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de mate waarin hart, brein, lichaam, denken, emoties
en gedrag goed op elkaar afgestemd zijn
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Politieagent gebruikt coherentieoefening
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Plenaire Demo en Nulmeting
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Hartritme Variabiliteit (HRV)
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2.5 seconden hartslagmeting
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Het hartritme volgt een patroon
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Emoties en hartritme
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Effect van het hart op het brein

Cortex: Denkende Brein

Amygdala:
Emotionele
Geheugen

Thalamus:
synchroniseert
activiteit cortex
— Medulla:
Bloeddruk en
regulering ANS

Faciliteert functioneren cortex
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Heart-Focused Breathing™ Techniek

Stappen

1. Richt je aandacht op het gebied rond je hart.

2. Stel je voor dat je adem door je hart- of borstgebied stroomt,
waarbij je iets langzamer en dieper dan normaal ademt.

Tip: adem 5 seconden IN, adem 5 seconden UIT.
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Afstemming ademhaling, HRV en PTT

E Adembhaling
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Hart Ritme Variabiliteit (HRV)
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Hart-brein synchronisatie
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Onderzoek toont een verbeterde HRV en

verandering van het basispatroon

120 —
110

-

o

o
|

Heart Rate (BPM)

g O N ©® ©
O OO O o
III

Before

After

Student 1

|

[ " 1] H ] J[ | |
WMV!U\MWWJMMMMJLW”\ I‘ ”“WII w rﬁ H| ‘ |||‘|Y| [r ||[ Hl | ‘ |i ll|‘

(@]

120 —
110
100
90
80
70 —
60 —
50

Intervention School

Heart Rate (BPM)

[
60

[
120

[
180

[ [ [ [ [ [
240 O 60 120 180 240

Student 2

LJVWW %WWW\}MMW ’|| !1”[ \|||1||||1|| >‘|{ Al ,"J\]“*” ||‘|1' 1| (1 [U“I'\ “ “ H ||‘

0

60

120

180

| | T I I T
240 O 60 120 180 240

De HRV in
rust voor en
na 4 maanden
oefenen met
HeartMath
technieken.

+9 HeartMath

Europe



Hart-brein communicatie

Two — way communication

Het hart heeft een eigen zenuwstelsel: het
“hartbrein.”

Er gaan meer signalen van het hart naar het
brein dan van het brein naar het hart.

Deze signalen hebben invioed op de gebieden
In het brein die verantwoordelijk zijn voor
strategisch denken, reactie-tijd en zelfregulatie.
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