denk bijvoorbeeld aan het moment dat
mijn jongste zoon net na de geboorte als een heer-
lijk warm bundeltje op mijn buik wordt gelegd.
Een intense ervaring van elf jaar geleden, die nog
steeds springlevend is. Het blijkt ook een oefening
in geduld, maar na enige tijd is er resultaat: als ik







