Stress doef me soms naar
adem snakken. Dan gaat mijn
hart tekeer en slaag ik er niet in
mijn hoofd en lijf tof rust fe
brengen. Haricoherentietraining
belooft stressgereloteerde
klachten de kop in te drukken.
Het proberen waard!
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en ap de vier werknemers n ons lord rief mesr concentraren vosl ik me
ot met te veel stress. Dat & eno f draienig en lukt het me niet mesr om
en toch schijnen we er niet echt van » et je lichoom even de tijd nodi netig te odemen. Mindfuinesstrainingsn

wiakker ta liggen. MNet omdat het 2o'n om te herstaban. Bl langdurige stress boeien me al langer moar lijken nooit in

Lot
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weelgehoorde kiocht ks, Ijkt shess ean krigt je ichoom die kons nled, wat de m'n agenda te passen. Gedurends
moodackeljk kwood cat nu eenmool bj bekende rsico’s mef zich meebrength achtwekenwekeljks esn sesstie bijwo-
ong druklke leven hoort, Moar is het wel ovenpannenheid burm-ouf ... Ok mij i ren &n doomoast iedere dog een uur
ean goed ides om stessklochten zo siress niet wreemnd. Twee jonge kinderen oefensn is nu eenmaoal niet min. k ben
rmckdestiji moast one neer f2 leggen? De en e=n volfjdse boonmet de ens dan ook op zosk naar een esnvoudige
rpact wan stress is immers nist min deadline na de andere vengen behoor- snelle techniek om stress het hoofd e
Sfress brengt je ichoom in carvals of ik wat van me. Hoewsd ik min best dos biedien. Tadens mijn roekfocht sfoot ik
viuchfmodus en goot gepood metheel  om goed noor mijn lichoom =2 uistersn op een theropie die can ol min sis=n
wat kchamedijke veranderingen: je odre- woel ik dof het shessbesst bi momenten Ikt fe woldoen: harfcoherenfie. De me-
ndineproductie schiet omhoog je spie- de bovenhand neemt. Dan kan ik me thode baweert hart en brein in balans te
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brengen door middel van esrvoudige
ademhalingscefeningen. Dat je via je
ademhaling je hartsag en zo ook je
sinessrireo kon beirvioeden. kinkd lo-
gisch prakdisch en haalbaoar, Ik frek min
sfoute schoenen oan en moak meteen
een afsprock met hartcohersnfiecooch
Kaotrien Geeroeris von www biofeed-
Hatien onteangt me harfelij. 2 verhat
me dat ze enkele jaren geleden een
ourm-out doomooide en aks geen ander
deimpact wan stress kent. Hortooheren-
tie hisip hoar erwesr bovenop. wat

b

haar deed beshuiten hoar keven om fe
gooien en mensen met shremsgensio-

teende Mochfen te helpen. Mo sen kors

uiffieg owver de werking en ochiergrond

wan de thempis vioogt ze me om ploats

fe nemen ochiter het computeschem
Ik krijg e=n infrorocdsensor aan min cor
bevesfigd die de vanatievan min hark
slog mest enin besld brengt Venob

gensvroagh Kafien me om gedurends
twes mirwfen fe odemen volgens miin
eigen rime. Ik st mijn ogen en doe

HARTCOHERENTIE
TEGEN STRESS

Katrien Gearoarts viol twea joar geloden
fen procd aon het bum-outbeast. Ean
dingnosa dia nigt bij haor perfaciionist-
sche karokier en doorzsffingsvermmogen
paste. OF not wel? Tijdens hoar zoaktocht
OO manieran om wear batar fe wordan,
kwam ze op canredan van een harispaci-
alist in contoct met haricoherentie: ean
watenschappelijk gebosesrds ademho-
lingetachniak dia hart an brein opnicww in
balons brengt. Sfiloan keam er licht aan
het ginde von de funnel. Gesterkt door
heor envaringan gooida Kotien haar pro-
fassionele leven om. Als licencioat in de
biomedischa watanschoppen schoolde 2o
zich am fot hartcoherentizcoach en ze
begalaidt vandong marsan in hiun harstal
van stresspareloieerde klochtan.

