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Leeswijzer

Deze afstudeerscriptie en onderzoeksverslag is een venvdigt leeronderzoeksverslag en is
daarmee een deel van het onderzoek ‘de effecten van gevoeless ep hersenen’.

Het verslag bestaat uit een vrij uitvoerig voorwoord dat zmhgeven op de achtergronden
van hartcoherentie en dat de aanleiding van het onderzoek kfesbheyna volgt een
inleiding en korte beschrijving van de trainingsmethodiek en eheggretische achtergronden
over de gebruikte meetinstrumenten. Hierna volgt de beschriygindgiet onderzoek.

Voor een compleet inzicht in dit onderzoek is het aan te bevelsel het
leeronderzoekverslag als de afstudeerscriptie en te lezbet leeronderzoekverslag wordt
een onderzoeksmodel gepresenteerd, waarin de stappen vaddoek weergegeven zijn.
Psychologische- en psychofysiologische theorieén en de opzet vamdetworden
uitgelegd. Dit geldt tevens voor het doel van het onderzoeketleode en het design.
Diegenen die alleen geinteresseerd zijn in de resultate het onderzoek kunnen volstaan
met deze afstudeerscriptie en onderzoeksverslag. Om teeman een overzichtelijk

verslag, is er enige overlap met het eerdere verslag.

Zowel in het leeronderzoeksverslag als in de afstudeersaipt@derzoeksverslag wordt
regelmatig verwezen naar bijlagen. Deze bijlagenraghaan de verslagen toegevoegd,
omdat de grootte en de hoeveelheid hiervan teveel was ormemen in de verslagen. Er is
een aparte bijlagenmap samengesteld; als u hierin geisgere bent, neem dan contact op

met de auteur.
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Voorwoord

I

figuur 1: verandering van visie over het hiartle 17° eeuw

Geraakt door een videofragment tijdens de cursus ArbeidspsyEholdget tweede jaar van
mijn studie psychologie, waarbij de hartritme variabili(eiRV) gemeten wordt van een
docent tijdens een stressvolle situatie krijg ik het gevakikdzojuist iets heel belangrijks
ervaren heb en dit gevoel laat mij niet los. Op zoek megr informatie over HRV ontdek ik
het HRV-biofeedbacksysteem van het HeartMath Institutealiid@nia, Amerika (Childre,
1999). Na bestudering van de literatuur, schriftelijke cursussédret bestuderen van
wetenschappelijk onderzoek, kom ik tot de conclusie dat de HR)aad is in gezondheid en
welbevinden. Uit onderzoeken is gebleken dat de hartritmabititeit een van de beste
indicatoren is voor je emotionele toestand.

De volgende stap is de aanschaf van het HRV-biofeedbatdegysDit systeem toont
op eenvoudige wijze de HRV, de hartslag, en spectraalbantienelAeer ik hoe gevoelens
zichtbaar gemaakt worden in de HRV. Inmiddels werk ik zesojpa@xperimentele wijze met
de Freeze Framer, zoals dit HRV systeem genoemd wordésDiaten die behaald worden
Zijn op zijn minst bijzonder te noemen. Tot nu toe heb ik ondder@ ervaring opgedaan met
de volgende probleemsituaties: hartklachten en hartritmestoarweisiplash, depressie,
burnout, hoge bloeddruk, ADHD, trauma’s, loopbaanbegeleiding, in@&tachting,
verwerking van scheiding. Bij alle personen nemen de klagctiten bij velen verdwijnen de
klachten. Van elke cliént heb ik een casestudie gemBakt. alle casestudies met elkaar te

vergelijken ontdek ik een rode draad die voor alle personeelfust is.
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Deze rode draad bestaat eruit dat iedereen die stresstapdepaalde onderwerpen
in hun leven zijn/haar ware gevoelens onderdrukt. Dit gebeun# alfijd onbewust. De
gevolgen van deze onderdrukte gevoelens creéren een psychigohéeleamelijke pijn.
Deze pijn vertegenwoordigt iets belangrijks wat zij kwijagkt zijn: een verlies van iets van
‘zichzelf’, een ‘eigenwaarde’ van diegene die de persoorenkalijkheid is. Tijdens een
crisissituatie heeft de persoon een levensovertuiging aangeneaarmee de crisissituatie
gehanteerd kon worden. Daarna is de levensovertuiging alseichadngenomen en
verankerd in het systeem van het organisme. De therapeubsnadering die hieruit
voortvloeit, bestaat eruit om vanuit een coherente toestandgedversoon in zijn natuurlijke
evenwicht brengt, de pijn die gevoeld wordt te transformerenesmanieuwe
levensovertuiging die past bij de natuur van de persoon. Dearthaijnt de stress uit de
psyche en het lichaam. Dit wordt het fundament voor mijn leeraodk en de basis voor de
training behorende bij het afstudeeronderzoek.

In september 2004 dien ik een verzoek in bij Dr. L.J.M. Mulzm onderzoek te
mogen doen naar het verband tussen gevoelens, HRV en haveitagen aantal maanden
ben ik bezig met het zoeken naar een theoretische onderboatingsulteert in het leer- en
stageonderzoekte effecten van gevoelens op hart en hersessmnonderzoek naar het
verband tussen vier subjectief beleefde emotionele gevoeldrseéecten op
cardiovasculaire- en hersenactivitelde vier emotionele gevoelens betreffen: blijheid,
verdriet, angst en boosheid (bijlage 1: opzet leeronderzoeklageby: afstudeer
onderzoeksvoorstel). Het onderzoek van Damasio (200&)ct8tical and cortical brain
activity during the feeling of self-genereated emotiogient als voorbeeld voor dit
onderzoek. Het totale onderzoek bestaat dan uit een voornggivagd door een training en
een nameting. Van het HeartMath instituut wordt toestemrenregen om twee tools te
mogen gebruiken, namelijk de Heart-Lock-In en de Cut-Thionie& (bijlage 5).

Vanaf september 2005 komen er twee collega studentenlpiyah der Meulen en
Hetty Wessemius. Zij ondersteunen mij bij de voor-, namgeti. Op dit moment zijn zij nog
niet bekend met het HRV- biofeedbacksysteem en de acheertiggheorieén. Ik schrijf een
protocol voor de studentonderzoekers (bijlage 6), waarin alle hagdejivoorbereidingen en
nabesprekingen met de proefpersonen vastgelegd zijn, zodatjugleéit elke proefpersoon
dezelfde behandeling krijgt. Ook is een deel van het progewijd aan de empathische
wijze van benadering van de proefpersoon door de onderzoekemn detikarakter van dit
onderzoek. Het protocol bevat tevens formulieren die tijdenseti@gen ingevuld moeten

worden.
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De proefpersonen aan dit onderzoek bestaan uit 32 studentamamwd 6 mannen en
16 vrouwen. Het onderzoek is opgebouwd uit een voor- en nametingarete
experimentele groep een daar tussenin liggend trainingsprogrdbenggkozen
meetinstrumenten en beschrijving hiervan in het onderzoek séameld in het hoofdstuk: de
theoretische achtergrond. Nadat het laboratorium in gereedlgatracht, oefenen de
proefleiders de onderzoeksprocedures. Op 15 november beginneri de eeeste fase van
het onderzoek, namelijk de voormetingen. Nadat we gezamemiijgile¢ van tien personen
gemeten hebben, gaan Hetty en Elly door met de voormetiHgéprotocol wordt
herschreven tot een werkschema (bijlage 7). De tweededaseet onderzoek wordt gestart
wanneer alle proefpersonen klaar zijn met de voormeting. Dépgrsenen worden
gematched op geslacht en vervolgens vindt er een as@ewtfzing plaats aan een controle-
en experimentele groep. Voor de experimentele groep ontwikkehikaaing. De collega-
onderzoekers, Hetty Wessemius en Elly van der Meulen zijdeekemers aan de
(groeps)training en ontvangen ook het werkboek. De derde fasewvanderzoek betreft een
nameting waarbij grotendeels dezelfde meetinstrumenten getvaniten. Daarna volgt de
data-analyse, waaruit blijkt dat de meeste hypothesen wordestlgel. Onder het hoofdstuk
resultaten zijn deze bevindingen beschreven.

Het onderzoek heeft ruim twee jaar geduurd en soms lijkt hetression
impossible’. De hoeveelheid theorieén, die de verschillendghpiygische- en fysiologische
systemen met elkaar in verband brengen zien er in epstémiie uit als een berg van
correlaties. In dit onderzoek ga ik uit van de systeembemadé&ir worden psychologische-
en fysiologische componenten met verscheidene ritmen ondatsanldie samen een patroon
van relaties vormen, waardoor een bepaalde coherentie orttitbegrip coherentie staat
voor: samen in een ritme bewegen. Zo bestaat het patro@nganuit bepaalde
percepties/levensovertuigingen, gedachten en emotionele gevimetetdichaam, die
fysiologisch als ritmen te meten en te analyseren zgrddfinitie van coherentie is dan: een
patroon van relaties, die samen een bepaald ritme tmt Btangen. In de systeembenadering
wordt ervan uitgegaan dat wanneer er één component in eearsygrandert, dat daardoor
het hele systeem verandert.

In dit onderzoek is de focus gericht lo@rtcoherentieBij het begin van ons leven,
tijdens de groei van het embryo in de baarmoeder begint heelidoppen voordat de
emotionele centra en de cognitieve delen van de hersarteartivikkelen.
Wetenschappelijk is bekend dat het kloppen van het hart gefditiordt door het hart zelf,

maar het is wetenschappelijk nog niet bekend wat het bagide hartslag triggert om voor
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het eerst te gaan kloppen. Uit harttransplantatie blijkhdahart geen zenuwconnecties nodig
heeft die naar het brein lopen om te kunnen kloppen. Wanneerregetnansplanteerd

wordt, worden de zenuwen van de hersenen naar het hart losgeGtaakgen weten nog

niet hoe ze deze in het nieuwe lichaam moeten aansluiteweBihoudt het hart er niet van
om te functioneren in het nieuwe lichaam

Het hart is zo groot als je vuist en weegt ongeveer 300.dfatrpompt 9 liter bloed
per minuut, 450 liter per uur door een vasculair systeem dat esmalte takken ervan achter
elkaar uitgelegd worden, twee keer de omtrek van de aaefie Het hart klopt door zonder
enige interruptie gedurende 70 a 80 jaar. Het hart klopt 100.00pdsedag, 40 miljoen
slagen per jaar, 3 biljoen keer in een mensenleven. Telhron van de hartslag binnen het
hart zelf gelegen is, wordt de timing van de hartslag gedeetd door het Autonome
Zenuwstelsel (AZS). Wanneer de hersenen dood zijn, klopt hedd@r, maar wanneer het
hart dood is, zijn de hersenen ook dood. Er lopen meer zenuwbanketvaart naar de
hersenen dan andersom (Pearsall, 1998).

In oude culturen zoals van de Egyptenaren, Grieken, Babylonieys, sviazteken,
Inca’s, Indianen werd het hart gezien als iets dat dimen¢ emoties beinvioedt, onze moraal
en besluitvorming. In de traditionele Chinese wetenschap \Wetdtart gezien als de zetel
van de connectie tussen lichaam en geest (mind and body), @égeribjug vormend tussen
deze twee. De Chinese karakters voor ‘denken’, ‘gedachtem@ntias’ , ‘luisteren’,
‘geneeskracht’ en ‘liefde’ dragen allemaal het karakbéarvhart’ in zich. In het Japans zijn
er twee woorden voor het hart:’shinzu’ voor het fysische hakakoro’ voor de mind van
het hart. In yogatradities is het hart de zetel vamia@tiduele bewustzijn, het centrum van
leven. Tot het midden van de% @euw werd het hart in het westen gezien als het centrum
van de ziel. Hierna werd het hart beschouwd als een mechamemp. Maar de
neurocardioloog Armour (1994) introduceerde in 1991 het ‘brein in hét dhatrimin of meer
onafhankelijk van het brein kan functioneren. Het neemt hormoaeti€dy- en
drukinformatie waar en verzendt deze informatie via de neagssven andere zenuwbanen
via de ruggenwervels. Deze neurologische signalen hebbengesereade invioed op het
AZS. Dit intrinsieke zenuwstelsel of ‘brein in het haborziet in een tweeweg
communicatiesysteem tussen het hart en de hersenen.dratagey (1970) ontdekten dat
het hart niet altijd reageert op ‘orders’ van de hersedenhart reageert soms alsof het zijn
eigen logica heeft.

Uit laboratoriumexperimenten blijkt dat hartcohteesen toestand tot stand brengt

die de hersenen in staat stellen sneller en nauwketeigeerken. Wanneer onze gedachten
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elkaar op een natuurlijke wijze en moeiteloos opvolgen, vinderondez aarzeling de
woorden om tot uitdrukking te brengen wat we bedoelen, en onze gétpea hier
synchroon mee. Het idee van hartcoherentie en het feit dablgetijk is om dit te leren gaat
in tegen alle gevestigde ideeén over manieren van stresyenagiat. Chronische stress
veroorzaakt angst en depressie. Er zijn ook bekende neggeievigen voor het lichaam:
slapeloosheid, rimpels, verhoogde bloeddruk, hartkloppingen, rugpijn, prebleet de huid
en de spijsvertering, steeds terugkerende infecties, onvrachéid, impotentie. Maar ook de
sociale betrekkingen en de prestaties op het werk lijdender: geirriteerdheid, verlies van
gehoorvermogen, van concentratie, van teamgeest, je opsiujezelf. (Schreiber, 2005).

De HRV voorziet in een betrouwbare maat van de dynamieketaf4s, die
gevoelig is voor veranderingen in psychofysiologische toestandeglali@, 1999).
Toestanden van het organisme waarin de regulatie van leweaspen efficiént worden, of
zelfs optimaal, geven een vrije en gemakkelijke doorstrowémgdeze levensprocessen.
Gevoelens die deze fysiologische toestanden begeleiden, walsdewsitief ervaren, niet
alleen door de afwezigheid van pijn maar met name doorhikescle vormen van blijheid.
Toestanden waarbij de levensprocessen van het organigaenstom een evenwicht te
vinden, zijn chaotisch en niet onder controle. Gevoelens desldegnsprocessen begeleiden
worden als negatief ervaren, niet alleen door de afwezigleidhjheid of vreugde, maar
door verschillende vormen van pijn (Damasio, 2003). Wanneesydhplogie en de
fysiologie met elkaar in balans zijn ontstaat hartcoherenti

Een bewezen techniek in onderzoek van de psychofysiologischandes is de
analyse van de HRV, die de psychofysiologische interactiestesl¢ in de dynamiek van
het AZS, die heel gevoelig is voor veranderingen in emotionektdnden. Voor het
onderzoekDe effecten van gevoelens op hart en hersddmant er nu een tool in beeld die
centraal in het onderzoek komt te staan. De ‘mission impossiblelt hierdoor een ‘mission
possible’, omdat het onderzoek zich nu kan richten op de analpsge HRV. De
verschillende emotionele toestanden zullen dan verschillgatdenen te zien geven, die
ofwel de gezondheid en welbevinden bevorderen of juist niet. dfoegulatie van de HRV
via het ervaren van positieve gevoelens en met behulp varofegdiiack systeem van
Childre (1999) kan geleerd worden deze hartcoherentie te bereiken.

Dit onderzoek is een reis door de psyche en de fysiologide@moties van de mens
via theorieén, metingen en een training om datgene dandr wat ik intuitief al weet:
wanneer we waardering en dankbaarheid ervaren voor onszelfeneaadn we in een

natuurlijke staat van zijn, een ‘home’ostase’, en die onidgkikordt bevestigd door een
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toestand van ‘flow’, waarvan ons hart het centrum is. Allaszich niet in deze natuurlijke
toestand bevindt, vraagt om een transformatie van ‘aangeleandéionering’. Aangezien de
werkdruk in Nederland het hoogst van Europa is, en 85% van dekagrzaan artsen stress
gerelateerd zijn (NRC, 26 augustus 2006), is er grote beheeffgrafessionele begeleiding
om langs psychofysiologische weg terug te keren naar onzeriijke manier van zijn, waar
kwaliteiten als vreugde, liefde, compassie, wijsheid endnb@tekenis krijgen. Daar waar het
emotionele brein een onderdeel is van de hersenen, dat georadl speelt bij het fight/flight
mechanisme, noem ik het brein in het hart het ‘brein vamgades.

Maar intuitief weten is niet voldoende. Om bewust te wor@ende betekenis van het
hart, heeft de intuitie woorden en evidentie nodig die verkrkegenen worden door middel
van onderzoek. Hierdoor kan een wetenschappelijke benadering ad@ngerden aan
professionals in de psychologie en fysiologie.

Met grote passie verklaar ik, dat dit onderzoek een bigdiegert aan de eervolle
plaats die het hart toebehoort: de plaats waar we lerewdageer en meer ons natuurlijke
zelf kunnen zijn, ons welzijn en onze gezondheid kunnen bevorderdaaanee ook een

steentje kunnen bijdragen aan een maatschappij voor welzjezemdheid van alle mensen.

Ik wens iedereen veel hartcoherentie toe.
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1. Inleiding

1.1 Het doel van het onderzoek

Hetdoelvan het onderzoek is vier emotionele gevoelens uit da eigaring van
proefpersonen te meten met behulp van psychologische- erofysadie voor- en
nametingen, en in de tussenliggende periode de experimgraefete trainen om hun
gevoelens te leren reguleren door middel van theoretisclohiezien oefeningen met een
biofeedback systeem op de HRV (de Freeze Framer: CHil@e8).

1.2 De verwachting van het onderzoek

De verwachtingis dat door een bewuste ervaring van positieve gevoelensetmap van de
Heart-Lock-In™ en de Cut-Thru™ techniek van HeartMath hartestier plaatsvindt.
Hierbij neemt de HRV een ritme van 0.10 Hz aan via de eoitierin de
baroreflex/bloeddrukregulatie, zodat het AZS evenwichtig aangestvandt, waardoor EEG
alfa activiteit in de hersenen (EEG), gesynchroniseerdiwoet de cardiovasculaire cyclus
en als resultaat meer positieve gevoelens bereikt wordemhekiett een theorietoetsend
onderzoek. Tijdens het geven van de individuele training na aflaodesgroepstraining, zal
er een nieuwe techniek bijkomen, waarmee de oorzaak van sk @gbgespoord en
getransformeerd kan worden: deartMindFlowMotion techniekDeze techniek is

ontwikkeld door de auteur.
1.3 De vraagstellingen

De eerste vijf van de volgende vraagstellingen worden onderzocht

1. Brengt het ervaren van positieve gevoelens het organismeeraaomeostatisch
evenwicht, een toestand van gezondheid en welbevinden, en keavaliterd worden
door de Heart Lock-In™-, Cut Thru™- en HeartMindFlowMotion technijelens de
training? Uit zich dit irhartcoherentie,een ritmische HRV activiteit rond de 0,10 Hz?

2. Lukt het om via de training positieve gevoelens te bewerigall die ook na de training,

tijdens de nameting, weer opgeroepen kunnen worden?
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Lukt het, om via de training ervaren negatieve gevoelen$edierganisme uit een
homeostatisch evenwicht en in een toestand van stress brangagyleren door training
met de Heart Lock-In™ en de Cut Thru™ techniek en de HeartMomd#btion

techniek?

Lukt het om, via de training, sneller te herstellen nagatieve emotionele gevoelens, en
gevoelens van stress, en uit zich dit in een hogere harécaite® En lukt het om via de
training een hogere hartcoherentie te bereiken tijdens rust?

Resulteert dit na de training, tijdens de nameting, in etar homeostatisch evenwicht op
cardiovasculair niveau (HR, BP, HRV, BPV, BRS, RSA)?

Is dit homeostatische evenwicht ook te zien in de EEG&di22 Hz) activiteit?

. Treedt er tijdens een homeostatisch evenwicht synchronigatiessen het hart (0,10 Hz
in HRV: BPV, BRS, RSA) en de hersenen (alfa, 8-12 Hz)®dgen deze systemen zich

in fase?
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2. Theoretische achtergrond

Dit hoofdstuk beschrijft de achtergronden van de psychologischgsyehofysiologische

meetinstrumenten.

2.1 Psychologische meetinstrumenten

2.1.1 FFPI Five Factor Personality Inventory (Hendriks, HofsteeRdad, 1999)

De FFPI heeft tot doel het systematisch in kaart brengepe@soonseigenschappen van
individuen. De vragenlijst is gebaseerd op de veronderstellindedaelangrijkste individuele
verschillen tussen mensen kunnen worden samengevat met bahuwgf v
persoonlijkheidsdimensies:
Schaal 1éxtraversio): dominant/extravert versus ondergeschikt/introvert;
Schaal 24greeablenegsmild/vertrouwend versus bazig/achterdochtig;
Schaal 3 ¢onscientiousnessbetrouwbaar/georganiseerd versus onberekenbaar/chaotisch;
Schaal 4€émotional stability. stabiel/zelfverzekerd versus instabiel/nerveus;
Schaal 5ifitellect/autonomy autonoom/nieuwsgierig versus niet-
autonoom/ongeinteresseerd.
De achterliggende gedachte is dat alle andere afzondgudije@onlijkheidstrekken kunnen
worden uitgedrukt als mengvormen van twee of meer dimensiesensehillende ladingen in
schaal of sterkte. John, Mc.Cae, en Costa (1990) geven dmudelganduidingen aan de
verschillende persoonseigenschappen:
extraversion mensen met een hoge score worden beschreven als qu@iatgraag, veel
energie hebben, assertief. Mensen met een lage scorewviasiehreven als rustig,
solidair, lage energie, gereserveerd.
Agreeablenessnensen met een hoge score worden beschreven als warmhartig
vriendelijk, vertrouwend, mededogend. Mensen met een lagewoaden beschreven als
vijandig, onvriendelijk, wantrouwig en onsympathiek.
Conscientiousnessensen met een hoge score worden omschreven als goed
georganiseerd, goede planning, zorgvuldig, grondig. Mensen mksigeescore worden
beschreven als ongeorganiseerd, zorgeloos, inefficiént, onafljiankeli
Emotional stabilityyaak omschreven afeeurotismeMensen met een hoge score worden
beschreven als emotioneel, angstig, korte spanningsboog, zdlfdeeden zelf bewust.
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Mensen met een lage score worden beschreven als weintgpaeel, kalm, gelijkmatig

van humeur, zelftevreden en comfortabel met zichzelf.

Intellect/autonomymensen die hoog scoren worden beschreven als mensen met

voorstellingsvermogen, nieuwsgierig, van variatie houdenjgeisseerd in intellectuele

en/of artistieke bezigheden. Mensen die laag scoren woeaireven als down-to-earth,

conventioneel, routine prefereren, niet intellectueel georiéhtee
De meeste mensen scoren dicht bij het gemiddelde. Hoe detighet gemiddelde komt,
hoe minder waarschijnlijk je het gedrag sterk of consistehzlaa. De vragenlijst bestaat uit
honderd vragern iemand moet op eeijfpuntschaalaangeven in hoeverre de uitspraak op
hem/haar van toepassing is ( 1 = helemaal niet; 5 = halenel). De scores worden verwerkt
tot verankerde factorscores. Daarnaast kunnen per dimensierds gan iemand vergeleken
worden met het gemiddelde van een representatieve steekanogé Wederlandse

bevolking.

2.1.2 De BIS/BAS: Behavioral Inhibition System / Behavioray&iin System (Carver
en White (1994)

De BIS/BAS is een vragenlijst ontwikkeld door Carver ent/fi1994) op basis van Gray’s
theorie van hersenfuncties en gedrag. Deze vragenlijstdbest 24 zelf-rapportage items met
Likert schalen waarop responsen tussen 1 (is zeer sten gpn toepassing) en 4 (is geheel
niet op mij van toepassing) gegeven kunnen worden. De Bieschestaan uit 7 items
waarvan er twee omgedraaid gescoord worden. Op basis véacemanalyse wordt de BAS
schaal onderverdeeld in 3 subschalen: BAS reward responsiveljfatanig), BAS drive
(vier items) en BAS fun seeking (vier items). De ogewier items zijn fillers.

De theorie van Gray (1972, 1981) postuleert twee dimereigsersoonlijkheid:
angst (of neiging tot angst) en impulsiviteit. Deze twealkeiten van persoonlijkheid
representeren individuele verschillen in de gevoeligheid vaa tveurologische systemen in
hun respons op relevante omgevingscues (zie ook Fowles, 1987, 1998arEdeze
systemen reguleeatversieve motivatjiede ander reguleeopwekkende motivatie

Het aversieve motivationele systeem wordt thevieral inhibition systemBIS)
genoemd. Het systeem wordt gemedieerd door serotonerge psojectigt de raphne kernen
en noradrenerge projecties van de locus ceruleus, het neuromaeknean de amygdala en
het septo-hippocampale systeem. Deze fysiologische mecharecsmeoieren de ervaring

van angst in respons op angst-relevante cues. De BIS isligexa@ signalen van straf,
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onthouding van beloning en nieuwigheid. Het remt gedrag dat zou kweiden tot

negatieve pijnlijke uitkomsten. BIS-functionering is ook veramdwlelijk voor de ervaring
van negatieve gevoelens zoals vrees, angst, frustrateremes in reactie op deze cues. Het
opwekkende motivationele systeem wordt the behavioral approaeims{Gtay, 1981,1987a,
1990) of het behavioral activation system (Fowles, 19BB5) genoemd. Het systeem wordt
gemedieerd door dopaminerge routes vanuit de ventral striatatnaMegmentum en
nucleus accumbus. Het systeem is gevoelig voor signalelpelaning, straffeloosheid en
ontsnapping aan straf. Activiteit in dit systeem zorgt endabrde persoon de beweging naar
de doelen start of versnelt, wat leidt tot toename in @amiutput om doelgericht gedrag te
fasciliteren. De BAS is ook verantwoordelijk voor de ervanag positieve gevoelens zoals:
hoop, verrukking en geluk (Gray, 1977, 1981, 1990).

2.1.3 SF-12 en MHI-5, Short Format (Ware et. Al, 1995)

De Short Format-12 is een internationale standaard van een gerg@imndheidsmaat. Het
is de verkorte versie van de SF-36 (Ware et al, 1995). Berale Verenigde Staten
ontwikkeld waardoor de score van de Amerikaanse populatie als nogadrt.
De Nederlandstalige vragenlijst is ontwikkeld door Van derete8anderman (1993).
De SF-12 bestaat uit 12 meerkeuzevragen die samengevat eegegar voor
respectievelijk de lichamelijke kwaliteit van levendmpsychische kwaliteit van leven. De
samenvattende fysieke en psychische gezondheidsmaat ise®yegecombinatie van de
antwoorden op alle 12 onderliggende vragen

De antwoordcategorieén van de SF-12 variéren van een 2itétmeten schaal.
Zes vragen verwijzen naar de functionele status, waarortamnkelijk en sociaal
functioneren en lichamelijke en emotionele rolbeperkingen. Wagen verwijzen naar het
welbevinden, waaronder mentale gezondheid, vitaliteit enfpgn.vraag betreft de algemene
evaluatie van de eigen gezondheid. Het merendeel van denwagyijst naar een periode
van de afgelopen 4 weken. Een drietal vragen verwijst reasitichtie op het moment van

invullen van de vragenlijst.
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2.2 Fysiologische meetinstrumenten

2.2.1 HR: de hartslag

Elke hartslag is het gevolg van de elektrische actiwteitde hartspier die zichtbaar gemaakt
kan worden door middel van een ECG. De hoogste top van een EC&-®peDe tijd

tussen twee R-toppen is de interbeat intervaltijd (1B§.IBI wordt gedefinieerd als de tijd in
milliseconden tussen normale R-toppen in het ECG. Dezesvlavien slag tot slag. Dit
gebeurt 0.a. onder invloed van de ademhaling. Als we inadeggamlde R-toppen dichter

bij elkaar, als we uitademen gaat de HR langzamdggenr de R-toppen iets verder uit
elkaar. Om te weten te komen hoe snel en hoeveel dez@pRrt variéren kan met behulp van
de IBI variaties in beeld gebracht worden via de spectrdgimde spectraalanalyse van de

HRV berekent de frequentieverdeling van de variantie van ¢tRgriode .

figuur 2: weergave van de route van de hartslagrde hart heen; weergave van het ECG (zie Olover e
Kwong, 2000, voor meer detail).

Een afname van vagale activiteit en een toename van #yisghee activiteit, zorgt ervoor dat
de hartslag in enkele seconden toeneemt naar een nieuw niggaal(gecontroleerd), terwijl
de bloeddruk gradueel toeneemt binnen een langere tijdsduur tueaanstabiliteitsniveau
bereikt is (sympathisch gecontroleerd).

Tijdens inademing is de effectieve vagale input naah&ktmet 30% afgenomen, wat

resulteert in een toename van hartslag tijdens inademing.
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2.2.2 Hartritme variabiliteit

De HRYV is de variatie in duur tussen een serie achteoéggande hartslagen. De HRV
refereert aan de fluctuaties in activatie van de simbatknoop, de natuurlijke pacemaker van
het hart, door de sympathische en parasympathische takken vaahdde aanname is dat
de Inter Beat Interval (IBI) fluctuaties in het ritmen het hart ons voorzien van een indirecte
maat van de gezondheid van het hart, gedefinieerd door de grabalaas in sympathische-
en parasympathische of vagale activiteit. De twee systiaran ons autonome zenuwstelsel
streven er altijd naar om in evenwicht zijn, daarom zgrvoortdurend bezig het hart te
versnellen en af te remmen. De tijd tussen twee opeganvidé hartslagen is nooit gelijk. De
afname in veranderlijkheid van de hartslag hangt samealtedeéi gezondheidsproblemen
die verbonden zijn met stress en ouder worden: hoge bloeddruk, drgndeshartfunctie,
complicaties als diabetes, infarct, plotselinge dood eB kalfiker (Servan-Schreiber, 2005).
Wanneer je hart op een regelmatige manier versnellingm/raging afwisselt, creéert het een
vloeiende en harmonieuze golflijn, een sinusvormig patroon. @iltwcoherentie genoemd.
Het tegenovergestelde is chaos: op het oog gezien gehlesékwiige van slag-op-slag
veranderingen in IBl. Het afnemen van de veranderlijkheidt ki@als voort uit het feit dat
we het parasympathische systeem, niet goed onderhouden. Andeedielsen we ons
voortdurend van het sympathische stelsel: de fight/flight redditierse onderzoeken hebben
uitgewezen dat negatieve emoties als woede, angst, dbefhg zorgen maken, de
veranderlijkheid van het hartritme dramatisch verandereha&msdeweeg brengen in onze
fysiologie. Omgekeerd hebben onderzoeken aangetoond dat positietieseals vreugde,
dankbaarheid, waardering en vooral liefde het meest deohartmntie bevorderen. De
chaotische perioden in onze fysiologie vormen een puur vedietevensenergie (Schreiber,
2005). Variaties in de bloeddruk (BPV), ademhaling (RSA), taaklgekeerde ritmen, en
langzame variaties gerelateerd aan het lichaamstetapecantrolesysteem, dragen allemaal
bij aan de HRV.
De HRV wordt tijldens het onderzoek op twee manieren gemeten:
1. Via het biofeedback Freeze Frame systeem, waarop de HE& df te lezen is.
2. Uit het ECG worden de R-top tijdstippen bepaald; hieruitkarspectraal analyse de
HRV worden afgeleid (Carspan; Mulder, 1992).
Spectraal analyses van HRV worden in dit onderzoek gekassédedi door drie banden:
Hoge Frequentieband (0.14-0.40 Hz). Deze meet de invloed vamwiis ragus in het

moduleren van de sinoatriele knoop; toont de RSA,;
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Midden (ook wel LF) Frequentieband (0.07 -0.14 Hz); deze refleateernamelijk
fluctuaties van bloeddruk op HRV en wordt beinvioed door symudiisen
parasympathische factoren;

Lage (ook wel ULF) Frequentieband (0.02-0.06 Hz) reflecteeirivdeed van
verschillende factoren op het hart, inclusief allerleeptoren en lichaamstemperatuur.
Wesseling en Settels (1985) en Veldman (1992) stellen dagddéhand van de bloeddruk
met name sympathisch wordt aangestuurd. Dit zegt echteveiogy over de ULF band
van HRV, omdat er in deze band nauwelijks coherentie istiudseddruk en hartslag.
Binnen de HeartMath aanpak wordt verondersteld dat de ULF bandRe
sympathische effecten weerspiegelt, welke in verbaruh steet boosheid (McCraty, R;
Atkinson, M; Tuller, W; Rein, G; Watkins, A., 1995). VolgensElgropean Society of
Cardiology en the North American Society of Pacing and Elektrapbgy (1996) is
deze band tot nu toe nog nauwelijks gedefinieerd, en het besta@en specifiek
fysiologisch proces dat aan deze band toegeschreven kan wotdemugoe nog een
wetenschappelijke vraag. Het is een niet harmonieuze batice geen coherente

eigenschappen heetft.

2.2.3 RSA: Respiratoire sinusarithmie

Waarschijnlijk is de eerste bron van de HRV die ontdekeiR8A: repiratoire sinusarithmie,
oftewel de HRV die samenhangt met het ademhalingsritmeithiet is op de eerste plaats
onder controle van de nervus vagus, welke de hartslag en dectientraibeert. Wanneer we
inademen wordt de nervus vagus geremd en neemt de haotslaganneer we uitademen
verdwijnt deze remmende invioed op de nervus vagus weerSBef&ttor in dit onderzoek
wordt gedefinieerd als een maat voor de sterkte van de overdeactie ademhaling naar de
HRV, deze beinvloedt de hoge- en midden spectraalband, afifamielde ademfrequentie.
Wanneer de RSA verhoogd wordt door biofeedback is het mogelijkénidoean om de
natuurlijke feedback van de baroreceptoractiviteit te bekraahtigor middel van ons
adembhalingspatroon. Onder het kopj.6worden onderzoeken beschreven die het verband
aantonen tussen verschillende ademhalingspatronen en de emgiiest, ldlbosheid, angst

en verdriet.
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2.2.4 BRS: Baroreflex gevoeligheid

Van Roon, A, Mulder, L.J.M., Althaus, M en Mulder, G. (2004)adticeren een baroreflex

model voor het bestuderen van cardiovasculaire effecten vanleneet&belasting.

figuur 3: samenvatting van het baroreflex model Vam Roon, Mulder, Althaus en Mulder (2004)

Veel studies tonen aan dat mentale inspanning gerelatesad ieeranderingen in de
cardiovasculaire toestand. Een van de variabelen diegedakikt wordt als een cardiale
index voor mentale inspanning is de hartritme variabil{i¢iRV), speciaal de 0.10 Hz
component. Deze maat reflecteert periodieke fluctuatide tmartslag met een duur van 10
seconden. Uit eerdere laboratoriumbevindingen en andere onderbtigdtatat de HRV
door veel factoren beinvioed wordt, inclusief de 0.10 Hz compokterdler gebruikt een
kwalitatief model om te laten zien dat een afname iHE¥ tijdens mentale
inspanningstaken eenvoudig veroorzaakt kan worden door een afnanasaafidx
gevoeligheid tijdens een verdediging of afweerreactie.

Het doel van dit kwalitatieve baroreflex model is om deaome beinvioeding op de
cardiovasculaire controle te kunnen schatten. Dit model bgsdbreffecten van
taakgerelateerde mentale inspanning op het cardiovasculsieesy De RSA wordt gebruikt
als een directe index voor de parasympathische actititgigzame variaties in het gebied
rondom de 0.10 Hz component zijn gerelateerd aaeigenfrequentievan de baroreflex,
wat impliceert dat deze frequentie gezien kan wordedeal®orkeursfrequentie of als een
resonantie verschijnsel binnen de baroreflex terugkoppellus.

Binnen de baroreflex speelt de nucleus tractus solitariiSYEen integratieve rol

door het verzamelen van input van baro-, chemo-, en ademhatiagtoren en zet ze aan tot
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prikkelende projecties van vagale motorische neuronen (nucleugwabj NA, dorsale
motor nucleus, DMN) en inhibeert invioeden op andere nuclei lredenstam (rostral
ventrolaterale medulla, RVLM) die spinale sympathische newraontroleren. Deze
mechanismen in de hersenstam ondersteunen direct de wegkedantrole over
sympathische en parasympathische activiteit naar da@tbeganen. Binnen de verschillende
modellen werd het model van Wesseling en Settels (1985)emst geschikt geacht voor dit
soort onderzoek. Hun onderzoek was gefocust op de oorsprong van &z @ddponent.

De structuur van het model is direct gerelateerd aan d@dgie van de baroreflex. Het
onderzoek van van Roon et al. (2004) voegt hieraan twee eleneatsympathische
controle van de hartslag en invloeden van de ademhaling opate flex.

Drie belangrijke onderwerpen binnen dit model:

1. de relatie tussen hartslag en vagale en sympathisdiieedtct

2. de spectraal karakteristieken van hartslag en bloeddruk;

3. de effecten van de ademhaling op de hartslag.

Ad 1. Sympathische en parasympathische afhankelijkheid van BR. en

De HR is afhankelijk van zowel de vagale als sympathisohieeden op een nonlineaire
manier; de HR wordt sterker beinvloed door de vagale dan dogngathische activatie.

Ad 2. Spectraal Power Distributie in HR en BP fluctuaties.

Baroreflex gevoeligheid: baromodulatie (willekeurige invioeden®p
baroreflexgevoeligheid) heeft de sterkste effecten op ddiegeentie power van BPV (0.02-
0.06 Hz) en gemiddelde effecten in de midden-frequentiebandR&N(0.07-0.14 Hz);
Vagale activatie: vagale modulatie (willekeurige invioedenl®pparoreflexgevoeligheid) laat
de power in de lage frequenties van de HRV enorm toenemezeéirgemiddelde effecten op
de midden- en hoge frequenties van de BPV (0.15-0.40 Hz). iRevifeerstand: modulatie
op de vaatweerstand (willekeurige invioeden op de vaattaeelisheeft zijn sterkste effecten
op de middenfrequenties van de HRV en BPV. Dit komt overeemetédee dat het
baroreflex controle systeem als een filter werkt metséenke voorkeur voor de frequentie
0.10 Hz, wat gezien kan worden als de ‘eigenfrequentie’ garyisteem.

De power geinduceerd in de hogere frequentiegebieden van HBR\&rtoegeschreven aan
alle genoemde typen modulaties, is relatief laag vergelelete power geinduceerd in de
andere twee frequentie gebieden. Deze bevindingen corresponugtrbat idee dat
adembhalingseffecten voornamelijk de power bepalen in de hageefreegebieden van
zowel HRV als de BPV.
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In dit onderzoek worden de volgende spectraalwaarden, gerdlataede baroreflex,
berekend:
BRS-M: bandwaarde middenband (0.07-0.14 Hz) van modulus SBD naar IBI

2.2.5 De bloeddruk

Zowel het sympathische als het parasympathische deekt#¥B spelen een belangrijke rol
in de korte termijn controle van de bloeddruk:
snelle fluctuaties in de hartslag worden gemedieerd dogranasympathische systeem
alleen, en beinvloeden daarbij indirect de bloeddruk;
langzame fluctuaties in de bloeddruk kunnen gemedieerd worden domargah
mechanismen, met name de alfa- en beta sympathischatigcsipelen hierbij een
hoofdrol, resulterend in veranderingen van contractiekracht varahtefalfa) en van
vaatweerstand (beta).
1. De systolische bloeddruk doet zich voor wanneer de athiasaimentrekken om
het bloed te legen in de ventrikels. Kort hierna treldeementrikels samen om bloed
van het hart naar de longen en de rest van heaficha injecteren.
2. De diastolische bloeddruk doet zich voor wanneer de atvargrikels zich

verwijden en bloed opnieuw de ventrikels vult.

Figuur 4: weergave van de systolische- en diastbisbloeddruk; Oliver en Kwong, 2000

Veranderingen in bloeddruk worden geregistreerd door de barorecgptode

lichaamsslagaders en de halsslagaders, die deze vengedeneer doorgeven aan de
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hersenstamstructuren, vanwaar deze verder verwerkt wordeer) saet de resultaten van de
vagale en sympathische efferenten die de verschilleneet@f§ystemen regelen die
betrokken zijn bij de bloeddrukcontrole. De meest belangrijke effel® vagaal
gecontroleerd wordt is de hartslag. Deze kan heel snel vedawdeden maar is niet erg
effectief in het handhaven van een bepaald bloeddruknivetandsgke sympathische
effectoren in de korte termijn bloeddruk regulatie zijn harteatie, periferie weerstand, en
veneus bloedvolume.
In dit onderzoek worden de volgende variabelen gebruikt:

De gemiddelde SBD (systolische bloeddruk) per periode;

De gemiddelde DSB (diastolische bloeddruk) per periode.

2.2.6 Adembhaling en emotie

Philippot, Chapelle, Blairy ( 2002) en Boiten (1994) hebben ondeigedkan naar de
adembhaling en het verband met emotie. Hieronder zijn hun beygisamengevat.
Blijdschap: een regelmatige, gemiddeld diepe en langzame adembalimgle neus en met
minimale spanning van de borstkas. De ademhaling neigt dieditesgm te zijn: er is zowel
een borstkas- en diafragma-ademhaling. Er is sprakeeragretere ademhalingsdiepte. De
ademhalingstijd is het langst van alle emoties. Ditqmat komt sterk overeen met een
ontspannen rustige toestand.
Boosheideen snelle, onregelmatige nasale ademhaling met spanrdadrstkas,
minimaal zuchten en enkele tremoren. De uitademing isagjiafatisch. Amplitude ligt op
baseline niveau. Dit patroon komt overeen met een ademhalirgspatn ‘opwinding’, met
het verschil dat de ademhaling bij boosheid onregelmatig is.
Angst:snelle, onregelmatige opperviakkige ademhaling, met veehspgop de borstkas en
enkele tremoren. De amplitude neemt af tijdens angsadBmhalingstijd is het kortst van
alle emoties. Meer borstkasademhaling bij angst damiggeandere emotie.
Verdriet een nasale ademhaling met gemiddelde amplitude en fregjugennarkeerd door
zuchten en tremoren en enige spanning in de borstkas en amatigkeid. Amplitude ligt op
baseline niveau. Dit patroon komt overeen met zich terugtrekenet passiviteit.

In dit onderzoek wordt de frequentie van de adimgHaerekend uit het
adembhalingssignaal door het aantal ademcycli per tijdseemhie@palen. Bijvoorbeeld 21

ademhalingen in een periode van 95 seconden komt overe@i22étz.
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In dit onderzoek zijn voor de spectraalanalyse de volgende bgebtemkt:
M-RV-M: bandwaarde middenband (0.07-0.14 Hz) van de modulus RespiRa
M-RV-H: bandwaarde hoge band (0.15-0.40 Hz) van de modulus RasbHRaa
Respiratie Variabiliteit (RV) Midden band (0.07-0.14 Hz);
RV Hoge band (0.14-0.40 Hz);
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3. De hartcoherentie training

Zoek de geestelijke houding waarbij je het diepst voelt datffe dke gepaard gaat met een
stemmetje dat zegt: ‘Dit is m’n ware zelf’, en volg die hogdiodra je herhebt gevonden’
William James (1842-1910)

3.1 Groepssamenstelling

De training heeft plaatsgevonden van begin februari totragidDe groepstrainingen bestaan
uit vier dagdelen van vier uur. Er zijn vier kleine groegeformeerd. De individuele
trainingen starten nadat een groep twee dagdelen gevolgdElkefproefpersoon krijgt vier
keer anderhalf uur individuele training.