WAT IS HET?
Hartcoharenfistroining loert je om jo hart
waer op een gezonde manier b2 lofan
kloppan. Een infroroodsansor an biofoed-
bocksysteem rapistreran de variafie in je
hariritme én brangen het in beeld. Op san
computarschamm zis ja hoa hat ritme van
ja hart voortdurend verndert en ondarfie-
vig iz oon de imdoed van je adembaling
an ematies. Negafieve gevoalans zools
fnstmfie, anpst an bocsheid resuttaran in
aen grillig hartslagpatroen. Van een cohe-
rent hariritme is don geen sprake. Bij hari-
coherentia sloat je hart mat regelmatiga,
ritmigcha varsnellingen en verrogingan,
wat zich op hat scherm varoolt in sen -
gelmatig. golvend patroon. Hartcoheren-
fietroining leart ja in vier sazsios en aan
de hond wan aan sanvoudige ademho-
limgstachniak hoe je je hartitme in ean
coherenta staat kon brangan dn hoo je 2o
ook jezelf wear in evamaichi brangl.
Noost hat begel sidingstroject van vier we-
ken vraogt hartcohareniietroining ook
thuis dagelijks twoe keer tian minuten van
ja tijd_Twea kaor par dog oofanen op do
adamhalingstechniek brengt ja lichoom
in aan kwalitofieve herstalfasa dia zas wr
lang woor ean gunstig effect op lichoom
an geest Zomgt. se
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wat er me gevroogd wordt, Makdeljk!
De twesde oafening wiaoghists mesr
focus, B moet min odembolingshtme
aonpassen aan een ademhalingsbege-
leider op het computescheam. Sedue
rende twee minuten odem ik felkens vier
seconden in en zes seconden uit 'Door
zes keer per minuut f2 odemen wordt je
hariftmevariatie gelijkmdfiger’. zegt Ko
trien. ' Ons hart kopt immens niet ds esn
metrenoom. Bj hetinademen vernelt
onze hartslog en b het utodemen ver
troogt die. Ook gedochten en emoties
hebben een grote impact op je hart-
rtrne. Hartcoherentietaining helot het
vernsllen enverragen wan je hasiog
op elkoar of te stermmen en je hartitme
&n jezelf oprisuw inevenwicht f
brengen.’

Het besld dot ik op het scherm te den
krijg. werduidelijit de theorie. Woor mijn
hartdog fidens het sponfane odemho-
lenzichtoor noar ale konten schoof

- ok d voelde ik me best ontsponnen -
oogt die fidens het bewust adembalen
opvalend regeimafiger. In ploafsvan
scherpe pieken en dolen volgh mijn hork-
rtrne nu eenveslzachter gohvend po
troon. Cok Katrien is tevreden over het
resulfoat. Ze vertelt me dat het b d=
meeste van hoar pafiénten anger duurt
om van een incoherent noor een cobe-
rent harfrifme te goan. Oef zo ergis het
dus et mijn stressniveou niet gesteld!
Ok devolgende cefening focust op
bewusfwording. Terwidl ik mijn ogen drise
minufen lang gediofen houd most ik op
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e=n biod papier mijn eigen aodembo-
ingspatroon tekenen, & adem bewust
door de buik en teken golfjes dis het in-
en uitodemen weergeven. In het begin
dwalen min gedochiten wot of moora
s vl ik hoe mijn lichoam zich ont-
spant =n mijn hand awaarder fkdt tewor-
den. Ma aficop tett Katrien de golfes.
Hoewel ik mog iets te voaok ademboal
boek ik ook hier een wij goed resulfoat.
Iovolgen er nog enkele oefeningen
maar de rode drood B me intussenwel
duidelilk. Dioor je odembaling oan te
passen heb je 2en krochfige fool in ban-
den om shress de kop in te drukden. COp
aanraden van Katrien insfalesr ik de
opp Respiroguide Pro (€ 212 enverkrig-
boar woor Android en i05) op mijn tels=
foon. in de instelingen kan je de duar
wvan de oafening. et oontal odemihalin-
gen per minuat en het oantal inodemin-
gen aonpassen. Katrien odviseert een
cefening van die minuten met zes
odemhalingen per minuutwoorb ik et
kenz gedurende vier sscondan inodam
en s seconden utodem. Hemee kan
ik thuis varder oon de slag. Aan cliénten
die in het behondeffject stoppen
raadt Kofien ook een eigen bicfeed:
bocktoestelletie aan. Dat koppel j=
makkeljk oon je iPhone. foblet iPod of
computer en het brengt ook je hartrit-
rmevarniatie in beeld. 7o kan je nog ge-
nichter je hartrifme bijshren enzie je
duidelik hoe je odemhaling je hartoohe-
renfie beinvicedt Hondg. moar gesien
min "beperke” stressniveau hou ik hat

woorlopig bi dogelijks froinen met de
ademhaingsbegelsiderapp. Hoswel
bt behoorjlo wat discipline vengt om ie-
ders dog frouw te osfenen (en ka
eers een fraining dur te slippen) merk
ik erwél effect van. Ook alsik me &chi
opjaag - in de zoveslsts file bijvoorbeeld
- hielpt bewust odembalen me om rust-
ger tewaorden. Zodna 2 de techrick
goed onder de knie hebt. Jukd het froe-
wans ook Zonder de app. Harlcoheren-
tietraining hesft me bewuster gemookd
wan rmijn odembding &n de krocht

e an. =a ik halemaal stressvnj door het
lewen? Dot nist. Moo ik heb wél het g
woal dat ik ook in een shessituahe zeff
wesr meer de touwties inhanden heby

VOOR WIE?

Voot iedereen die kompt mat stress-
geralataerds Kachizn als pejoopdheid,
ypenendilafie, varstoone concantrotia,
maag- en domproblemen, hoofdpijn,
sloopmosilijkhedan, hoofdpin
vermpsidhaid, burm-out .

PRIJS?

Hat volledige troject bestoat uit vier
sassies (om de twea waken). Da garsto
sassia duur anderhalf uur en kost € 75.
Voor da verdere sessies (talkans 50
minuten) betoal je € 50 per sessia.

Mear welen? www_biofeedbockirnining.be
of wew_hetappel.be.

* Door lynn Guillauma = Foto's Cothy voor |&C
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