De eerste groep bestaat uit vier proefpersonemeengroepsleiders. De tweede groep
bestaat uit drie personen. Het is moeilijk een groep tedan, omdat studenten zich in een
tentamenperiode bevinden. Groep drie start met vijf personég® avonduren. Voor 1
proefpersoon blijkt het bij nader inzien nauwelijks mogelijk@rardag een training te
volgen, maar wil beslist meedoen, waardoor er een avondgroapngeird wordt. De vierde
en laatste groep bestaat uit vier personen. Twee persehbarhzich door omstandigheden
afgemeld voor de training. Er heeft een ruiling plaatsgevondetweetproefpersonen van
de controlegroep.

Achteraf is gebleken dat proefpersonen heel graag memnwlitien aan de training,
maar qua planning is dit soms lastig te realiseren. r@rgaheeft van de proefpersonen veel

tijd gevraagd.
3.2 Inhoud van de training: het werkboek Flowmotion

In dit onderzoek worden emotionele gevoelens gemeten enrmadrgaat over HRV-
biofeedback en emotionele gevoelens. De training is eroghgeegter met de gevolgen van
stress, veroorzaakt door emotionele gevoelens, om te leren@aroefpersonen zijn
gezonde personen en geen geselecteerde probleemgroep, wadrigrgentie gepleegd
gaat worden. Daarom is het van belang om bij de interpretati de resultaten hier rekening
mee te houden.

ledere proefpersoon ontvangt tijdens de training het werkbéakntotion (Sanders,
2006).

Afstudeerscriptie en onderzoeksverslag: ‘de effeeta gevoelens op hart en hersenen’, Gedrags- en 24
Maatschappijwetenschappen, RUG, Margreet Sanders, $168479, december 2006



Hieronder volgt een overzicht van de onderdelen waaruit dkbeek is opgebouwd:

psychologische- en psychofysiologische theorieén die inzicht gev@owmotion;

delen uit films, boeken e.d. om de theorieén extra te \cetilien;

oefeningen in groepsverband;

oefeningen met de Freeze Framer, te weten de Heart-Laakde Cut-Thru techniek;

oefeningen voor thuis.
Tijdens de individuele training wordt de HeartMindFlowMotion techif&&nders, 2006)
aangeboden. Deze techniek is een therapeutische benadetrialg odwel onderliggende
oorzaken van stress te transformeren. Deze techniek wordendetlr toegelicht in dit
verslag. Het is namelijk niet aan te raden deze tekHim het begin) zelfstandig toe te
passen. Een psycholoog of trainer die opgeleid is in de techalibktzransformatieproces
begeleiden. De ervaring is dat er ernstige trauma’s boven kukameen.

In het leeronderzoeksverslag zijn de theorieén uit dit werkivoledt kort beschreven.

In het trainingsboek staan de theorieén uitgebreider veriighnder staan de technieken
van HeartMath beschreven. Deze zijn met toestemmingernemen uit: the HeartMath
Solution (Childre, D en Martin, H., 2000), en vertaald. DartMindFlowmotion techniek

wordt hier niet verder toegelicht.

Heart-Lock-In techniek

1.Zoek een rustige plek, sluit je ogen en probeentspannen;

2.Breng je aandacht van je denken in je hoofd naahhetigebied. Stel je voor dat je langzaam dodnget
ademt, voor 10 of 15 seconden.

3.Herinner je een liefdevol gevoel dat je hebt oeze|f of iemand anders, of een gevoel van waargedfin
iets positiefs in je leven. Probeer 5 tot 1Buten bij dat gevoel te blijven;

4.Stuur dat gevoel wat je ervaart van liefde, waanagiof positiviteit op een vriendelijke, zachtagyeliwijze
naar jezelf of anderen;

5.Als het denken-in-je-hoofd hier tussendoor kormangrje focus dan terug naar het gebied in en rongon
hart. Als de energie te intens voelt of gelbéek#d wordt, probeer dan een zachtheid in en rorichhd te
voelen en ontspan;

6. Schrijf als je klaar bent, alle intuitievevgpelens of gedachten op die in je opkomen, zedat d

behulpzaam kunnen zijn om naar deze geveédehandelen
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Cut-Thru techniek

Wees je ervan bewust hoe je je voelt ten aanziee&a onderwerp dat aan de orde is op dit moment.
Focus op je hart en het gebied rondom je hart esojar plexis. Adem rustig 5 seconden in en 5
seconden uit door dit gebied en doe dit met eemtig van liefde en waardering.

Ga hiermee door tot je het gevoel hebt dat je jlephartgebied kunt blijven focussen.

Kijk dan naar je probleem, alsof het om iemand asdmat die het probleem ervaart. Ervaar jezelf
als een observator van jezelf.

Blijf in neutraliteit, in je rationele, volwasseraft.

Laat stukje bij beetje het probleem ontspannereieca@mpassie van je hart. Elke keer wanneer de
emotie het overneemt en emotionele gedachteroipkiemen, ga je terug naar het gebied van je hajrt
en wacht tot je weer rustig door je hart heen addngeconden in en 5 seconden uit, en de (boze,
angstige of verdrietige) gedachten verdwijnen. @a @eer door. Onthoud dat het niet het probleem

zelf is dat zoveel energie kost, maar het belarigedaecht aan het probleem.

—

Na er zoveel mogelijk belang uit weggehaald te Babliraag je vanuit het diepst van je hart oprech

om adequate begeleiding en inzicht. Als je geewaontd krijgt, zoek dan naar iets wat je een poosje

kunt waarderen

3.3 Evaluatie door de proefpersonen

Na afloop van de training is er aan de proefpersonen gelvmaagen anonieme evaluatie te

geven. Hiervoor wordt een vragenformulier ingevuld (bijlage 18)één persoon na hebben

alle proefpersonen dit formulier ingevuld. Hieronder volgt eenesvatting van de meest

voorkomende antwoorden van deze evaluatie.

1. Wat was je doel van de training?

2. Heb je je doel bereikt?

- Algemeen: flowmotion leren en achtergrond HRV
- meer rust, positiever denken

- dichter bij mezelf komen

- bewustzijn vergroten
- inzicht krijgen in emoties

- emoties leren reguleren

ja, mijn kracht ontdekt

voor een groot deel bereikt

hart leren visualiseren, beter ademen, rustiger
geworden;

een nieuw/andere blik/focus gekregen

veel inzicht en achtergrond,

veel beter nu;

stress voorkomen, meer geluk

veel inzichten en toepassingen;

in veel gevallen controle over angst;
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- beter met angst om leren gaan

helemaal gelukt;

- gelukkiger worden, beter zelfbeeld vaker tot rust gekomen;

- plezierige manier leren om tot rust te komen voor een groot deel, ga ermee door;

- mezelf ‘helemaal te geven’

herkenning van stress in lichaam en manier

- lichamelijke controle in stressvolle situaties om dit onder controle te krijgen;

3.Heb je inzicht in je
‘eigen’'waarden gekregen? Zo
ja, welke waarden zijn voor jou he

belangrijkst?

Het belang van ‘eigen’ waarden wordt over het algemals heel

belangrijk beschouwd. Sommige proefpersonen waggrahvertrouwd
3tmee, voor anderen was dit nieuw. Over het algemegden meer dan eel

waarde genoemd.

Hieronder worden de belangrijkste waarden genoemxbigorde van

meest genoemde waarde:

liefde (7x); eerlijkheid (4 x); oprechtheid (3 xjgrtrouwen (3x);

gelijkwaardigheid (2x); vrijheid (2x); respect (2gersoonlijke

ontwikkeling; dankbaarheid; zelfactualisering; waemrationaliteit.

n

4.Denk je dat je door de training
meer belang gaat hechten aan je
‘eigen'waarden? Zo ja, in welk

opzicht?

Over het algemeen: ja, absoluut. Soms wordt aangagdat het goed is
om hier weer aan herinnerd te worden. Soms wordgegeven dat het

bewustwordingsproces tijdens de training de ‘eigexdrden in gang heeft
gezet. Anderen hebben ervaren dat ze hier anderszijm gaan denken e

voelen.

5. Heb je je zelfbeeld kunnen

bijstellen tijdens de training? Zo ja,mijn zelfbeeld gehad; hogere zelfcontrole om ketekannen maken;

hoe?

Zelfbeeld is nu specifieker; zelfbeeld klopte; yexrditieve gevoelens over

duidelijker, mooie en sterke kanten beter gaan zien; niet gghis
positiever geworden;

6.Heb je je emoties beter leren
reguleren? Zo ja, welke emoties

vooral?

Ja: angst en boosheid en verdriet (2x); enigsangst en verdriet; ja:
angst en verdriet; ja: meer blijdschap; niet spiedif vooral stress pieken
zijn veel minder; enigszins, kon dit al redelijk)3negatieve emoties

sneller loslaten (2x); nee (2x).
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7.Kun je nu beter met stress

omgaan?

Ja (6x), meer rust in mijzelf; kan beter terug nasezelf; herinnering aan
vaardigheid die ik al had; betere herkenning vaess; had geen zenuwg

bij mijn eindpresentatie; nog geen situaties tegagnen (4x);

En

8.Wat vind je van de Freeze
Frame methode?

Super; helpt echt; heel leuk en handig, ga hetaaichaffen;
functioneel; erg interessant; concreet; meetbaataagankelijk voor
westers denken; belangrijk voor de gezondheidszeg;van de methode
om dichter bij jezelf te komen; in het begin tvgfenaar na oefenen
begon het echt te werken; fantastische methodec¢tirfeedback;
effectieve aanpak; methode haalt je weg bij hekeerover je probleem
door aandacht bij je hart en ademhaling; interestsam nuttig;
geloofwaardig; geweldig om jezelf zo waar te nenlemerkte dat ik er

ontspannen van werd.

9.Hoe heb je de begeleiding

ervaren?

Zeer prettig en goed (2x); zeer vriendelijk, hdjtetn open;
geloofwaardig; heel prettig en persoonlijk; primtageiende colleges; vee
inspiratie opgedaan; professioneel en gemoeddiighijkwaardig in
opstelling (2x); heel erg enthousiast (4x), relaxactepterend (2x) en
gedreven; voelde me al heel snel volledig op ggimak (2x); goed,
duidelijke uitleg, zonder haast; heel betrokkerglHgn, voelde erg veilig,

gezellig en plezierig; goed, bedankt voor het &rishde oor.

10.Denk je dat de begeleiding va

deze training door iedereen
gegeven kan worden?
Ja

Nee, alleen door psychologen

Nee, door deskundigen, zoals .|

nJa (2x), maar gebonden aan voorwaarden: deskundigheer de
achtergrond aanwezig, openheid naar de groep, eeglring, dicht bij
zichzelf/ eigen hart staat, geduld en empathietheef

Nee, alleen door psychologen: (0x)

Nee, door deskundigen zoals: psychologen (4x) hpsges, artsen (3x);
.deskundig en erg goed kunnen aanvoelen en inzeendrade leerling is
(3x), zoals Margreet dat kan; veel deskundige nga(3x) hebben en
erin geloven; bekwaamheid en veel ervaring; memngezelf in ‘flow’

zijn; alleen diegenen die zich de essentie ervah&gen hebben gemaa
(2x) en dit daardoor over kunnen brengen aan déngeeers, waardoor

een training beter werkt;

11.Ben je van mening dat de
begeleiding persoonsafhankelijk

is?

Ja (iedereen); toevoegingen: er moet een klik #ijret van beide kanten

is belangrijk; anders ontstaat er geen vertrouviklgid.

12.Wanneer je bij de vorige vraal

‘ja’ beantwoord hebt, kun je dan

aangeven welke

gRustig (6x); open (5x);professionaliteit (2x); wmaelijk (2x); oprechtheid

(2x); begrip (4x); aandacht; interesse in de deaiee (2x); vertrouwen

(=3

schenkend (2x); zelfbewustzijn; geduld (3x); getilardigheid (2x); goed
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persoonseigenschappen voor joli

belangrijk zijn bij de begeleiding?

kunnen luisteren (4x); accepterende begeleidingnte bieden;
emotionele intelligentie; liefdevolle persoonlijitheergens voor staan;
betrouwbaarheid; neutraal; empathisch (2x); duigleid.

13.Denk je dat iedereen deze
training zelfstandig kan doen,

zonder persoonlijke begeleiding?

Nee: 13x
Ja, maar lastig: 1x

Ja, is mogelijk: 1x.

14.Hoe heb je de tijdsinvestering

ervaren?

Veel te kort: 1x, het was te interessant, zou graag een paar trainingen
willen volgen;

Te kort: 4x, had graag meer willen oefenen;

Kort: 2x, ging sneller voorbij dan ik dacht, hadagig nog wat meer
geoefend;

Precies goed: 6x

Lang: 2x: had nog veel andere dingen te doen;

Te lang: 0x

Veel te lang: 0x

15.Heb je nog suggesties voor d

training?

eCompleet allesomvattende training; heel geslaagdypkgedaan;
helemaal goed; erg geslaagd; graag presentatiehetronderzoek voor
de proefpersonen (8x); graag resultaten bekend m&ke); langere duur;
prima; aan psychologie studenten geven met meerdtische
achtergrond; nee (4x); ook onderzoeken behanddkehet tegendeel

bewijzen;

16.Heb je nog suggesties voor d

trainster?

e‘Keep up the good work’; ga zo door (2x); nee (©9el knap gedaan;
doorgaan waar je mee bezig bent; nee, je hebtigenrhanier van
werken; training geven aan psychologiestudentendaarbij
vergelijkingen maken met andere theorieén en theéspbinnen de
psychologie.

17.Zou je deze training

aanbevelen?

Ja (door iedereen); wil er zelf wel mee werkerhetangrijk voor iedereer
(5x); alleen voor mensen die er voor open staamsag die snel van slag

raken door emoties en/ of veel stress.

)
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3.4 Samenvatting door de trainster

Er zijn veel mogelijkheden die aangereikt kunnen worden om gezaheheavelbevinden te
bevorderen. Een HRV-biofeedback training is een van die njidysdien. Mensen ervaren
een training dan ook heel verschillend. Uit de evaluatiedegoroefpersonen en de
persoonlijke ervaring van de trainster met de proefpersonen eskgehiat iedereen de
training interessant vond, en belangrijk voor de gezondheidszoitge|Bregrijkste reden
hiervoor was de feedback van de HRV die direct zichtbaaréeongomputerscherm en de
mogelijkheid van zelfregulatie die aangeboden wordt.

Omdat iedereen anders is, hebben de proefpersonen de trésrimgj\aduen op hun
eigen wijze kunnen ervaren. Sommige proefpersonen vonden de methbdsuper’
interessant, en gaven zich helemaal over hieraan. Dkerdtdat deze proefpersonen er echt
voor gegaan zijn om hun ‘persoonlijke’ emotionele ervaringear@nlreguleren. Zij deelden
belangrijke negatieve emoties met de trainster om dezeviteartMindFlowMotion
techniek te transformeren. Andere proefpersonen hebben de mdthoderassant ervaren,
om meer te weten te komen over de lichamelijke reactiegmotionele gevoelens, maar
hebben niet de behoefte getoond om daadwerkelijk met hun negametienele gevoelens
aan de slag te gaan. Enkele proefpersonen ervaren abwoeré tijd veel stress in hun leven
en waren vooral gefocusseerd op herstel van stress) afeer rustmomenten in hun leven te

creéren.
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4. De methode

4.1 Inleiding

De opzet van dit onderzoek is het meten van het effeatematraining dat onderzocht zal
worden met een controle- en experimentele groep, die elkgeamgrogramma zullen
doorlopen. De proefleiders ontvangen tevens de groepstraining:

de experimentele groep: voormeting - training - nameting;

de controle groep: voormeting - naoget
Er is een protocol van het experiment geschreven (bijlaga dgn protocol voor de
onderzoekers (bijlage 6).

4.2 Algemene procedure

Omdat er met emotionele gevoelens van proefpersonen gewerkt woddier een
aanmelding plaats: Onderzoeksprotocol ECP. Er wordt toestemuanindeethische
commissieverkregen (bijlage 3). Als bijlage voor deze aanvraagrigegocol experiment
geschreven (bijlage 4).

Er wordt een protocol geschreven voor de studentonderzoekers (Bijjagaarin alle
handelingen, voorbereidingen en nabesprekingen met de proefperssiyategal zijn, zodat
duidelijk is dat elke proefpersoon dezelfde behandeling krijgk Wordt een deel van het
protocol gewijd aan de empathische wijze van benadering vamefpersoon door de
onderzoeker, gezien het karakter van dit onderzoek. Het protoailtegens formulieren die
tijdens de metingen ingevuld moeten worden.

Tijdens de voormeting worden de volgende psychologische testemoafign:

1. de Five Factor Personality Inventory (FFPI), (Hendriks, Hefstede Raad, 1999), welke
de vijf belangrijkste persoonlijkheidsdimensies in kbeghgt;

2. De Behavioral Inhibition System en Behavioral Activatiost8yn lijst, de BIS/BAS van
Gray (1981,1982), twee algemene motivatiesystemike \aeersieve (BIS) en
opwekkende (BAS) motivatie meten.

3. De SF-12 (Ware et al., 2002) stelt vragen over fysiekeaamtale gezondheid, sociaal
functioneren en vitaliteit.

De BIS/BAS en de SF-12 vragenlijst worden zowel in de meting als in de nameting

afgenomen.
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4.3 De proefpersonen

De proefpersonenvorden verkregen door middel van een flyer aangeboden aan de volgende
faculteiten van de Rijksuniversiteit Groningen en de Hanze stbg®l: medicijnen,

psychologie, sociologie, bewegingswetenschappen en fysiotheralzig€l8). Met behulp

van een gestructureerd interview (bijlage 9) worden 32 stedemtde leeftijd van 18 tot 29

jaar geselecteerd na een eerste selectie op datumnveankomst en een matching op een
gelijke verhouding van mannen en vrouwen. Na de voormeting wordeoefpgnsonen
verdeeld in een experimentele- en een controle groepeieling vindt plaats volgens
matching op geslacht. Vervolgens wordt ad random een proefpexanate experimentele

groep en een aan de controle groep toegewezen.

4.4 De fysiologische meetinstrumenten

Er wordt gebruik gemaakt van de volgende fysiologische meetinstitem (zie bijlage 11
voor het overzicht van portilab en bijlage 10: handleiding vobplaatsen van de
electroden):

ECG: HR en HRV via CARSPAN (Mulder, van Roon en Schweiz@95);

HRV via het Freeze Frame biofeedbacksysteem;

RESP: de adembhaling;

BP: systolische- en diastolysche bloeddruk;

SCR: huidgeleiding;

SPR: huidspanning;

EEG: electroden Al (common), F3/F4, T7/T8, P3/P4 en Oz.

N o g M w NP

In figuur 5 is het model van portilab weergegeven, samengekietdClots (2005). Alle
fysiologische metingen worden doorgestuurd naar de computer wagpartieb5 systeem

geprogrammeerd is.
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figuur 5: model meetopstelling portilab (Clots, 3)0

Via een fysiologische versterker: porti5 worden de R-topiinyvingerbloeddruk
(bloeddrukmeter van Ohmeda), de ademhaling, de huidgeleidimgi@spanning
opgenomen. Via Hermes worden deze metingen omgezet in Cditepameor
gebruikersuitleg, zie bijlage 12). In Carspan worden de R-toppeale bloeddruk
gecontroleerd op artefacten, waarna dit programma tijdreeksspectra kan produceren.
Hiermee kan de HRV berekend worden. Spectra van HRV dgel@matie over de
frequentieverdeling van de componenten van de HRV met gebruikmakingower

spectrale dichtheidsanalyses.

Daarnaast worden nog HRV gegevens en hartcoherentie veraambkt HRV-biofeedback
systeem: de Freeze Framer van HeartMath. De hartcdleeveordt berekend door weging
van de hoeveelheid (percentage van de tijd) lage coherertre (&), middelmatige
coherentie (1) en hoge coherentie (+2). Per periode wordt deldgde hartcoherentie

bepaald. Het gemiddelde van de eerste- en laatste rustpeaiode voormeting worden als
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baseline gebruikt. De som van de totale periode is de hartatieeran de meting. De
hartcoherentie varieert tussen -200 tot +200. In onderstaand ettbrbée zien dat de
frequentie 0.10 Hz overheerst en dit wordt weerspiegetéiinhoge hartcoherentie: + 200,
overeenkomend met 100% hartcoherentie, zichtbaar in de rechtee dralk, met daaronder
het cijfer 100.

figuur 6: Grafisch overzicht van de Freeze Frantdart Ritme (boven); Entrainment Ratio Bar (rechtsen);

gemiddelde hartslag (midden onder); accumulatedagmmnent score (links onder); Childre, 1999.

4.5 Procedure binnen het experiment in de voor- en namey

Nadat de proefpersoon de psychologische vragenlijsten ingevutdvbiegfeen korte pauze.
Vervolgens wordt het psychofysiologisch experiment als volgt wikeyel:
De proefpersoon wordt aangesloten op de meetinstrumenten;
er wordt een test afgenomen of de meetinstrumenten op dewiize zijn aangesloten;
het experiment wordt met de proefpersoon doorgenomen:

1. Het doel is om zo levendig mogelijk, gedurende ongeveer @arutneen intense
autobiografische episode opnieuw vanuit de herinnering te beleudretmekking tot de
volgende emoties: blijheid, verdriet, angst en boosheid, lekeilirige volgorde, door de
proefpersoon te kiezen. Gebruik hierbij zoveel mogelijk zintuigen.

2. Eerste rustconditie: 5 minuten
De proefpersoon wordt gevraagd stil te zitten, niet te perezich te ontspannen; geen
verdere instructie.

3. Emotionele gevoelsconditie: 1 minuut:

wanneer je begint met oproepen van de emotie, druk je op de knop;
sluit je ogen, dat helpt om je te focussen op een herinnering
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welke herinnering komt het eerst boven;
het is de bedoeling om de emotionele herinnering zo gedetdiirogelijk te
herbeleven;
gebruik zoveel mogelijk zintuigen, geef je er zoveel mogekik over;
ga na wat je voelt, hoe het voor je voelt, wat je ziektrtioort, wie erbij zijn;
op het moment dat de emotie gevoeld wordt, druk je op de knop;
wanneer het gevoel afneemt, ongeveer na 1 minuut, druk jeopeler knop;
kruis nu op het formulier aan welke emotie je herbeleefd (heifage 13);
geef aan hoe intensief je dit emotionele gevoel beleefd Bebgieen emotioneel
gevoel, 100 = meest overweldigende gevoel, en alles hientirsse
4. Neutrale conditie: 1 minuut
haal een keer diep adem;
stel je in gedachten een neutrale dag voor: vanaf het wakkden, opstaan,
badkamer rituelen, ontbijt, naar je studie/werk gaan en exerdndere rituelen die
voor jou van belang zijn.
5. Het proces van emotionele- en neutrale condities zal zitkraenvolgens drie keer
herhalen. Daarna volgt opnieuw een rustconditie van vijf minuten.
6. Half gestructureerd interview (bijlage 14):
Nadat de psychofysiologische meetinstrumenten afgekoppeld zijn esndtalf
gestructureerd interview op de band opgenomen over de inhoud eamtenele
herbeleefde gevoelens.

Hieronder is de opzet van het experiment in een kader geplaatst.

5 min. 1 min.| 1 min. 1 min/ 1 min. I min. 1 min I min. 1min.5 min.

rust *E 1l **N1 E2 N2 E3 N3 E4 N4 rust

figuur 7: opzet experiment; *E= emotionele gevoeidlitie; **N= neutrale conditie
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4.6 Het design

4.6.1 De variabelen

De scores op de psychologische- en fysiologische testengijet ervaren van rust, vier
emotionele gevoelens (blijheid, verdriet, angst en boosheid)tatesiteit van deze
ervaringen en het herstel van stress vormen de gegevans&ahet verschil in gemiddelden

van de afhankelijke variabelen vergeleken kunnen worden.

4.6.1.1 Vragenlijsten
FFPI (bijlage 15): de gemiddelden van de scores op de vgbpslijkheidskenmerken:

Schaal 1éxtraversiol). dominant/extravert versus ondergeschikt/introvert;
Schaal 2 §greeablenegsmild/vertrouwend versus bazig/achterdochtig;
Schaal 3¢onscientiousnegsbetrouwbaar/georganiseerd versus
onberekenbaar/chaotisch;
Schaal 4€motional stability. stabiel/zelfverzekerd versus instabiel/nerveus;
Schaal 5ifitellect/autonomy autonoom/nieuwsgierig versus niet-
autonoom/ongeinteresseerd,
De meeste mensen scoren dicht bij het gemiddelde. Hoe detighet gemiddelde komt,
hoe minder waarschijnlijk je het gedrag sterk of consistehrziaa. De vragenlijst bestaat
uit honderd vragemn iemand moet op e&ijfpuntschaalbangeven in hoeverre de uitspraak
op hem/haar van toepassing is ( 1 = helemaal niet; 5 mhalavel). De scores worden
verwerkt tot verankerde factorscores. Daarnaast kan ipendie de scores van iemand
vergeleken worden met het gemiddelde van een represeetat@mkproef van de
Nederlandse bevolking.
BIS/BAS (bijlage 16): de gemiddelden op de scores van lavimral inhibition system
(BIS) en ehavioral approach system (BAS): BISBBAp basis van een factoranalyse
(Carver & White, 1994) werd de BAS schaal onderverdeeldsub3chalen:
BAS reward responsiveness (vijf items),
BAS drive (vier items) en
BAS fun seeking (vier items). De overige vier items filjers.
BIS (7 items).
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De gemiddelden van de SF-12 en MH-5: de Short Format-1ag®ifl7):
ervaren van geestelijke gezondheid

ervaren van lichamelijke gezondheid

4.6.1.2 Freeze Framer

de gemiddelde hartslag: HR

de gemiddelde hartcoherentie

4.6.1.3 Cardiovasculaire metingen

de gemiddelde hartslag per periode: HR
de gemiddelde HRV in de:
HRV-L: Lage (of ULF) frequentieband (0.02 - 0.06 Hz)
HRV-M: Midden (of LF) frequentieband (0.07 - 0.14 Hz)
HRV-H: Hoge frequentieband (RSA) (0.15 - 0.40 Hz)
De Respiratie Variabiliteit: RV in de
RV-M: Midden frequentieband (0.07 - 0.14 Hz)
RV-H: Hoge frequentieband (0.15 - 0.40 Hz)
De gemiddelde frequentie van de ademhaling per periode.
De gemiddelde modulus in de respiratoire sinus arithmie (R®»@rdrachtsterkte
van ademhaling naar HR)
M-RV-M: bandwaarde middenband (0.07 - 0.14 Hz) in de modulus RaspHR;
M-RV-H: bandwaarde hoge band (0.15 - 0.40 Hz) in de modulus iesHR;
De gemiddelde SBD (systolische bloeddruk) per periode gemete
De gemiddelde DBD (diastolische bloeddruk) gemeten per periode.
De Baroreflex gevoeligheid (BRS):
BRS-M: bandwaarde middenband van de modulus van de SBD (systolisc
bloeddruk) naar IBI (0.07 - 0.14 Hz);

4.6.2 De hypothesen
Omdat de omvang van dit onderzoek te groot is geworden voorezeetihe

afstudeeronderzoek, worden in dit verslag alleen de data weardievasculaire resultaten

vermeldt, waardoor vraagstelling 1 t/m 5 beantwoord zullerden. De data van de
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psychologische vragenlijsten, EEG metingen, de huidgeleiding en heidigai zullen

bewaard worden en (eventueel) geanalyseerd worden in eahgstudie.

De volgende hypothesen zijn afgeleid uit de eerste vijigatadiingen:

1. Brengt het ervaren van positieve gevoelens het organismeerabhomestatisch
evenwicht, een toestand van gezondheid en welbevindeanetitbevorderd worden
door de Heart-Lock-In™, Cut-Thru™- en HeartMindFlowMotion tedhtijdens
de training? Uit zich dit in hartcoherentie, een Hittviteit rond de 0.10 Hz.?
Hypothese 1
a. De hartcoherentie is hoger bij het ervaren vanigasiemotionele gevoelens, dan

bij het ervaren van negatieve emotionele gemegteutrale gevoelens en gevoelens
tijdens de rustconditie.
b. Tijdens de voormeting is de hartcoherentie bij de arpatele en de controle
groep niet verschillend.
c. De gemiddelde hartcoherentie bij de experimentekpgs hoger tijdens de
nameting dan tijdens de voormeting.
d. De gemiddelde hartcoherentie bij de experimentekpgs hoger dan bij de controle

groep tijdens de nameting.

2. Lukt het om via de training positieve gevoelens te bewdigste die ook na de

training, weer opgeroepen kunnen worden?

Hypothese 2

a. Tijdens de nameting is de hartcoherentie in de to®idlj, hoger bij de experimentele
groep dan bij de controle groep.

b. Tijdens de voormeting is de hartcoherentie in de terddij, niet verschillend bij de
experimentele- en de controle groep.

Hypothese 3

a. De intensiteit van de emotie blijheid is tijsel® nameting bij de experimentele groep
groter dan bij de controle groep.

b. Tijdens de voormeting is de intensiteit bij de expentele- en de controle groep
niet verschillend bij de emotie blijheid.

c. De correlatie tussen de intensiteit en hartcatiers sterker bij de experimentele

groep dan bij de controle groep tijdens de nameting bij deesbiigiheid.
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3. Lukt het, om via de training, negatieve gevoelens digemwaorden, en die het
organisme uit een homeostatisch evenwicht, in estaite van stress brengen, om

deze gevoelens te reguleren door training met de Heartth®tkCut-Thru™ en

de HeartMindFlowMotion techniek?

Hypothese 4

a. Het verschil tussen de voor- en nameting van dendgatieve emotionele gevoelens:
verdriet, angst en boosheid in de experimentekpgs groter dan in de controle groep,
dit uit zich in een hoger verschil in hartcemeie bij de experimentele groep.

b. De gemiddelde hartcoherentie in de experimentel@ ggsd®ger dan in de controle
groep bij de drie negatieve emotionele gevoelens:ieeraingst en boosheid tijdens de
nameting.

c. Tijdens de voormeting is de hartcoherentie bgxqerimentele- en de controle groep
niet verschillend bij de negatieve emotionele gevisel

Hypothese 5

a. De intensiteit van de negatieve emotionele gens&dijdens de nameting bij de
experimentele groep kleiner dan bij de controle groep.

b. TijJdens de voormeting is de intensiteit bij de expentele- en de controle groep
niet verschillend bij de negatieve emotionele gevoelendriet, angst en boosheid.

c. De correlatie tussen de intensiteit en hartcatieris sterker bij de experimentele
groep dan bij de controle groep tijdens de nameting bij detiegg emotionele

gevoelens.

4. Lukt het om, via de training, sneller te herstellennegatieve emotionele

gevoelens, gevoelens van stress, en uit zich dingdsrgere hartcoherentie? En lukt het

om via de training een hogere hartcoherentie te beréjdens rust?

Hypothese 6

a. Het verschil in hartcoherentie tussen de voor- eretirgg bij herstel van stress, tijdens
de neutrale condities, is groter bij de experinkegi®ep dan bij de controle groep.

b. Eris geen verschil in hartcoherentie tusseaxgerimentele- en controle groep bij
herstel van stress, tijdens de neutrale cosditiede voormeting.

Hypothese 7

a. Het verschil in hartcoherentie tussen de voor- eetiag tijdens rust is groter bij de
experimentele groep dan bij de controle groep.

b. Eris geen verschil in hartcoherentie tusseexgerimentele- en controlegroep in rust
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tijdens de voormeting.
c. De hartcoherentie tijdens de nameting in rustdbgxperimentele groep is groter dan bij

de controle groep.

5. Wordt door de training een beter homeostatisch evenwichtrdipweasculair

niveau (HR, BP, HRV, BPV, BRS, RSA) bereikt?

Hypothese 8

a. Het verschil tussen de voor- en nhameting op de castiolaire meetinstrumenten is
groter bij de experimentele groep dan bij de congralep.

b. De maten van de variabelen: HR, BP, HRV, BBR'S en RSA vertonen elk meer
samenhang in de experimentele groep dan bgrteote groep, tijdens de nameting.

c. Tijdens de voormeting vertonen de maten van HRHB®/, BPV, BRS en RSA geen
verschil in samenhang tussen de experimentale eontrole groep.

d. De maten van HR, BP, HRV, BPV, BRS en R&Aonen meer samenhang bij de
experimentele groep dan bij de controle groep in detiragn

e. De correlatie tussen de maten van HR, BP, HFRY/, BRS en RSA en
hartcoherentie is sterker bij de experimentele gr¢aégns de nameting dan bij de
controle groep.

f. De correlatie tussen de maten van HR, BP, HBR®X, BRS en RSA en
hartcoherentie is sterker bij de experimentele groefbijlde controle groep tijdens de
nameting bij de positieve emotionele gevoelens.

g. De correlatie tussen de maten van HR, BP, HRRX/,BBRS en RSA en
hartcoherentie is sterker bij de experimentele groefbijlde controle groep tijdens de
nameting bij de negatieve emotionele gevoelens.

h. De correlatie tussen de maten van HR, BP, HRRX/,BBRS en RSA en
hartcoherentie is sterker bij de experimentele groefbijlde controle groep tijdens de
nameting bij de neutrale gevoelens.

i. De correlatie tussen de maten van HR, BP, HERY, BRS en RSA en
hartcoherentie is sterker bij de experimentele groefbijlde controle groep tijdens de

nameting bij de rust conditie.

Hypothese 9
In de hypothesen 9 t/m 13 komt het begrip psychologischenlipten voor. Deze

vragenlijsten betreffen de FFPI, de BIS/BAS eisBel2 zoals omschreven bij de

Afstudeerscriptie en onderzoeksverslag: ‘de effeeten gevoelens op hart en hersenen’, Gedrags- en 40
Maatschappijwetenschappen, RUG, Margreet Sanders, $168479, december 2006



variabelen (4.6.1).

a. Het verschil tussen de voor- en nameting van dipkgische vragenlijsten is
groter bij de experimentele groep dan bij de congralep.

b. Het verschil in de gemiddelden van de psycholog@genlijsten tussen de voor-
en nameting is groter bij de experimentele groaiale controle groep.

Hypothese 10

Proefpersonen met een hoge hartcoherentie ervaren ovigaméan dat hun leven

psychologisch meer in balans is. Er is een posigidfand tussen de vragenlijstscores

en de cardiovasculaire metingen in relatie tot de we hartcoherentie bij de vier

opnieuw beleefde emotionele ervaringen.

Hypothese 11

Proefpersonen met een hoge hartcoherentie ervaren een keedtel van stress,

opgedaan door het opnieuw beleven van negatief emotionelelges. Er is een

negatief verband tussen de vragenlijstscores en de Gsdigaire metingen

in relatie tot de mate van herstel van stress.

Hypothese 12

De verwachting is, dat proefpersonen die een trainingigehebben effectiever

kunnen omgaan met emotionele gevoelens en deze beter kegukemen, wat zich uit

in een hogere hartcoherentie. Er is een positief mdrhesssen de vragenlijstscores en de

cardiovasculaire metingen in relatie tot de matehartcoherentie bij de vier opnieuw

beleefde emotionele ervaringen bij de experimentele gidepgide nameting.

Hypothese 13

De verwachting is dat proefpersonen die een traininglgegwebben een sneller herstel

van stress ervaren, opgedaan door het opnieuw belevengaiehemotionele

gevoelens. Er is een negatief verband tussen denlijatscores en de cardiovasculaire

metingen in relatie tot de mate van herstel viaasstbij de experimentele groep tijdens

de nameting.

Hypothese 14

Omdat dit onderzoek gaat over het opnieuw beleven van emletenvaringen

verwachten wij dat deze omstandigheden tijdens de \aimgrextra spanning met zich

meebrengt. De opgedane ervaring zal de nameting kunneroeelEvl De verwachting is

dat proefpersonen op de nameting een hogere hartcohereetiemean tijdens de

voormeting.
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4.7 Statistische analyse

Voor de statistische beoordelingen van de data van de fysiolegien subjectieve metingen
wordt gebruik gemaakt van het General Linear Model (GLM), Repddeasure Design. Er

is een between-subject variabele, de onafhankelijke vigi@ibeep met twee niveaus,
controlegroep en experimentele groep. Er zijn twee withinjest variabelerivoor/Ng met
twee niveaus: de voormeting en de nameting. De tweede sitbjact variabele is
Emotionele gevoelemset tien niveaus: rustl, angst, neutraal angst, blij, redudlig boos,
neutraal boos, verdriet, neutraal verdriet, rust 2. Om dedgkelden tussen de controle- en de
experimentele groep in de voor- en de nameting te kunnen vieegetijn er descriptives
uitgevoerd.

Het is van belang te weten welke richting de gevondenteffexpgaan en welke
conditie bij de desbetreffende factor verantwoordelijk is voor het genaaftect. Hiervoor
worden contrasten berekend. Er is hierbij gebruik gemaalkde@epaarde T-test waarvan
een binnengroepen toets en een tussengroepen toets uitgevoetckeen alfa 0,05 eenzijdig
gemeten. Om kanskapitalisatie tegen te gaan zijryati@porteerde waarden de Greenhouse-
Geisser waarden.
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5.

5.1

Resultaten

Inleiding

Door de grote omvang van dit onderzoek zijn een aantal resutietaritgewerkt. Het betreft

de EEG-metingen, de huidgeleiding en huidspanning. Deze metzotien in een eventueel

vervolgonderzoek uitgewerkt worden. Ook de vragenlijsten zudleen vervolgonderzoek

geanalyseerd worden. Hypothesen 9 t/m 13 gaan hierover. Oridenazy 5 is gedeeltelijk

uitgewerkt: de hartslag, systolische bloeddruk en HRV zitissisch geanalyseerd; BPV,

BRS en RSA zijn niet uitgewerkt. In totaal zijn 9 hypothestatistisch geanalyseerd.

5.2 Hartcoherentie

De gemiddelden tussen de controle- en de experimentele igrde voor- en de nameting

zijn in tabel 1 weergegeven. In de figuren 7 t/m 15 dgrverschillen in gemiddelden tussen

de 10 condities zichtbaar gemaakt. Achteraan de beschrijviagede statistische resultaten

van hartcoherentie zijn deze overzichtelijk samengevatiel 2 weergegeven.

Tabel 1: Hartcoherentie

Bron Voormeting Nameting
controle vs experimenteel controle vs experimenteel

Nc | Ne| Meanc | Meane | SDc| SDel N¢ NeMeanc | Meane | SDc| SDe
Rust 1 13| 12| 52,9 21,6 106 |107 |13 | 12| 44,4 162,7 100 |43
Angst 13| 12/ -39,3 -50,5 79 137 |13 | 1238,3 -36,8 99 155
Neutraal | 13 | 12| -30,3 -20,3 103 |124 |13 | 121|626 46,08 94 94
angst
Blij 13 | 12 | -36,7 -35,08 116 [132 |13 | 12|91 36,7 98 121
Neutraal | 13 | 12| -16,8 -51,3 96 90 13 | 12 22,4 104,8 114 |92
blij
Bgos 13| 12| -43 -112,4 91 118 |13 | 12]-8,2 27,9 133 | 125
Neutraal | 13 | 12| -85 -5,8 90 123 |13 | 12| 27,07 79,8 128 | 79
boos
Verdriet | 13| 12| 29,2 7,08 84 138 |13 | 12|52,7 33,6 76 117
Neutraal | 13 | 12 | 39,07 -16,4 104 [131 |13 | 12|29 60,3 130 | 139
verdriet
Rust 2 13| 12| 36,07 -30,6 107 130 |13 | 12521 109,2 96 92

Tabel 1: gemiddelde Hartcoherentie en SD van dérotagroep en de experimentele groep in de voorngestn

de nameting;

e = experimentele conditie; ¢ = controle conditié= aantal proefpersonen; Mean = gemiddelde waar@b;=

standaardafwijking.
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figuur 7: Hartcoherentiewaarden van de cofggroep in de voor- en nameting
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figuur 8: Hartcoherentiewaarden van de experimentgoep in de voor- en hameting.
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figuur 9: Hartcoher@waarden van de vier emoties in de voor- en nargeti
van amtole- en de experimentele groep.

Hartcoherentie neutraal
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figuur 10: Hartcoherentiewaarden van de neutraledities van de controle-
en deemxmentele groep in de voor- en nameting.

Hartcoherentie bij rust
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figuurll:. Hartcoherentiewaarden tijdens rustcomgltvan de controle-
n @ée experimentele groep in de voor- en nameting.
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Hartcoherentie angst vs neutraal na angst Hartcoherentie blij vsneutraal blij
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figuur 12 Hartcoherentiewaarden van de angst caedfiguurl3. Hartcoherentiewaarden van de blijenditie

gevolgd door de neutrale angst cbadian gevolgd door de newrhlije conditie van
de controle- en de experimenteteegrin de de controle- en decexpentele groep in de
voor- en nameting. voon pameting
Hartcoherentie boos vs neutraal boos Hartcoherentie verdriet vs neutraal verdriet
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figuur 14. Hartcoherentiewaarden van de boos ceaditiguur 15. Hartcoherentiewaarden van de verdrie

gevolgd door de neutrale boos caediain conditie gevolgd doerreeutrale verdriet
de controle- en de experimenteteegrin de conditie van de coletroen de
voor- en nameting. experittede groep in de voor- en nameting

De verschillen in gemiddelden van de hartcoherentie tusseontrole- en de experimentele
groep zijn duidelijk zichtbaar, zowel in de tabel 1 alsargdafische voorstellingen.

Voor de analyse van de hartcoherentie data is het Generar twalel (GLM) design
gebruikt. Met de Repeated Measures is een Tests of Witleat&toets uitgevoerd, met als

extra optie: ‘estimates of effect size’ voor het bepakemde effectgrootte?.
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Voor hartcoherentie is het hoofdeffect op de voor- en nametingisant. F(1,23) =
14.57,p = 0.00Q0 2=0,388. Het verschil in gemiddelden tussen de voor- en detimagnis
bij de experimentele groep anders dan bij de controle groepeEn imteractieeffect: F (1,23)
=4.38,p = 0.024 2=0,16. De 10 emotiecondities geven een hoofdeffect. Heidglijk dat
verschillende emoties, neutrale condities en rust verschalleadcoherentiewaarden geven:
F (9,207) = 4.43p = 0.00Q 2=0,162. Er is geen interactieeffect gemeten tusseidd
emotiecondities van de controle versus de experimentele Hedegifect van emoties op
hartcoherentie is voor de experimentele groep niet anders dadesaontrolegroep: F(9,207)
=1,21; p = 0,145;2 = 0,050. Ook is er geen interactieeffect gemeten vaoaokeneting
versus de nameting op de 10 emotionele condities: F(9,207) =pl528,13; 2 =0,052. Dit
betekent dat het algemene effect dat de factor entaifs op de voormeting niet
verschillend is van het algemene effect dat de factatiemheeft op de nameting, over beide
groepen samen. Er is echter wel een significant driewe@atieeffect van
voormeting/nameting, emotie en controle versus experimentsg.gHet effect dat emotie
heeft bij de voormeting versus het effect dat emotie hgadelbiameting is anders voor
mensen in de experimentele groep dan mensen in de contrgbe gr(®207) = 2.6 =
0.009 2=0,105. Deze interactie geeft loeiel van het onderzoek weer. Het gaat in dit
onderzoek immers om een effect in de nameting ten gunste \epelémentele groep.
Bovenstaande effecten zijn grafisch weergegeven in figuur 8.

Het is van belang te weten welke richting deze effectgaam Hiervoor worden
contrasten berekend. Er is gebruik gemaakt van de gepaaedewagarvan een
binnengroepen toets en een tussengroepen toets uitgevoerd earaad,05 eenzijdig
gemeten.

De eerste onderzoeksvraag is de vraag of het ervargroséieve gevoelens het
organisme naar een homeostatisch evenwicht brengt, eesmbesain gezondheid en
welbevinden, en of dit bevorderd kan worden door de Heart-LockdltaT ru en
HeartMindFlowMotion technieken tijdens de training. Uit zitihin hartcoherentie, een HRV
activiteit rond de 0.10 Hz?

Hypothese la stelt dat de hartcoherentie hoger is bijrir@ten van positieve
emotionele gevoelens, dan bij het ervaren van negatievecgrletigevoelens, neutrale
gevoelens en gevoelens tijdens de rustconditie. Het cob&stt de conditie 4: blij versus
de overige condities. Het gemiddelde van hartcoherenties bij6 en de gemiddelde
hartcoherentie van de overige condities: negatieve emotigeetelens, neutrale condities en

rust samen is 11, 9. Er is een gemiddeld verschil van:-4@8) = -1.22; p = 0,115. Dit is
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niet significant. De hypothese moet verworpen worden. In desghaf voorstellingen is te
zien dat de hartcoherentie in de rustcondities en neutraletiesrabger is, wat kan verklaren
waarom deze hypothese verworpen moet worden.

Hypothese 1b stelt dat de hartcoherentie tijdemnsateneting bij de controle- en
experimentele groep niet verschillend is. De gemiddelde harmdiesbij de controle groep
is -3,5 en bij de experimentele groep — 30,6. Het gemiddeldehil is -27,03: t(26) = -
1,104; p = 0,139 en is niet significant. Hiermee komen deaartingen van de hypothese
uit.

Hypothese 1c stelt dat de gemiddelde hartcoheigntde experimentele groep hoger
is tijdens de nameting dan tijdens de voormeting. De gendiddigrtcoherentie tijdens de
voormeting is -16,6 en tijdens de nameting 36,6. Het gemiddeldehil is -53,2: t (28) =
-3.433;p = 0,001 De hypothese kan aangenomen worden.

Bij hypothese 1d wordt gesteld dat de gemiddelde hartutein de experimentele
groep hoger is dan in de controle groep tijdens de nameting. Dddgde hartcoherentie
van de controle groep in de nameting is 15,4 en bij de expeghaggrbep 59,3. Het
gemiddelde verschil is 43,8: t(26) = 1,%5; 0,06.Dit is net niet significant. De hypothese
moet verworpen worden.

Hypothese 14 spreekt de verwachting uit dat alle proefpersgmda nameting een
hogere hartcoherentie hebben dan tijdens de voormeting. Uit hypathebe en 1d kan
afgeleid worden dat zowel de experimentele- als de corgro&p het in de hameting beter

doet dan in de voormeting op hartcoherentie.

De tweede onderzoeksvraag is de vraag of het lukt om \raideng positieve gevoelens te
bewerkstelligen, die ook na de training weer opgeroepen kunnen worden.

Hypothese 2a stelt dat tijdens de nameting dedtmarentie van de positieve
emotionele gevoelens: blijheid, hoger is bij de experimegtelep dan bij de controle groep.
De gemiddelde hartcoherentie van blijheid van de controle gsod@,07 en van de
experimentele groep 43,71. Het gemiddelde verschil is 60(28) + 1.431; p = 0,08. Dit is
net niet significant. De hypothese moet verworpen worden.

Hypothese 2b stelt dat de hartcoherentie van de peséraetionele gevoelens:
blijheid, tijdens de voormeting niet verschillend is bij de oalet en experimentele groep. De
gemiddelde hartcoherentie van de controle groep is -37,07 afevexperimentele groep is -
13,36. Het gemiddelde verschil is 23,71. t(25) = 0.517; p = @BOis niet significant. De

hypothese kan aangenomen worden.
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Hypothese 3a betreft de intensiteit van de emotie blijized/erwachting is dat de
intensiteit bij de experimentele groep groter is dan bijatgrole groep. Hypothese 3b stelt
dat tijdens de voormeting de intensiteit bij de experimenteleoatrole groep niet
verschillend is bij de positieve emotionele gevoelens vgmeldi. Hypothese 3c stelt dat de
correlatie tussen de intensiteit en hartcoherentie stexkd de experimentele groep dan bij
de controle groep tijdens de nameting bij de blije gevoelens.|Zowe voormeting als in de
nameting is er geen significante correlatie gevonden tuksariensiteit van de emotie

blijheid en hartcoherentie. Dit geldt voor de experimenthede controle groep.

Onderzoeksvraag 3 gaat over de vraag of het lukt om via dengaiegatieve emotionele
gevoelens die ervaren worden, en die het organisme uit een hatisebstvenwicht, in een
toestand van stress brengen, om deze gevoelens te reguleréaidoa met de Heart-Lock-
In, Cut-Thru en HeartMindFlowMotion technieken?

Hypothese 4a stelt dat het verschil tussen de @narameting van de drie negatieve
emotionele gevoelens: angst, boosheid en verdriet in de exgreele groep groter is dan in
de controle groep, en dat dit zich uit in een groter versthihrtcoherentie bij de
experimentele groep. De gemiddelde hartcoherentie van de cantvejetijdens de
voormeting is -14,3 en tijdens de nameting 17,2. Het gemidaeldehil voor de controle
groep is -31,5: t(14) = -1,446; p = 0,085. Dit is niet significaetgbmiddelde hartcoherentie
tijdens de voormeting van de experimentele groep is -47 jglend de nameting is -4,2. Het
gemiddelde verschil is -43,5: t(13) = 1,38; p = 0,09. Ookeditiitaat is niet significant. De
hypothese moet verworpen worden.

Hypothese 4b stelt dat de gemiddelde hartcohemem@&experimentele groep hoger
is dan in de controle groep bij de drie negatieve emotig@leelens: angst, boos en verdriet
tijdens de nameting. De gemiddelde hartcoherentie van deleogtoep is 17,2 en van de
experimentele groep is -4,2. Het gemiddelde verschil bedyaag: t(26) = -0,58; p = 0,28
en is niet significant. De hypothese moet verworpen worden.

Hypothese 4c stelt dat de hartcoherentie tijdens de voomgfide experimentele-
en de controle groep niet verschillend is bij de negatieve ensd¢ gevoelens. De
gemiddelde hartcoherentie van de controle groep is -14,3 etevexperimentele groep is
47,8. Het gemiddelde verschil is -33,4: t(25) = - 1,114; p = 0¢h3dit is niet significant. De
hypothese wordt aangenomen.

Hypothese 5a betreft de intensiteit van datir@ge emotionele gevoelens. Er wordt

gesteld dat tijdens de nameting de intensiteit bij dererpatele groep kleiner is dan bij de
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controle groep. Hypothese 5b stelt dat de intensiteit tijdemsateneting bij de
experimentele- en de controle groep niet verschillend is voemd¢ionele gevoelens van
angst, boosheid en verdriet. Hypothese 5c stelt dat ddat@tessen de intensiteit en
hartcoherentie sterker is bij de experimentele groep dae loputrole groep tijdens de
nameting bij de negatieve emotionele gevoelens. In de voormetivwg) in de
experimentele- als in de controle groep, is er geen signif correlatie tussen intensiteit en
hartcoherentie. Ook in de nameting bij de controle groepgeen significante correlatie
tussen deze variabelen. In de nameting van de experimgnbep is deze correlatie wel
significant voor 2 emotionele gevoeleasgst( r = - 0.56;p = 0,039 enverdriet(r = - 0.56;

p = 0,03).

Onderzoeksvraag 4 gaat over de vraag of het lukt om via denganeller te herstellen van
negatieve emotionele gevoelens, gevoelens van stressdigzioh uit in een hogere
hartcoherentie? Ook is de vraag of het lukt om via de tragemggrotere hartcoherentie te
bereiken tijdens rust.

Hypothese 6a stelt dat het verschil op hartcohiereissen de voor- en nameting bij
herstel van stress, tijdens de neutrale condities, gobdrde experimentele groep dan bij de
controle groep. Het gemiddelde van de hartcoherentie op de rerdralities van de controle
groep tijdens de voormeting is -14,4 en bij de nameting 12{lgé#eiddelde verschil is -
26,6: t(14) = 0, 901; p = 0,19 en dit is niet significant. Dmigeelde hartcoherentie van de
neutrale condities bij de experimentele groep tijdens de voormisti@§,9 en tijdens de
nameting 69,8. Het gemiddelde verschil is -95,8: t (13) Z23lp = 0.000 Dit is significant..

Hypothese 6b spreekt de verwachting uit dat ergaschil is tussen de
experimentele- en de controle groep bij herstel van st de neutrale condities, tijdens
de voormeting. De gemiddelde in de controle groep is -14,4 @m éxperimentele groep is -
25, 9. Het gemiddelde verschil is -11,4: t(26) = - 0,397; B8470,Dit is niet significant, en is
ook de bedoeling. In figuur 10 zijn de verschillen grafisetergegeven.

Er wordt verwacht dat de experimentele groep rnieageng beter in staat zou moeten
Zijn om een hogere hartcoherentie te bereiken tijdens dmndkties.

Hypothese 7a stelt dat het verschil in hartcoherentie tulsgoor- en nameting van rust
groter is bij de experimentele- dan bij de controle groemddeiddelde hartcoherentie bij de
controle groep in de voormeting is 50,3 en bij de nameting Betgemiddelde verschil is
14,7: t(14) = 0.557; p = 0,293. Dit is niet significant. Denglelelde hartcoherentie bij de

experimentele groep tijdens de rustconditie is in de voorme2i§ en tijdens de nameting
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139,4. Het gemiddelde verschil is -161,9: t (13) = -6.244,0,000 Dit is significant. De
hypothese kan aangenomen worden.

Hypothese 7b stelt dat er geen verschil is in hartcoherissen de experimentele- en
controle groep in rust tijdens de voormeting. De gemiddeldedterentie in rust bij de
voormeting voor de controle groep is 50,3 en voor de experimenteleigrdat -22, 5. Het
gemiddelde verschil is -72.8: t (27) = -2.062; 0,025 Het verschil is significant. De
hypothese moet verworpen worden. De richting van het vegesit aan dat de controle
groep in de rust tijdens de voormeting een hogere hartcohenepfie

Hypothese 7c stelt dat de hartcoherentiengdle nameting van rust in de
experimentele groep groter is dan in de controle groep. Da&ldeltle hartcoherentie in rust
bij de nameting is voor de controle groep 35,5 en voor de expeglaagroep 139,4. Het
gemiddelde verschil is 103,8: t (22) = 3.4p8; 0,001 Dit gemiddelde verschil is significant.
De hypothese kan aangenomen worden. In figuur 11 zijn de veesctyitifisch

weergegeven.
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Tabel 2: de effectwaarden en contrastwaarden van hartcoherentie
van de controle versus experimentele groep

Bron df F p 2

Voor/na 1,23 | 1457 *0,000 | 0,388
Voor/na * convexp 1,23 4,38 | 0,024 0,16
Emotie 9,207 4,43 | 0,000 | 0,162
Emotie*convexp 9,207 1,21 0,145 0,050
Voorna*emotie 9,207 1,25 0,13 0,052
Voorna*emotie* 9,207 2,69 0,009 | 0,105 95% BHI
Convexp

Contrasten T 1-tailed
H1a: hCblij vs hcrest 28 -1,22 0,11% -49,8 12,5
H1b:HCvoor — convexp 26 -1,10| 0,139 -77,3 23,2
Hlc: HCvoor-HCna 28 -3,43| 0,001 -85 -21,48
H1d: HCna controle vs exp 26 1,55 **0,06 -14,1 101,8
H2a: HCblij convexp 26 1,43 | **0,08 -26,5 148,1
H2b: Hcblij voor convexp 25 0,517 0,30 -70,7 118,1
H4a: HCneg voor vs na exp 13 -1,38 0,09 -111,7 24,6
H4b: HCneg na 26 -,58 0,28 -96,8 53,8
H4c: HCneg voor contvexp 25 -1,1% 0,138 -95,2 28,4
H6a:HCneutr voor vs na exp 13 -4,72 0,000 -139,6 -51,9
H6b:HCneutr voor convexp 26 -39| 0,347 -70,8 47,8
H7a: HCrust voor/na controle 14 0,557 0,293 -41,9 71,4
H7a: HCrust voor/na exp 13 -6,24 0,000 -217,9 -105,9
H7b: HCrust voor convexp 27 -2,06 0,025 -145,3 -2
H7c: HCrust na convexp 23 3,34 0,001 41,3 166,4

df = degree of freedom; F = F (Fisher) waarde =estsstatistiek voor het toetsen van twee varigrpiesp-

waarde = overschrijdingskans? = (eta) = effectgrootte; BHI = betrouwbaarheidgémnval.

* alle in rood aangegeven significanties geven aan dat de hypahegenomen wordt;

** cursief weergegeven significanties geven aan dat deze ‘kigwificant zijn.
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Onderzoeksvraag 5 gaat over de vraag of er een beter honsebstatnwicht op
cardiovasculair niveau bereikt wordt door de training. Om dnhtéerzoeken zijn 60
correlaties uitgerekend. De berekening voor de correlatiesntaescardiovasculaire
variabelen zijn beperkt tot de drie belangrijkste voor heti@ogé: HC (hartcoherentie) —
HRVm (middenband); HC — Respiratie frequentie; HRVm — Resxp.Er is gekeken naar de
correlaties van de cardiovasculaire variabelen op de 10a@ral& gevoelscondities, alleen
tijdens de nameting. In totaal zijn dit 30 correlatiesgyeep. Bij de experimentele groep zijn
22 significante correlaties gevonden en bij de controle groep Hdyara6 correlaties bij de
voor- en na rust. De correlaties bij de experimentele gzipefij de 10 emotie condities
sterker dan bij de controle groep. Onderstaande correlatidtgieelft de correlaties weer,

inclusief de gemiddelde correlaties over alle emotie-cadditi

Tabel 3: correlaties tussen cardiovasculaire variabelen

nameting- nameting
controle exp.
HC- HRVm- HC- HRVm-

correlaties HC-HRVm Resp Resp HC-HRVm Resp Resp
Rust voor 0,65 -0,87 -0,72 0,44 -0,78 -0,67
Angst 0,45 -0,39 -0,16 0,61 -0,66 -0,57
Nc angst 0,3 -0,32 -0,41 0,38 -0,24 -0,73
Blij 0,5 -0,11  -0,2 0,63 0,39 -0,61
Nc blij 0,36 0,21 -0,19 0,58 -0,86 -0,69
Boos 0,08 -0,47 -0,14 0,63 -0,47 -0,6
Nc boos 0,65 -0,46 -0,83 0,67 -0,59 -0,67
Verdriet 0,26 -0,36 -0,26 0,53 -0,12 -0,48
Nc verdriet 0,82 -0,45 -0,57 0,72 -0,88 -0,72
Rust na 0,84 -0,85 -0,81 0,65 -0,89 -0,81
gemiddeld 0,49 -04 -043 0,58 -0,51 -0,66

N 15 15 15 14 14 14

Tabel 3: correlaties tussen cardiovasculaire vagkn.

De vegedrukte getallen zijn significante correlaties

Hypothese 8e stelt dat de correlatie tussen de cardiog@scudriabelen en
hartcoherentie sterker is bij de experimentele groep dae loputrole groep tijdens de
nameting. Hypothese 8f stelt dat de correlaties tusseardevasculaire variabelen en
hartcoherentie sterker is bij de experimentele groep tijdenameting dan bij de positieve
emotionele gevoelens. In tabel 3 is worden de correlatiegyegeven in rij 4: blij.

Er zijn significante correlaties van de cardiovasculagabelen bij de positieve emotionele

gevoelensblijheid van de experimentele groep: HC-HRVmM en HRVm-Resp.
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De controle groep heeft geen significante correlaties vamamiovasculaire variabelen bij de
positieve emotionele gevoelens.

Daarnaast stelt hypothese 8g dat de correlasertue cardiovasculaire variabelen en
hartcoherentie sterker is bij de experimentele groep tijdenameting bij de negatieve
emotionele gevoelens. De emadiegsttoont op alle variabelen significante correlaties bij de
experimentele groep: HC-HRVm; HC-Resp en HRVm-Resp.dxrale groep heeft geen
significante correlaties bij de emotie angst. Ook zijrnigaricante correlaties bij de emotie
boosheidvoor de experimentele groep: HC-HRVm en HRV-Resp. Bijafdrolegroep zijn
geen significante correlaties bij de emotie boosheid tijdemsuieting. De emotieerdriet
toont geen significante correlaties voor beide groepen.

Volgens hypothese 8h worden er ook sterkere corschitige experimentele groep
verwacht bij de neutrale condities tijdens de nameting. Oategilpemeen geldt dat de
experimentele groep sterkere correlaties heeft op de neutralédies. Bij 10 van de 12
neutrale condities zijn de correlaties in deze conditiesfgignt bij de experimentele groep.
De controle groep heeft 4 significante correlaties. Voor derawpetele groep geldt dat deze
groep geensignificante correlaties op de neutralegstonditie heeft: HC-HRVm en HC-
Resp. De controle groep heegl significante correlaties op deeutrale conditievelke volgt
op de emotieboosheid HC-HRVm en HRVm-Resp en aeutraleconditie welke volgt op
de emotieverdriet: HC-HRVm en HRVm-Resp.

Als laatste is bij hypothese 8i gekeken naamode- en narust condities. Ook hier
wordt verwacht dat de correlaties bij de experimentelemsterker zijn tijdens de nameting.
Hier zijn echter geen sterkere correlaties gevonden bixgerienentele groep. Er zijn 2
significante correlaties bij de experimentele groep bijatalitie rust-voor HC-Resp en
HRVmM-Resp en de controle groep heeft 3 significante coieslap de rust-voor conditie:
HC-HRV-m; HC-Resp en HRVm-Resp . Dgst-nacondities zijn zowel voor de

experimentele- als de controle groep op alle variabelerfiseymi.

Ter illustratie van de individuele verschillen in de belevengde intensiteit van de emotionele
gevoelens per emotie en bijbehorende neutrale conditie emdaamsamenhangende
hartcoherentie is tabel 4 toegevoegd. Hierin zijn alle-veomametingen per proefpersoon

uitgewerkt.
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Tabel 4 illustraties van de beleving, intensiteit, hartcoherentigoer emotie en daarbij

horende neutrale condities per proefpersoon

Voor- en nameting

Emotie: angst

controle
Voormeting man Nameting man
Pp | onderwerp int | HC | nc pp | onderwerp int HC |nc
05 | -13jr aangevallen doorgroep |50 | 111 | 1 05 | Op tijd geld ontvangen| 30 175 | 114
13 | Gedachte dat mijn moeder iets| 40 | -91/ | -83 13 | Auto-ongeluk bedacht | 50 -140 | 170
overkomt -101 (niet echt gebeurd)
17 | ‘bijna’ongeluk van iemand 80 | -95 | -143 | 17 | Getuige bijval van de | 70 128 | 99
anders klimwand
18 | Inbeelden: vastzitten in een 30 | -146 | -87 18 | Inbeelden: vastzitten | 10 -08 78
benarde situatie onder water
25 | Te laat met een taak beginnen | 40 | -5 -50 25 | Inbeelding: tentamen | 30 31 82
slecht gemaakt
28 | Inbeelding: afgekat worden 40 | 11 117 | 28 | Inbeelding: 50 1 10
tijdens co-schappen ongeneeslijk ziek zijn
31 | Bang voor honden 70 | -61 -58 31 | Als klein kind achterna| 70 144 | 24
gezeten door hond
totaal -286 | -303 totaal 241 | 577
gemiddeld 50| -40,9-43,3 gemiddeld 44,3\ 34,4 82,4
Voor- en nameting
Emotie: angst
controle
Voormeting vrouw Nameting vrouw
Pp | onderwerp int | HC | nc pp | onderwerp int HC | nc
04 | Nachtmerrie uit kindertijd; dood] 70 | -80 | -131 | 04 | Zorgen gezondheid 70 -28 119
opa, vader heeft nu dezelfde familie door studie
leeftijd geneeskunde
09 | 2 en 3 jaar geleden: achtervolgd;70 | -74 | 94 09 | Inbeelding: beurs 60 -18 76
verwerkt kwijtraken
12 | Alleen in trein in Roemenie, 50 | -50 | -41 12 | Droom over horrorfilm | 70 100 | 1
midden in de nacht die ik gezien heb
14 | 4 jr geleden slechte relatie met| 70 | 121 | 153 | 14 | 4 jr geleden conflicten | 90 100 | 164
ouders, incl. lichamelijk geweld thuis met geweld (nu
goed)
16 | Tot 4 jr geleden: herhalende 40 | -18 | -149 | 16 | Nachtmerrie 15 61 -122
nachtmerrie
20 | 3 jr geleden aangerand 80 | -92 19 20 | Gevaarlijke slangen 70 -29 | -200
gezien
26 | Inbeelding: dierbaren iets 30 | -95 | -107 | 26 | Alleen gevoel van angst 30 -200 | -194
overkomt opgeroepen
32 | Angst om betrapt te wordenvan30 | -50 | -185 | 32 | Vervelende boodschap| 50 133 | 78
geheim aan vriendin brengen
totaal -338 | -347 totaal 119 | -78
gemiddeld 55| -42,3-43,4 gemiddeld 56,9] 14,9 -9,8
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Voor- en nameting

Emotie: angst

experimenteel

Voormeting man Nameting man
Pp | onderwerp int HC | nc pp | onderwerp int HC | nc
06 | Bang voor iets ernstigs door | 20 155 | 80 06 | 1,5jr geleden voor de | 20 200 | 182
pijnlijke ademhaling: bleek zoveelste keer
longontsteking longontsteking; angst
Voor iets ernstigs
07 | Dubbel gevoel: wel/geen angs30 100 | -200 | 07 | Dat er iets mis kan gaan30 142 | 142
dat iemand je zomaar kan met familieleden
ontvallen
19 | Als kleine jongen in elkaar 80 -98 | -80 19 | Inbeelding: 50 32 | -14
geslagen door onbekende achtervolging
grote jongen
22 | Ken weinig angst in mijn 60 -200 | 136 | 22 | Inbeelding: in donker | 50 -176 1 0
leven h water zwemmen met
enge beesten
23 | Angst om iemand te verliezen 80 -113| 100 | 23 | filmfragmenten 50 -26 | -83
27 | Wachten vooraf aan geven | 50 25 -38 27 | Niet goed voorbereid | 50 134 | 164
presentatie mondeling tentamen, ¥
jr geleden
30 | Inbeelding: achter mij worden 60 150 | 49 30 | Inbeelding: bedreigd 60 -179 | 174
mensen doodgestoken worden met mes
totaal 19 47 totaal 63 565
gemiddeld 54,3 2,7|6,7 gemiddeld 43,3] 9 80,7
Voor- en nameting
Emotie: angst
experimenteel
Voormeting vrouw Nameting vrouw
Pp | onderwerp int |HC |nc pp | onderwerp int HC | nc
01 | Begin ziekteproces vader 50 -200| 175 | 01 | Inbeelding: eng 20 139 -33
filmfragment
02 | Veel angst om aardig 30 -113 | -163 | 02 | Duw van hoge 50 -200 | 58
gevonden te worden; duikplank
tentamens
11 | 8jr: ingebroken; lang bang | 80 -200 | -131 | 11 | Inbraak thuis, ik was 8 | 70 128 | 73
geweest, nu nog soms
15 | Presentatie geven 40 23 | -61 15 | Inbeelding: ouders 50 -200 | -44
overlijden
21 | Zorg om zus, nu we 60 -125 | -54 21 | Verschillende triggers | 60 -200 | -101
gescheiden gaan wonen over mijn angst
24 | Inleving: verkrachting uit film | 70 87 -113 | 24 | Mannen: geen 70 -38 | 89
ongewilde sex
29 | Filmfragment met dreiging 80 -50 | -43 29 | Inbeelding: 70 -200 | 66
achtervolging
totaal -624 | -390 totaal -571 | 108
gemiddeld 58,6| -89,1-55,7 gemiddeld 55,7/ -81,p15,4

Er zijn significante correlaties voor de experimentele groe tijdens de nameting:
r=-0,56;p=0.038
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Voor- en nameting

Emotie: blij
controle
Voormeting man Nameting man
Pp | onderwerp int HC | nc pp | onderwerp int HC | nc
05 | Mix: o.a. afstuderen 50 -119 | -50 05 | Huis gekocht 40 -200 | 110
13 | Spelen met mijn honden 80 107 | -59 13 | Mooie 90 49 30
voetbalmomenten van
lievelingsclub
17 | Bruiloft zus 70 -33 | -93 17 | Wintersport vorige 70 13 123
week
18 | Spontaan slappe lach vorige | 70 -179 | -173 | 18 | Meerdere dingen: 50 133 | 46
week verhuizing, sfeer,
vriendinnen
25 | Grappig verstoring EEG in dit 50 100 | -12 25 | Genante gebeurtenis | 80 78 92
onderzoek klasgenoot
28 | Blij met studie en geloof 50 157 | -8 28 | Keuze + goede 40 1 -200
resultaten studie
31 | Gekozen in een bestuur 50 -149 | -69 31 | Samen voetballen 70 -74 1
kijken
totaal 116 | -464 totaal 0 202
gemiddeld 60 -16,6-66,3 gemiddeld 62,9 | O 28,9
Voor- en nameting
Emotie: blij
controle
Voormeting vrouw Nameting vrouw
Pp | onderwerp int |HC |nc pp | onderwerp int HC |nc
04 | Fijn thuis te zijn, na ski- 80 10 140 | 04 | Fijn thuis na ski- 70 0 33
ongeluk ongeluk
09 | Tijd met vriend 80 41 | -16 09 | Tijd met vriend 80 43 -200
12 | 3 wkn geleden aangenomen | 70 -104 | -6 12 | Demente opa laten 80 52 62
bij orkest lachen door te dansen
14 | Afgelopen zomer mooie 40 67 170 | 14 | Weerzien vriendin 70 -200 | 152
vakantie momenten
16 | Ingeloot voor studie 70 17 -7 16 | Op stap gaan 60 63 48
20 | Stat.lll gehaald: 9 50 200 1| 70 20 | Begroeting door hond | 60 -39 | -71
moeder
26 | Inbeelding: feestdagen met | 30 -95 | -122 | 26 | Geen voorbeeld, voelen 40 -200 | -101
ouders van blijheid
32 | liefdesmoment 70 -94 -113 | 32 | 9 gehaald voor 90 25 114
tentamen
totaal -440 | 116 totaal -256 | 37
gemiddeld 61,3 | -55 | 14,5 gemiddeld 68,8 | -32 | 4,6
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Voor- en nameting

Emotie: blij

experimenteel

Voormeting man

Nameting man

Pp | onderwerp int HC | nc pp | onderwerp int HC nc
06 | Denken aan speciale vriendin 40 1 -137 | 06 | Meerdere gedachten| 40 200 154
aan vriendin
07 | Zomerfeest 2005 70 76 -101 | 07 | Meerdere: feest, seks 80 200 200
19 | Verliefdheid een paar jaar 80 10 -101 | 19 | Inbeelding: 30 71 -99
geleden samenzijn met
vrienden, waardering
22 | Vaardigheid toegepast: 60 136 | 22 22 | Inbeelden prettige 70 123 155
ontspanning + leuke dingen h dingen
denken
23 | Ingeloot voor studie 60 100 | -29 23 | Filmfragmenten waar 80 -119 183
ik heel veel gelachen
heb
27 | Eerste date met vriendin 70 141 | 20 27 | Denken aan thuis, 70 200 200
ouders
30 | Inbeelding: winnen lotto 60 -101 | 100 | 30 | Fantastisch doelpunt| 70 100 100
favoriete club
totaal 363 | -226 totaal 775 893
gemiddeld 62,9 | 51,91 -32,3 gemiddeld 62,9 | 110,7 | 127,6
Voor- en nameting
Emotie: blij
experimenteel
Voormeting vrouw Nameting vrouw
Pp | onderwerp Int |HC |nc pp | onderwerp int |HC |nc
01 | Familie weerzien bij 80 -200 | 100 | 01 | Voorbereidingen 80 18 189
verjaardag vakantie met vriend
02 | Met co-schap 60 100 | -106 | 02 | Compliment van 60 200 | 5
belangrijk persoon
11 | twijfelachtig slagen VWO: 80 -200 | -80 11 | Slagen voor statistiek 70 18 100
vreugde gelukt na hard werken
15 | Naar muziek luisteren en 70 93 -152 | 15 | Dansen op mooie 80 -29 | -38
dansen hierop muziek
21 | Vrijdag was ik jarig: 70 -200 | -200 | 21 | Zondag naar de saunayQ 100 | O
belangstelling geweest
24 | Dansen met vriend op muziek 80 39 -65 24 | Dankbaarheid voor | 70 -32 107
ervaring tijdens
training FF
29 | Overwinningsgevoel na 90 -182 | -20 29 | vakantie 90 -38 164
optreden
totaal -550 | -523 totaal -163 | 527
gemiddeld 75,7 | -78,6| -74,7 gemiddeld 74,3 | -23,3| 75,3
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Voor- en nameting

Emotie: boos
controle
Voormeting man Nameting man
Pp | onderwerp int HC |nc pp | onderwerp int HC |nc
05 | Conflict met broer 40 100 | -68 05 | Irritatie belastingdienst | 40 175 | 142
13 | Krantenbericht over 40 84 -92 13 | Ophef cartoons Islam 50 -119 | 43
mishandeling
17 | TV: onredelijke behandeling | 50 -152 | 25 17 | Botsing met snowboarder 40 193 | 177
vorige week
18 | Niet uitbetalen verleende 20 -28 27 18 | Fiets gaat steeds stuk 25 -101 | -95
dienst
25 | Als sportverzorger ergeren aargQ 140 | 169 | 25 | Irritatie over vriendin 60 175 | 110
toeschouwers broer
28 | Bekvechten broertje elk 30 29 62 28 | Zinloos geweld 20 34 -146
weekend
31 | Slechte samenwerking 90 37 32 31 | Enkele weken geleden | 70 -131 | -70
bestuurslid ruzie met vriendin
totaal 210 | 101 totaal 226 | 161
gemiddeld 429 | 30 | 144 gemiddeld 43,6 | 32,3| 23
Voor- en nameting
Emotie: boos
controle
Voormeting vrouw Nameting vrouw
Pp | onderwerp int |HC |nc pp | onderwerp int HC |nc
04 | Niet voldaan hebben aan 60 75 100 | 04 | Boos op mezelf en 60 47 | 146
perfectionistische beeld volgens moeder en oma i.v.m.
ouders perfectionisme
09 | 4-5 jaar geleden: conflict ouders:50 -113 | -149 | 09 | Emotionele chantage op70 -116 | -30
slecht rapport+kamer opruimen werk
12 | Verkeerde diagnose huisarts | 60 -65 | -23 12 | Inhalen moeilijke toets,| 70 62 -13
over oom, nu ziekenhuis waarschijnlijk niet
gehaald
14 | 2 jr geleden bedrogen door 80 13 24 14 | 4 jr geleden vervelende 70 -200 | 188
relatie situatie ex-vriend
16 | Conditie overgeslagen 16 | Nu ruzie met vriendin | 60 65 -11
20 | Inbeelding: iemand schopt eigen6Q 77 1-30 20 | Berijder scooter die 70 -101 | -200
hond vlak langs reed
26 | Ruzie huisgenoot + 40 -200 | geen | 26 | Verzameling 40 -200 | -182
vliuchtelingenbeleid gebeurtenissen van oot
32 | Kwetsen door ex-vriendin 50 -100 | -134 | 32 | Niets maakt me boos nu10 69 100
totaal -467 | -212 totaal -468 | -2
gemiddeld 57,1 | -66,7] -35,3 gemiddeld 56,3 | -58,5-0,3
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Voor- en nameting

Emotie: boos

experimenteel

Voormeting man

Nameting man

Pp | onderwerp int HC | nc pp | onderwerp int HC |nc
06 | Arts weigerde mij te 60 -200 | 133 | 06 | Inbeelding: vriendin 50 200 | 192
onderzoeken omdat ik 15 jr en zoent een ander
geen 16 jr was, doorsturen:
wachten en onzekerheid
07 | Voornemen: gaan sporten, nietgQ -155 | 100 | O7 | Hertentamen uitslag 30 200 | 167
nakomen statistiek
19 | Onheus behandeld door vriend100 34 -119 | 19 | Ruzie met vriend 60 85 27
op vakantie: 2 jr geleden tijdens vakantie 2 jr
geleden
22 | 7-8 jr geleden gepest; irritatie| 30 161 | 173 | 22 | Dominante vader die | 60 -125 | 83
imitatie gedrag h zich op mij afreageert
23 | Filmfragmenten + gekleineerd 70 -59 | 127 | 23 | Boos op mezelf: niet | 70 -51 100
voelen door vriend in diskussie nakomen planning en
belofte aan ander,
situaties veel invioed
27 | Stage met belachelijke 50 -18 | 118 | 27 | Boos op 50 124 | 181
opdracht en onzinnig stagebegeleider, paar j
commentaar begeleider geleden
30 | 1jr geleden: vriendin gaat 70 -200 | -200 | 30 | Boos op anderen tijdensgQ -158 | 117
vreemd oefenen orkest
totaal -437 | 332 totaal 275 | 813
gemiddeld 62,9 | - 47.4 gemiddeld 54,3 | 39,3 116,
62,4 1
Voor- en nameting
Emotie: boos
experimenteel
Voormeting vrouw Nameting vrouw
Pp | onderwerp int |HC nc pp | onderwerp int HC |nc
01 | Irritatie: niet erkend voelen | 40 -200 -80 01 | Irritatie over een 50 -113 | 114
in samenwerking vriendin
02 | Op broertje: te weinig 40 -200 -29 02 | Boos geuite woorden | 60 -140 | 46
rekening met moeder naar mijn dieren
11 | Relatie ex-vriend: 70 -200 -163 | 11 | Ex-vriend vreemdgaan| 60 -5 101
vreemdgaan 3 jr geleden
15 | Afwijzing vrijstelling 80 -138 -138 | 15 | Kinderen die onrecht | 60 80 -155
worden aangedaan:
algemeen
21 | Examencommissie: geen | 30 -200 -63 21 | Ellende met Essent 30 -119 | -101
fout willen erkennen
24 | Film kijken + irritante ex- | 70 -98 -5 24 | Algemeen: gang van | 40 -50 |100
huisgenote die meekeek zaken in de
maatschappij; eigen
perfectionisme
29 | Thuis boos op iemand 70 -32 56 29 | Boos op studiegenoot | 80 -59 |66
totaal -1068 | -422 totaal -406 | 171
gemiddeld 57,1 | -152,6| -60,3 gemiddeld 543 | -58 | 24,4
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Voor- en nameting

Emotie: verdriet

controle
Voormeting man Nameting man
pp | onderwerp int HC |nc pp | onderwerp int HC | nc
05 | 2001: overlijden hond 60 170 | 100 | 05 | 2001: overlijden 30 200 | 200
hond
13 | Overlijden hond en opa 60 52 133 | 13 | Overlijden opa 80 40 20
17 | Onverwacht relatie verbroken 80 3 10 17 | Vriendin verbreekt 60 131 | 60
¥ jaar geleden relatie, 1 jr geleden
18 | Overlijden opa, aantal jaren | 35 50 |-86 18 | Inbeelding: ouders | 30 80 0
geleden iets overkomen
25 | Verongelukken van jongetje | 60 48 133 | 25 | Paar jaar geleden: 70 46 164
uit dorp laatste bezoek aan
opa voor sterven
28 | Vriendin twijfelt aan relatie 40 -65 | 178 | 28 | Vriendin maakt 50 52 72
verkering uit poosje
geleden
31 | Als ik mijn moeder zie huilen| 60 10 -32 31 | Als ik mijn moeder | 50 -62 | -50
zie huilen
totaal 168 | 436 totaal 487 | 322
gemiddeld 56,4 24 | 62,3 gemiddeld 52,9 | 69,6| 46
Voor- en nameting
Emotie: verdriet
controle
Voormeting vrouw Nameting vrouw
Pp | onderwerp Int |HC |nc pp | onderwerp int HC |[nc
04 | Gestorven opa toen moeder 130 76 100 | 04 | Broertje 16 jaar: geen 70 22 100
jaar was vriendjes en
chronisch vermoeid
09 | 1,5 jaar geleden: overlijden | 100 -114 | -134 | 09 | Overlijden opa vorig | 90 -62 | -155
opa jaar
12 | Gisteren relatie beéindigd, 80 124 | -61 12 | Vriend verbreekt 80 127 | -92
vriend begrijpt niet waarom contact omdat hij een
relatie wil en ik niet
14 | 1jr geleden: overlijden tante | 70 107 | 69 14 | Begrafenis tante van| 80 100 | 173
beste vriendin vriendin
16 | 3 wkn geleden vervelend 90 3 -34 16 | Verdriet over ruzie | 40 75 -79
telefoongesprek met vriend met vriendin
20 | 6 jr geleden vriendin verloren| 100 81 160 | 20 | 4 jr geleden hond 90 25 -200
aan kanker overleden
26 | 1jr geleden mijn hond 50 -140 | -70 26 | Geen voorbeeld: 20 -104 | -125
overleden gevoel van verdriet
32 | Oma: alzheimer 50 -62 | -62 32 | Aftakeling oma + 40 31 -110
verdriet voor opa
totaal 75 -32 totaal 170 | -488
Gemiddeld 76,3 94| -4 gemiddeld 63,8 | 21,3|- 61
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Voor- en nameting

Emotie: verdriet

experimenteel

Voormeting man Nameting man
pp Onderwerp int HC | nc pp | onderwerp int HC nc
06 Bij sterven hond aanwezig 60 7 27 06 | 3 jrgeleden hond | 20 200 200
overleden
07 2001: plotseling overlijden zus 40 180 | 150 | O7 | Overlidenzus 3jr | 40 200 167
(blowen, geen gevoel toen) geleden
19 Ingebeeld: familie overkomt | 70 36 -39 19 | Inbeelding: broertjg 70 16 -146
iets gruwelijks vermoord en huis
in as
22 3 jr geleden moeder van een| 40 181 | 100 | 22 | Verlies dierbaren + 40 93 133
vriend overleden: spelen van h verkeerd kado
haar lievelingslied gekregen toen ik
klein was
23 Combinatie met droom dat | 70 -13 |53 23 | Overlilden vader | 60 -62 166
mijn familie iets overkomt vriend, 2 jr geleden
27 Inbeelding: vader overlijdt 70 5 geen | 27 | Inbeelding: verlies | 70 157 192
van een ouder
30 1 jr geleden: vriendin 70 175 | 100 | 30 | Niet gehaalde 60 100 140
verbreekt relatie prestatie van orkest
totaal 571 | 391 totaal 704 852
gemiddeld 60 81,6| 65,2 gemiddeld 51,4 | 100,6 | 121,7
Voor- en nameting
Emotie: verdriet
experimenteel
Voormeting vrouw Nameting vrouw
Pp onderwerp int |HC |nc pp | onderwerp | int HC |nc
01 % jr geleden: ziekte en | 100 -200| 142 | 01 | Kijken naar foto’s overleden 40 -57 200
overlijden opa opa
02 Bericht overlijden vader | 70 -54 | -200 | 02 | Denkend aan hongerig 60 -50 10
Afrikaans kindje en wereld
die ten gronde gaat
11 Verdriet zien vader bij 100 -191 | -101 | 11 | 2 mnd geleden overleed 90 -143 | 133
overlijden oma beste vriendin van moeder;
1 mnd geleden opa
15 Geestelijk en lichamelijk | 70 12 -107 | 15 | Gepest op de basisschool | 70 -101 | geen
gepest op school: 7-10 jr
21 Wanneer gescheiden 50 -163 | -200 | 21 | Ouders gescheiden: geen | 50 162 -200
ouders + aanhang op gezin meer
bezoek komen
24 Gisteren brief aan moeder70 68 -185 | 24 | In mezelf gekeerd, piekeren,70 -94 -2
geschreven + wat is de zelfmedelijden
wereld toch slecht
29 Lang geleden, verbreken| 80 59 44 29 | Overlijden iemand uit 90 39 77
relatie omgeving
totaal -469 | -695 totaal -243 | 64
gemiddeld 77,1 | -67 |-99,3 gemiddeld 67,1 | -34,7| 10,7

Er zijn significante correlaties voor de experimentele groe tijdens de nameting:

r=-0,56;p=0.035
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5.3 HRV-middenband
De gemiddelden tussen de controle- en de experimentele igrde voor- en de nameting
zijn in tabel 5 weergegeven. In de figuren 16 en 17 zijwedschillen in gemiddelden tussen

de 10 condities zichtbaar gemaalkt.

Tabel 5. HRV-Middenband (logaritmen)

Bron Voormeting Nameting
controle vs experimenteel controle vs experimenteel

Nc | Ne| Meanc | Meane | SDc| SDeg N¢ Ne Mean¢ Meange SDg SDhe
Rust 1 12| 11|80 7.4 0,6 0,7 12 [ 11|79 8,2 0,6 1,1
Angst 12| 11|71 6,9 0,7 0,5 12 [ 11173 7.3 0,7 1,1
Neutraal | 12 | 11|81 7,6 0,8 0,9 12 | 11|79 7,8 0,4 1
angst
Blij 12 |11 (7.2 6,9 05 0.8 12 | 11| 7.2 7.6 0,8 1,2
Neutraal | 12 | 11| 7.8 7.6 0.8 0,7 12 | 11| 7.7 8,0 0,6 1,1
blij
Bc!os 12| 11|70 6,8 0,7 0,6 12 [ 11|71 7.3 0,7 1,1
Neutraal | 12 | 11| 7.9 7.8 0,8 0,8 12 [ 11|79 8,2 0,7 0,9
boos
Verdriet | 12| 11| 7.3 7.1 0,7 0,6 12 | 11| 7.4 7.4 0,7 1,3
Neutraal | 12 | 11| 7.8 7,7 0,8 1 12 | 11|78 8,0 0,8 11
verdriet
Rust 2 121 11/ 7.9 7,5 0,7 0,7 12 | 11| 8.0 8,3 0,9 1,2

Nc = aantal proefpersonen in de controle groep;Naantal proefpersonen in de experimentele groepaic
= gemiddelde controle groep; Mean e = gemiddeldeeednentele groep; SDc = Standaardafwijking corgrol
groep; SDe = Standaardafwijking experimentele groep
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HRV-middenband (0.07-0.14 Hz) controle groep
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figuur 16. Gemiddelde logaritmische waarden vanHiRV-middenband voor alle emotie-condities van de
controle groep invoor- en nameting

HRYV middenband (0.07-0.14 Hz) experimentele groep
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figuur 17. Gemiddelde logaritmische waarden de HRddenbandvoor alle emotie-condities van de
experimentele groep in voor- en nameting
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De verschillen in gemiddelden van de HRV-middenband tussewoal- en nameting en over
de 10 emotionele condities is voor de experimentele groep goedaachtrwijl er geen
verschillen te zien zijn voor de controle conditie, zowel inlt&kads in de grafische
voorstellingen, de figuren 16 en 17. De HRV-middenband wordt wgexgn in logaritmen.
Ter indicatie: een verschil van 0,7 houdt ongeveer een veriilulplvan de oorspronkelijke
waarden in. Voor de analyse van de hartcoherentie dag¢d Seneral Linear Model (GLM)
design toegepast, waarbij de Repeated Measures is gebruikt.

Voor de HRV-middenband is het hoofdeffect op de voor- en nametinificignt:
F (1,21) = 3,89p =0,031 Het verschil in gemiddelden tussen de voor- en de namethip i
de experimentele groep anders dan bij de controle groep. & isteractie-effect: F (1,21) =
3,76;p = 0, 033 De 10 emotie condities geven een hoofdeffect. Het is duidkltjk
verschillende emoties, neutrale condities en rust versclalleiRl/-middenband waarden
geeft. F (9,189) = 21,0p = 0.000 Er is geen interactie-effect gemeten tussen de 1Gemot
condities van de controle versus de experimentele groep: F ($18%9)5; p = 0,314. Het
effect van emoties op de HRV-middenband is voor de controle gieeanders dan voor de
experimentele groep. In dit onderzoek gaat het om drie negarauoties en een positieve
emotie. Ook is er geen interactie-effect gevonden van de etiognversus de nameting op
de 10 emotionele condities: F (9,189) = 0,975; p = 0,221. Dit betd&éhet algemene effect
dat de factor emoties heeft op de voormeting niet verschiitevah het algemene effect dat
deze factor heeft op de nameting.

Er is geen significant drieweg interactie-effect van vadmg/nameting, emotie en
controle versus experimentele groep: F (9,189) = 0,59; p = 0,&6®fldct dat emotie heeft
bij de voormeting versus het effect dat emotie heeft bijadeeting is niet anders voor

deelnemers in de controle groep dan deelnemers in de expaiengratep.
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5.4 Hartslag

De gemiddelden tussen de controle- en de experimentele igrde voor- en de nameting

zijn in tabel 6 weergegeven. In de figuren 18 en 19 zijwedschillen in gemiddelden tussen

de 10 condities zichtbaar gemaalkt.

Tabel 6. Hartslag

Bron Voormeting Nameting
controle vs experimenteel controle vs experimenteel
Nc | Ne| Meanc| Meanel SDc¢ SDe Nc Ne Meanc Meane SDc S
Rust 1 13| 12| 783 75,8 13 88 | 13| 12 76,3 72,5 8,9 9,6
Angst 13| 12| 818 83,3 134 | 72 | 13| 12 80,6 75,0 10,8 | 10,8
Neutraal | 13 | 12 73,4 74,1 8,6 77 | 13| 12 74,4 72,5 8,1 7.1
angst
Blij 13 | 12 83,1 79,4 125 | 94 | 13| 12 80,2 75,0 9,9 9,5
Neutraal | 13 | 12 75,6 74,3 8,8 73 | 13| 12 75,8 71,6 8,7 8
blij
Bojos 13| 12 82 83,9 128 | 7,7 | 13| 12 80,7 76,7 11,2 | 10,3
Neutraal | 13 | 12 74,4 74,4 8,4 74 | 13| 12 74,1 72,4 9,8 8,6
boos
Verdriet | 13| 12| 815 79,9 147 | 92 | 13| 12 79,8 75,4 12 8,2
Neutraal | 13 | 12 74,3 75,2 8,4 88 | 13| 12 75,0 72 9 7.1
verdriet
Rust 2 13| 12| 726 71,3 75 89 | 13| 12 73,9 71,0 9,1 7.2

Nc = aantal proefpersonen in de controle groep;3Naantal proefpersonen in de experimentele groepaic
= gemiddelde controle groep; Mean e = gemiddeldeeednentele groep; SDc = Standaardafwijking corgrol

groep; SDe = Standaardafwijking experimentele groep
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De verschillen in gemiddelden van de hartslag tusseonmteote- en de experimentele groep
zijn zichtbaar in de nameting bij de experimentele groeywekin tabel 6 als in de grafische
voorstellingen in de figuren 18 en 19. Voor de analyse vamadsldg data is het General
Linear Model (GLM) design gebruikt. Met de Repeated Meadaresn Tests of Within
Effects toets uitgevoerd.

Voor hartslag is het hoofdeffect op de voor- en nameting igieifisant: F (1,23) =
1,17; p = 0,14. Het verschil in gemiddelden tussen de voate e@ameting is bij de controle
groep niet anders dan bij de experimentele groep. Er is eageeokinteractie-effect op de
voor- en nameting tussen de controle versus de experimgnbele: F (1,23) = 0,61; p =
0,22. De 10 emotie-condities geven een hoofdeffect op harts{Qg2#) = 16,44p = 0,000
Het is duidelijk dat verschillende emoties, neutrale coeslitin rust verschillende hartslag
gemiddelden laten zien Er is geen interactie-effectegemtussen de 10 emotie condities van
de controle versus de experimentele groep: F (9,207) = 0,618;32. Het effect van
emoties op hartslag is voor de controle groep niet anders dade/esperimentele groep.
Dit is begrijpelijk, want negatieve emoties geven stieset lichaam wat zich uit in een
verhoogde hartslag. In dit onderzoek gaat het om drie negatmoties en een positieve
emotie. Er zijn meer negatieve emoties die de hartslaylbetien. Er is een interactie-effect
gemeten van de voormeting versus de nameting op de 10 en®tondities. F (9,207) =
3,05,p = 0,008 Dit betekent in dit geval dat het algemene effect daackeif emoties heeft
op de hartslag in de voormeting groter is dan het algemésat dat emoties heeft op de
nameting. Er is geen significant drieweg interactieetfi@n hartslag op
voormeting/nameting, emotie en controle versus experimentae:.g- (9,207) = 1,019; p =
0,21. Het effect dat de factor emotie heeft bij de vodangetersus het effect dat deze factor
heeft bij de nameting is niet anders voor mensen in de cogtas@ dan voor mensen in de

experimentele groep.
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5.5 Systolische bloeddruk
De gemiddelden tussen de controle- en de experimentsp ar de voor- en de nameting
zijn in tabel 7 weergegeven. In de figuren 20 en 21 zijwedschillen in gemiddelden tussen

de 10 condities zichtbaar gemaalkt.

Tabel 7. Systolische Bloeddruk

Bron Voormeting Nameting
controle vs experimenteel controle vs experimenteel
Nc | Ne| Meanc| Meane SDc SDe Nc Ne Meanc Meane SDc S
Rust1 | 12| 11| 1474 145,6 22,5 126 | 12 | 11| 1345 140,0 144 | 15
Angst | 12| 11| 1547 154,6 23,1 16,1 | 12 | 11| 1413 143,9 15,3 | 22,6
Neutraal| 12 | 11| 1523 149,3 20 142 | 12 | 11| 1396 141,6 15 | 22,6
angst
Blij 12 | 11 153,1 151,8 21 12 | 12| 11| 1373 145,1 13,6 | 20,2
Neutraal| 12 | 11| 1511 149,7 22,6 128 | 12| 11| 1365 142,7 13,2 | 20,1
blij
Boi)s 12| 11| 1535 153,3 18,6 149 | 12 | 11| 1418 146,6 139 | 22,8
Neutraal| 12 | 11| 1482 148,2 16,5 153 | 12 | 11| 136,0 144,2 13,3 | 21,1
boos
Verdriet | 12| 11| 1549 150,8 20,9 151 | 12 | 11| 142,04 146,2 16,2 | 22,5
Neutraal| 12 | 11| 1541 150,5 21,4 145 | 12 | 11| 137,73 145,1 14,4 | 19,3
verdriet
Rust2 | 12| 11| 1504 148,7 22,3 132 | 12| 11| 1378 145,9 135 | 21

Nc = aantal proefpersonen in de controle groep;Naantal proefpersonen in de experimentele groepaic
= gemiddelde controle groep; Mean e = gemiddeldeeednentele groep; SDc = Standaardafwijking corgrol
groep; SDe = Standaardafwijking experimentele groep
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De verschillen in gemiddelden van de systolische bloeddrskiuge controle- en de
experimentele groep is duidelijk zichtbaar, zowel in talmbsn de grafische voorstellingen
van de figuren 20 en 21. De waarden van de systolische bldeldelnben een overschatting
van ongeveer 10%, in absolute waarde, wat veroorzaakt wordt dgekdeen apparatuur.
Voor de analyse van de systolische bloeddruk data is het Gemerat Model (GLM) design
gebruikt. Met de Repeated Measures is een Tests of Witleiat&toets uitgevoerd

Voor systolische bloeddruk is het hoofdeffect op de voor- en nanggniicant.
F(9,189) = 4,27p = 0,022 Het verschil in gemiddelden tussen de voor- en de nanistiig
de controle groep anders dan bij de experimentele groep. Erisrgeractie effect: F (9,189)
=0,64; p = 0,22. De 10 emotie condities geven een hoofdeffecis Heidelijk dat
verschillende emoties, neutrale condities en rust verschélleaarden van systolische
bloeddruk laten zien. F (1,21) = 42p= 0.000 Er is geen interactie effect gemeten tussen de
10 emotie-condities van de controle versus de experimentele §r¢g21) = 0,004; p =
0,47. Het effect van emoties op systolische bloeddruk is vocomteole groep niet anders
dan voor de experimentele groep. In dit onderzoek gaat het omeg@a¢ieve emoties en een
positieve emotie. Er is een interactie-effect gemeterdearoormeting versus de nameting op
de 10 emotionele condities: F (9,189) = 4,08; 0,000 Dit betekent dat het algemene effect
dat emoties heeft op de voormeting verschillend is van hetalige effect dat emoties heeft
op de nameting. Er is geen significant drieweg interactezeéan voormeting/nameting,
emotie en controle versus experimentele groep. Het effeetratie heeft bij de voormeting
versus het effect dat emotie heeft bij de nameting tsanigers voor mensen in de controle

groep dan mensen in de experimentele groep: F (9,189) = 1;00,20.
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5.6 Ademhaling

In tabel 8 zijn de gemiddelden tussen de controle- en deivgreele groep in de voor- en de

nameting weergegeven. In de figuren 22 en 23 zijn de vedestiml gemiddelden tussen de

10 condities zichtbaar gemaakt.

Tabel 8. Ademfrequentie

Bron Voormeting Nameting
controle vs experimenteel controle vs experimenteel
Nc | Ne| Meanc| Meanel SDc¢ SDe Nc Ne Meanc Meane SDc S
Rust 1 12| 12| 0,20 0,21 005 | 004 | 12| 12 0,18 0,14 0,04 | 0,04
Angst 12| 12| 0,29 0,28 0,07 | 009 | 12| 12 0,25 0,25 0,04 | 0,10
Neutraal | 12 | 12 0,20 0,20 0,05 | 005 | 12| 12 0,20 0,19 0,03 | 0,06
angst
Blij 12 | 12 0,25 0,25 0,03 | 0,08 | 12 | 12 0,26 0,19 0,04 | 0,07
Neutraal | 12 | 12 0,20 0,20 003 | 005 | 12| 12 0,20 0,17 0,04 | 0,06
blij
BocJ)s 12| 12| 0,29 0,31 007 | 013 | 12| 12 0,29 0,25 0,06 | 0,09
Neutraal | 12 | 12 0,18 0,20 004 | 005 | 12| 12 0,19 0,17 0,04 | 0,05
boos
Verdriet | 12| 12| 0,23 0,23 003 | 006 | 12| 12 0,24 0,21 0,05 | 0,08
Neutraal | 12 | 12 0,20 0,22 0,04 | 006 | 12| 12 0,19 0,177 0,03 | 0,06
verdriet
Rust 2 12| 12| 0,18 0,20 004 | 004 | 12| 12 0,17 0,14 0,04 | 0,05

Nc = aantal proefpersonen in de controle groep;Naantal proefpersonen in de experimentele groepaiMc
= gemiddelde controle groep; Mean e = gemiddeldeeednentele groep; SDc = Standaardafwijking corgrol

groep; SDe = Standaardafwijking experimentele groep
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De verschillen in gemiddelden van de ademfrequentienuds controle- en de experimentele
groep zijn zichtbaar, zowel in tabel 8 als in de grafisawstellingen, de figuren 22 en 23.
Voor de analyse van de ademfrequentie data is het GeneealrlModel (GLM) design
gebruikt. Met de Repeated Measures is een Tests of Witteat&toets uitgevoerd.

Voor ademfrequentie is het hoofdeffect op de voor- en namsigingficant. F(1,22) =
6,2;p = 0.011 In de experimentele groep is er een afname in ademfréguede nameting
versus de voormeting; dit effect is niet zichtbaar in derongroep. Er is een interactie
effect: F (1,22) = 3,65 = 0,0345De 10 emotie-condities geven een hoofdeffect op
ademfrequentie. Het is duidelijk dat verschillende ematiesirale condities en rust
verschillende ademfrequenties laten zien: F (9,198) = 26140.000 Er is geen interactie
effect gemeten tussen de 10 emotie condities van de contrsies\d& experimentele groep:
F (9,198) = 0,48; p = 0,443. Het effect van emoties op aeeuonéinties is voor de controle
groep niet anders dan voor de experimentele groep. In dit ondeizaiekey om drie
negatieve emoties en een positieve emotie. Er is eendtieedfect gemeten van de
voormeting versus de nameting op de 10 emotie -condities: F ($11989;p = 0,05 Dit
betekent dat het algemene effect dat de factor emaefsdp de voormeting verschillend is
van het algemene effect dat deze factor heeft op de namétirgygeen significant drieweg
interactie-effect van voormeting/nameting, emotie en conteigus experimentele groep: F
(9,198) = 1,26; p = 0,129. Het effect dat emotie heeft bijodemeting versus het effect dat
emotie heeft bij de nameting is niet anders voor deelneméescontrole groep dan voor

deelnemers in de experimentele groep.
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6. Discussie

6.1 Biofeedback training

De proefpersonen in dit onderzoek hebben een training ontvangés vam groepstraining
verspreid over twee weken en daarnaast 4 x 1,5 uur =ifidividuele training. Totaal 22
uur. Tijdens de groepstraining werd steeds 20 minuten ingelasten biofeedback
oefening. De proefpersonen hebben geen biofeedback systeesctakkiag gehad tussen
de trainingen door.

Peniston en Kulkosky (1989, 1990,1995) hebben protocollen ontwikkeld voor EEG
alfa-theta neurofeedback-training met een steekproef van chrerakmholisten, en later met
Vietnam veteranen met posttraumatisch stress syndroom en ataigholik. Een
behandeling met biofeedback omvat vaak 6 -8 weken biofeedlzciy en daarna 30
sessies, twee keer per dag, vijf dagen per weeknétebfeedback therapeutisch protocol
omvat temperatuur biofeedback, geleide visualisati@sisehe ademhaling en autogene
training welke de alfa-theta (3 — 7 Hz neurofeedback pireiacorporeert. (Blankenship,
1996); Peniston & Kulkosky, 1989, 1990, 1991, 1992; Saxby & Peniston, 1995)dkimi
zijn er positieve resultaten met patiénten met depressidfgposatische stress stoornis,
leerproblemen, ADD, eetproblemen en psychosomatische gezondheidsyenobikit
protocol wordt meer en meer toegepast door psychologen en psychiater

In verschillende onderzoeken van het instituut van HeartMath ( 20Q@XJe volgende
trainingstijden aangehouden, in onderzoeken met de volgende oruEmwer

arbeidsomstandigheden: 6 weken, 5 dagen per week;

hoge bloeddruk: 3 maanden, 5 dagen per week;

diabetes: 6 maanden, 5 dagen per week;

hartklachten: 10 uur training, 8 weken, 75 minuten per sessipreid over 10

weken in kleine groepjes van 6 — 8 deelnemers. Daarnaabb Pninuten per dag Heart-

Lock-In oefening en 3x per dag met het HRV-biofeedbacksystedemen.
Uit bovenstaande kan geconcludeerd worden dat de proefpersordih@aierzoek een
minimale tijdsinvestering hebben gekregen. Dat neemt nigtdaeer veel tijd gevraagd is

van proefpersonen voor dit onderzoek.

Afstudeerscriptie en onderzoeksverslag: ‘de effeetan gevoelens op hart en hersenen’, Gedrags- en 75
Maatschappijwetenschappen, RUG, Margreet Sanders, $168479, december 2006



6.2 Effecten van de training

Alle proefpersonen hebben de training positief ervaren. Er ves getrokkenheid en
iedereen heeft enthousiast geoefend. Er was openheid ovigedeemotionele gevoelens
aanwezig tijdens de training. Sommige proefpersonen waitgt inegin sceptisch, maar uit
de evaluatie is gebleken dat iedereen ervaren heedt gdatanderingen merkbaar waren door
de oefeningen, waardoor het sceptische gevoel verdween. Deergmged betreffen vooral
dat de proefpersonen meer innerlijke rust ervaren.

Tijdens de individuele training konden proefpersonen met individiiedgsoren aan
de slag onder begeleiding. Hier werd op verschillende wige omgegaan. Met 7 van de 14
proefpersonen is zeer intensief gewerkt met zeer persoontijlerwerkte ervaringen. Door
anderen is oppervlakkig omgegaan met de oefeningen. Met dennersde proefpersonen
is respectvol omgegaan. Het is ook niet de bedoeling gedatstoefpersonen ‘behandeld’
zouden worden. Daar waar proefpersonen de wens kenbaar maakteet persoonlijke
onverwerkte gevoelens aan de slag te gaan, is de HeartihwidBtion techniek toegepast.
Uit de vele dankbetuigingen en e-mail na afloop van de trak@ingopgemaakt worden dat de
training als waardevol beschouwd werd door de deelnemers.

Uit de resultaten blijkt dat er meer rust en herstelsteess opgetreden is bij de
nametingen voor de experimentele groep. Het vermogen om ean strherstellen voorkomt
chronische stress, dat op den duur kan leiden tot psychistbéfysieke klachten. Ook
relevant te noemen is dat het emotionele gevoel van boadslgriote mate afgenomen is (zie
figuur 10). Uit onderzoeken van Sapolsky (1998) blijkt dat juist bodshes| nadelige

gevolgen heeft voor het lichaam.

6.3 De metingen

Door diverse omstandigheden is enig data verlies opgetredede\&80 perioden zijn er 16
perioden afgevallen. Bij elke emotie is er een keempeeiode niet bruikbaar gebleken en bij
de rustperioden is dit een paar keer voorgekomen. In de meestieze gevallen is gebleken
dat er van een of enkele meetinstrumenten geen juistgawecaanwezig was. Binnen de
gekozen analyses in SPSS betekent dit dat de totale gegeveesn proefpersoon
weggelaten worden. Hierdoor geven de statistische analgisede steekproefaantallen zelden
29 proefpersonen aan (15 controle; 14 experimentele). Wannggeen periode

(bijvoorbeeld boosheid) een van de meetinstrumenten niet goed fwsstiorervallen in de
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toets alle emotionele gevoelscondities, neutrale conditiessécondities. Hierdoor gaan bij
een standaard multivariate toets een aantal gegevdosevedie wel gebruikt zouden kunnen
worden. Een oplossing hiervoor zou kunnen zijn om aparte toetsempée uit te voeren.
Een ander voordeel hiervan zou zijn dat er hierdoor eenibetehnt in de diverse emoties
verkregen kan worden. Het nadeel ervan is minder power. Oradkea is er niet voor aparte
toetsen gekozen maar is er naar correlaties gekeken tssetensiteit en de hartcoherentie
per emotie, met significante resultaten voor de experineegtekp in de nameting voor de
emoties angst en verdriet. Ook zijn correlaties berekesskh cardiovasculaire variabelen
per emotie conditie: HC-HRVm; HC-Resp; en HRVm-Resp. ditier is er beter inzicht in de
diverse emoties verkregen en konden alle (hier relevantepgerkidata gebruikt worden.
De proefpersonen hebben een grote betrokkenhewmhddiij het onderzoek. Tijdens
het halfgestructureerde interview dat na afloop van hetrerpnt afgenomen werd, zijn
regelmatig tranen gevloeid. Toch verliet iedereen na afle®y gerustgesteld het
laboratorium. Bij het bestuderen van de benoemde emotie enitigitensvergelijking met de
fysiologische gegevens, valt het op dat wanneer proefpersguearbeeld aangeven heel
blij te zijn, de fysiologische gegevens juist stress aamye®ok andersom wordt
waargenomen. De vraag die hierbij gesteld kan worden iggdext kunnen mensen hun
gevoelens benoemen? Uit ervaringen blijkt dat mensen veeyjeveelens nadenken, maar
zich minder bewust zijn van de fysiologische effecten. Fysisthg interpretaties van
emotionele gevoelens zijn vaak niet in overeenstemming metradeinde emotionele
gevoelens, de cognitie van gevoelens. Er is dan geen syiuiteibtussen gedachten,
emoties en de bijbehorende lichamelijke reacties. De traimvgpr een belangrijk deel
gebaseerd op het beter leren voelen, en lichaam enngetestkaar in verbinding te brengen.
Bij de resultaten in tabel 4 is een overzicht gegevenndiniduele ervaringen van de
emotionele gevoelens zoals deze verwoord zijn tijdens hetimterde ervaren intensiteiten
en de hartcoherentie. Hieraan is een overzicht van ategtoegevoegd van de ervaren
intensiteiten en hartcoherenties van de experimentele gradg @mtrole groep over de

nameting.

6.4 De resultaten samengevat

Welke antwoorden zijn er gevonden op de vraagstellingen?
1. Brengt het ervaren van positieve gevoelens het organismeeraaomeostatisch

evenwicht, een toestand van gezondheid en welbevinden, en kevaliderd worden
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door de Heart-Lock-In, Cut-Thru en HeartMindFlowMotion technieletiglde training?

Uit zich dit in hartcoherentie, een ritmische HRV aitéi¥ rond de 0.10 Hz.?
2. Lukt het om via de training positieve gevoelens te bewerigstall die ook na de training,

weer opgeroepen kunnen worden?
Uit de analyses van het onderzoek blijkt dat de experireegiteep tijdens de nameting een
significant hogere hartcoherentie laat zien dan tijdens denaiimg. Dit geldt niet voor de
controle groep. Dit wordt ondersteund door significante resultatde HRV-middenband en
ademfrequentie. De experimentele groep toont een significaat efd hartcoherentie tijdens
de nameting op de 10 emotionele condities. Tijdens de enwridities is de hartcoherentie
lager dan tijdens de rustmetingen en de neutrale conditids arvaren emoties. Voor de
experimentele groep en ook voor de controle groep zijn er significesuétaten op de 10
emotionele condities op de cardiovasculaire variabelen: HRMdenband; hartslag;
systolische bloeddruk en ademfrequentie. Ook in deze vaneisede een duidelijk
onderscheid zichtbaar tussen de emotievolle condities en demustutrale condities. Dit
algemene patroon treedt zowel op in de experimentele- désdontrole groep, maar het
verband lijkt sterker bij de experimentele groep tijdens destiagn De experimentele groep
toont tijdens de nameting met name een significant hogei@harentie tijdens de neutrale
condities, die volgen op de emotionele condities en tijdens de rustesnaiat zich ook
weerspiegelt in de HRV-middenband, hartslag, bloeddruk en adgrafrgées. Tijdens de
nameting toont de experimentele groep sterkere correlatmsntdservaren gevoelens
intensiteiten, hartcoherentie en emotiles de controle groePit kan duiden op meer
synchroniciteit tussen gedachten over emoties en de fysiolog@sestand die deze
emotionele gevoelens weergeven. De experimentele groep towificaigte correlaties op de
cardiovasculaire variabelen: HC-HRVm en HRVm-Resp epaddtieve emotionele

gevoelens tijdens de nameting; dit geldt niet voor de controtpgr

3. Lukt het, om via de training, negatieve gevoelens die envaorden, en die het
organisme uit een homeostatisch evenwicht, in estatod van stress brengen, om
deze gevoelens te reguleren door de training?

Er zijn significante correlaties gevonden tussen de de inténgin de emotionele gevoelens

van angst ( r = - 0,56) en verdriet ( r = - 0,56) en haeaitie, bij de experimentele groep

tijdens de nameting. Dit betekent dat er negatieve verbagel@nden zijn tussen de
intensiteit en de hartcoherentie voor de betreffende embliesintenser de angst en het

verdriet ervaren worden, hoe lager de hartcoherentie. Dharatellen de proefpersonen op
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alle negatieve emotionele gevoelens met significantedfaatentie resultaten op de neutrale
condities die behoren bij de negatieve emotionele gevoelensIBitrget voor de controle
groep. Het vermogen tot herstel betekent dat de proefpersonededivaining in staat zijn

deze negatieve emotionele gevoelens oprecht te ervaren gjzadt gnel kunnen herstellen.

4. Lukt het om via de training, sneller te herstellen vagatieve emotionele

gevoelens, gevoelens van stress, en uit zich dit in eeardnbgricoherentie? En lukt

het om via de training een hogere hartcoherentie te bereilengdijust?
Zowel bij de neutrale condities als bij de rustcondities zigignificante hartcoherentie
resultaten tijdens de nameting van de experimentele groapaiBi@g heeft ervoor gezorgd
dat stress niet in het lichaam achterblijft, en dat de peesdimen zich snel kunnen herstellen.

Hierdoor wordt mogelijk chronische stress in de toekomst te voomkome

5. Resulteert dit na de training, tijdens de nameting, in etar homeostatisch evenwicht op
cardiovasculair niveau?
In de HRV-middenband zijn significante verschillen te ziessen de emotionele condities en
de neutrale condities. Tijdens rust en herstel is er eeanoete zien in de HRV-middenband
en tijdens het ervaren van negatieve emotionele gevaslengen afname van de HRV in
deze frequenties. Verschillende emoties, neutrale conditiesst laten verschillende
hartslagpatronen zien. De hartslag neemt bij alle emiatie®n af bij de neutrale- en
rustcondities, bij zowel de experimentele- als bij de congnalep. De experimentele groep
toont tussen de voor- en de nameting een significant versa@hniddelden van de HRV-
middenband. Bij de experimentele groep is de hartslag fgdgns de nameting bij de 10
emotionele condities, wat duidt op verminderde activatie, miadrisal. Deze
hartslagverlaging treedt op bij zowel de rustmetingen aredeale condities, maar lijkt het
sterkst bij de emotievolle condities. Ook de resultaten vaddmfrequentie zijn significant
voor de experimentele groep in de nameting: er is een afmeadeinfrequentie in de
nameting versus de voormeting voor de 10 emotionele conditiegeldt niet voor de
controle groep voor al deze 3 effecten. Uit bovenstaande gegélijkt dat er een verband
lijkt te bestaan tussen de effecten van de hartcohemmntie verschillende cardiovasculaire
data. Bij alle 4 emoties neemt de hartcoherentie en BRvi de HR, SBD en ademfrequentie
toe. Bij de neutrale condities en de rustcondities neemt tmharentie en de HRV toe, de
HR, SBD en ademfrequentie worden lager. Dit algemene patireedt zowel op in de

experimentele- als in de controle groep, maar het verbandtiiker bij de experimentele
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groep tijdens de nameting. Dit wordt weerspiegeld in de laties van de HC-HRVm: 8 van
de 10 emotionele condities zijn significant voor de experimegtekep. Opgemerkt moet
worden dat de correlatie bij HC-HRVm voor rust niet signifidanmaar dat hier de hoogste
hartcoherentie gemeten is van het onderzoek ( gemiddeld 139Zin Ersignificante
correlaties in de nameting voor de controle groep. Ook wordtegitspiegeld in de
correlaties van de HC-Resp: 6 van de 10 emotionele condiiede experimentele groep
zijn significant; 2 van de 10 voor de controle groep. Tevens wordieditspiegeld in de
correlaties van de HRVm-Resp: 9 van de 10 correlatiesigimficant voor de experimentele
groep en 4 van de 10 voor de controle groep.

Volgens Philippot, Chapelle & Blairy (2002) is de ademhaliag boosheid onregelmatig
met tremoren ( zie 2.2.6 ademhaling en emotie), waardobadcoherentie en ademhaling
mogelijk minder sterk correleren. En de ademhaling bijinvet is het meest onregelmatig van
alle emoties en heeft veel zuchten, dit wordt wellichtra@egeld in de zwakke correlaties
van de hartcoherentie met de ademhaling bij deze condities.

De systeembenadering die in dit onderzoek nagestreetdlisjat wanneer een
component in een systeem verandert, het hele systeendeeraDit is zichtbaar in de
metingen van verschillende meetinstrumenten die versotidlsystemen in het lichaam
weerspiegelen. De componenten van het cardiovasculaiszsys$iijken allemaal op elkaar
in te werken. Tijdens het herbeleven van emotionele gevoetésmat de hartcoherentie en de
HRYV in de middenband af; de hartslag, systolische bloeddraklemfrequentie nemen toe.
Tijdens rust en herstel van stress gebeurt het omgekeérdiudtes in de cardiovasculaire
componenten zijn niet willekeurig maar laten een onderlingenkétigkheid zien tijdens het
ervaren van de verschillende emotionele gevoelens. Onderzagkementale inspanning
tonen dezelfde onderlinge afhankelijkheid aan. Het baroreflexmadeVan Roon, Mulder,
Mulder en Althaus (2004) laat zien dat bloeddruk variabiliteR\(l3 de ademhaling,

lichaamstemperatuur en taakgeinduceerde ritmen allenjdadsn aan de HRV.

6.5 Positieve gevoelens: blijheid als gevolg van zelfacceptati

Volgens Damasio (2003) is het doel van mensen: streven naaos$tas® een betere
levenstoestand verwerkelijken dan de neutrale, een toestargezondheid en welbevinden
zien te vinden. Lukt dit, dan voelen we ons blij, lukt dit rietn voelen we ons bedroefd.
Wat wordt eigenlijk verstaan onder positieve gevoelens? tradeng is hieraan onder

andere door middel van psychologische theorieén aandacht b&geds (1989) en
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Maslow (1987) benadrukkerelfacceptatienet betrekking tot werkelijke behoeften, emoties
en interesses en Berne ( 1974) stelt dat psychologischmslegische aandacht een
levensbehoefte is. De gevoelens over onszelf komen volgenadia(8003) voort uit
reeksen homeostatische reacties. De medicus, psychidtemaioloog Kubler-Ross heeft
haar werkbare leven voor een groot deel besteed aan hegilegalan het stervensproces bij
kinderen, aids patiénten en oude mensen. Het stervensproceslgens\haar een aantal
emotionele fasen: woede, ontkenning, onderhandelen, neerslachtagmeraarding.
Aanvaarding komt overeen met gelfacceptatizan Rogers en Maslow. Wanneer de
voorgaande emotionele fasen goed doorlopen zijn, ontstaat edereagmn gevoel van liefde
en vrede, waarin iemand zich volwaardig voelt. Maar diti®melresultaat. Neerslachtigheid
komt overeen met depressie/angst. Zij schrijft in haak:dde cirkel van het leven’ (1997),
dat we eerst duizend angsten moeten doorstaan voordat widéndirevrede kunnen sterven
en de dood aanvaarden. Deze invalshoek is niet alleen werkifdems het stervensproces,
dezelfde samenhang is ook in dit onderzoek te zien. De dood kaemgateken worden met
onderdrukte gevoelens: ze mogen niet meedoen, ze zijn er welvaaaen net of ze dood
zijn.

Uit onderzoeken is gebleken datidartritme Variabiliteit(HRV) een van de beste
indicatoren is voor je emotionele status. (Childre, 1999). Wanleesympathische tak van
AZS domineert door stress, zal iemand de stressroute volgés besahreven door LeDoux
(1996), die stelt dat stimuli die geassocieerd worden meiagele amygdala activeren.
Wanneer iemand in een negatieve emotie blijft hangenrikbele informatienietde
prefrontale cortex, waar redeneren en beslissingen plaaésviUit de resultaten van dit
onderzoek kan afgeleid worden dat de proefpersonen van dénesapiedie groep mogelijk
hebben geleerd om angst- en verdrietherinneringen zonder geveatebedreiging’
opnieuw te kunnen beleven. Wanneer we voldoende coherentie ihefgilkin en moed
verzameld hebben, om onze angsten onder ogen te zien, keginbtes van zelfacceptatie.
Maar hieraan vooraf gaat woede en ontkenning. Woede, datveageden’ van onszelf door
anderen ontkend zijn en daardoor niet door onszelf. Risico’s die measen wanneer ze
meer naar hun ‘eigenwaarden’ gaan leven brengt gevolgerighehee. De omgeving
accepteert deze verandering niet altijd (meteen). Heoris uitgelachen te worden en kritiek
te moeten incasseren. Er is moed voor nodig om een winnaarden, geen winnaar in de
zin van competitie door iemand anders te verslaan, maavieeaar in de betekenis van
vrijheid om authenticiteit te verkiezen boven het ondervindergeedkeuring door anderen,

om de verantwoordelijkheid op ons te nemen voor de eigen keuzes.
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In de inleiding van het leeronderzoek is een citaat van JohafiK@ds (1997) gebruikt als
metafoor voor dit onderzoek. Voor Koss bleek dat het meess&estl voor zijn overwinning
het moment van grote spanning was, dat de medespelersrvéaanri precies wisten hoe ze
hem moesten helpen om zijn focus zo te sturen dat hiehgererd op wat hij zelf wilde! Het
was ongelooflijk belangrijk geweest dat zij al lang vaadeen getraind waren elkaar
competent te maken. Die oefening had jaren geduurd en wasdsjzinspannend geweest!
Koss had zijn teamgenoten zijn recept gegeven en hen naugvkergld wat hij nodig had.
Zij, op hun beurt, hadden het recept woord voor woord opgevolgddHiaten van de
gouden medailles op de Olympische Spelen was waarschijitjket doel, maar een middel
voor Johann Olaf Koss om zichzelf te overwinnen. Er is moed voog ioodihet unieke
wezen te zijn die iemand werkelijk is. lemand die agonr@oom bewustzijn ontwikkelt,
spontaan is en intiem kan zijn en zijn/haar ‘conditioneringerkdmren tot het besluit komt
er iets aan te doen, komt waarschijnlijk tot de ontdekkindpigfatj alles wat er voor nodig is
om te kunnen winnen al in zijn/haar hart aanwezig is. Ea@mrtgakan hierbij ondersteuning
geven. Uiteindelijk levert dit een grote beloning op: een gakhdig leven waarin iemand zijn
‘eigenwaarden’ leeft en zichzelf accepteert, een bétgenstoestand verwerkelijkt wordt dan
de neutrale, een toestand van gezondheid en welbevinden. Ehadodtherentie bereikt. Dit
kan zichtbaar gemaakt worden met het HRV-biofeedback sysi@etdeartMindflowMotion
techniek is erop gericht de negatieve emotionele gevoeleds bérinnering onder ogen te
zien, zonder een gevoel van ‘bedreiging’ te ervaren, zodéigh#flight mechanisme, dat
stress veroorzaakt, minder in werking treedt en het honisost@venwicht beter
gehandhaafd blijft. De training heeft geen jaren geduurd, esagroepstraining van 4
dagdelen en 4 individuele trainingen van 1,5 uur.

In een vervolgonderzoek zou er meer tijd geinvesteerd kunnenmiarde training,
zodat de proefpersonen nog meer de gelegenheid krijgen hiermefenen. Immers, de
proefpersonen hebben een minimale tijdsinvestering gehad texnt@pzan andere
onderzoeken met biofeedback-systemen, zoals aangegeven dotarPemikulkosky (1989,
1990,1995) en het instituut van HeartMath (2001). Er zou al veeikb&unnen worden,
wanneer de proefpersonen van de experimentele groep tussenidgddagen door in de
gelegenheid gesteld worden om te oefenen met het biofeedstelem.

Bij proefpersonen met een gerichte problematiek, zoals angsistsen, kan in een
vervolgonderzoek meer nadruk gelegd worden op de behandelmethodiedgavameer
inzicht verkregen kan worden op specifieke emoties en intéegemiet behulp van HRV-
biofeedback.
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6.6 Conclusies

Het doel van dit onderzoek is vier emotionele gevoelens w@igd ervaring van
proefpersonen te meten met behulp van psychologische- erofyisadie voor- en
nametingen, en in de tussenliggende periode de experimgraefete trainen om hun
gevoelens te leren reguleren door middel van theoretiscichtez en oefeningen met een
biofeedback systeem op de HRV (de Freeze Framer: Childre.1999)

Uit de resultaten kan geconcludeerd worden dat de trainimgrgeheeft. De
experimentele groep is na de training beter in staat zgnffevoelens te reguleren.
Samengevat blijkt dit uit de volgende effecten:

het effect dat emotie heeft op hartcoherentie bij de voangegrsus het effect dat emotie
heeft op hartcoherentie bij de nameting is ten gunste varmimentele groep. De
gemiddelde hartcoherentie bij de experimentele groep is signifhoger tijdens de
nameting dan tijdens de voormeting.

Het ervaren van de intensiteit van de negatieve emotigegleelens heeft significante
correlaties opgeleverd voor de emotionele gevoelens angstdriet.

De herstel- en rustcondities tonen significante resuttaten

het verschil op hartcoherentie tussen de voor- en nametihgrbigl van stress,

tijdens de neutrale condities, is groter bij de experimegtelep dan bij de controle

groep.

Ook het verschil in hartcoherentie tussen de voor- en nametingust is groter bij de

experimentele groep dan bij de controle groep.

In deze condities ligt de hartcoherentie op een aanzienlijkr mdggau tijdens de

nameting dan tijdens de voormeting voor de experimentele groep.

Er is een beter homeostatisch evenwicht bereikt op cardishe@sniveau door de
training:

er zijn 22 (van de 30) significante correlaties van 3 caediowaire variabelen op de

10 emotionele gevoelscondities gevonden voor de experimentele groep.

Bij de controle groep zijn er 10 significante correlaties,me@ 6 voorkomen in de

voor- en na rustcondities.

De HRV en de ademfrequentie tonen significante resultggiem$ de nameting ten
gunste van de experimentele groep.
In de figuren 9 t/m 15 (blz 45 en 46) van de hartcoherentimgeet is te zien dat ook de

controle groep betere hartcoherentie resultaten heeft tijdemenaeting dan de voormeting,
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terwijl de verwachting is dat dit hetzelfde zal zijn, Wweédit net niet tot significante
resultaten heeft geleid ( p = 0.06). Een verklaring hierzoarkunnen zijn dat het oproepen
van emotionele gevoelens voor de meeste mensen spanning opraipgelal zijn de
proefpersonen ook nog verbonden met vele sensoren aan apparatd@mdijeting speelt
de ervaring van de voormeting hier wellicht een rol: hetalsdimaal wel mee. Uit de
resultaten van dit onderzoek kan afgeleid worden dat de preeffgn van de experimentele
groep mogelijk hebben geleerd om angst en verdrietherinnarzggeler gevoelens van
‘bedreiging’ opnieuw te kunnen beleven. Dit is ook te zien irshelle herstel van stress,
tijdens de neutrale condities.

Bovenstaande geeft tevens de overeenkomsten en het veaschiémvadering aan met
die van het instituut van HeartMath. Het verwerken van iemele gevoelens zoals angst en
verdriet komt niet voor in de Heart-Lock-In en Cut-Thru techniekeze technieken van
HeartMath zijn in de training beschouwd als belangrijk fundanoentie
HeartMindFlowMotion techniek te kunnen leren. Zo hebben de proefpErs@n de
experimentele groep tijdens de training wellicht geleerd mmties te reguleren door
controle te krijgen over hun negatieve emoties met behulgheani¢én en oefeningen. Ook
zijn zij getraind in het zichzelf competent maken dooradei$ te richten op hun
‘eigenwaarden’ en met behulp van het HRV-biofeedback syst&emder de basis van de
technieken van HeartMath, waarbij de aandacht op het éachgis en een rustige
ontspannen ademhaling gebruikt wordt waarna positieve gevoelens@pgemorden, had
de HeartMindFlowMotion techniek zich niet kunnen ontwikkelen.

De ademhaling kan beschouwd worden als een belangrijk hulpmitdsbmtrole te
behouden over emoties, maar het lijkt onvoldoende om emoties @ptéangjn te reguleren.
Gezien de sterke inwerking van hartslagpatronen verdient dehatieg wel meer aandacht
te krijgen dan gebruikelijk in de onderzoeken en trainingerheaimstituut van HeartMath.

De grootte en complexiteit van dit onderzoek heeft beperkinggelegd aan het
analyseren van de grote hoeveelheid gegevens die door dizoal ter beschikking zijn
gekomen. Wellicht dat er in de toekomst een vervolgonderzoegl&atsvinden, zodat er nog
meer inzicht kan komen in wat gevoelens op hart en hersenennwv®ais mens doen en zal
er groot inzicht verworven kunnen worden in de interactie vaniensd¢ gevoelens en de
fysiologische componenten hiervan en welke interventies ggplagnnen worden om de
gezondheid en welbevinden te bevorderen. Dat kan de wetengadap brengen m.b.t. de
kennis van gevoelens in relatie tot gezondheid en welbevindemdaaakan dit inzicht

bieden in interventiemogelijkheden voor de psychologische- en chedmsaktijk.
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Bij het afsluiten van dit onderzoek krijg ik het gevoel dagék belangrijk levenswerk
voltooid heb. Hoewel er nog veel werk te doen valt voordastdlgstische analyses
uitgevoerd zijn en er een compleet onderzoek afgerond kan wevdéik een diepe
dankbaarheid dat ik een bijdrage heb mogen leveren aan aelbeng van gezondheid en

welbevinden van de mensen.
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7. Lijst met gebruikte afkortingen

AZS: Autonome Zenuw Stelsel

BIS/BAS: Behavioral Inhibition System / Behavioral Aetiion System
BP: Blood Pressure

BPV: Blood Pressure Variability

BRS: BaroReflex Sensitivity (baroreflex gevoeligheid)
CARSPAN: Cardiovascular Spectral Analysis

DBD: Diastolische Bloeddruk

ECG: electrocardiogram

ECP: Ethische Commissie Psychologie

EEG: electroencephalogram

FFPI: Five Factor Personality Inventory

GLM: General Linear Model

HC: Hartcoherentie

HR; hartslag

HRV: Hartritme Variabiliteit

NTS: Nucleus Tractus Solitarius

RSA: respiratoire sinusarithmie

SBD: Systolische Bloeddruk

SF-12: Short Format
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