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interview
tekst TAN

YA VAN
 D

ER SPEK 
beeld Susanne de Jong H

EN
RIËTTE G

U
EST

➜

 je hart als
  m

edicijn

A
rtsen, topsporters en m

usici  
m

aken er al gebruik van.  
En voor de hele N

ederlandse 
politiem

acht is het inm
iddels 

een vast onderdeel van de 
w

eerbaarheidstraining.  
H

artcoherentie. W
at is het?  

D
e H

aagse psycholoog  
S

usanne de Jong (47),  
die redelijk w

at lesbische en 
biseksuele vrouw

en in haar 
praktijk heeft, legt dit uit.

 D
e lijst van voordelen van hartcoherentie 
is indrukw

ekkend. Je ontspant sneller 
na angst of stress, ervaart m

eer zelfver-
trouw

en 
en 

je 
treedt 

daadkrachtiger 
op. Je voelt je vitaler. Je concentratie 

en geheugen verbeteren. Je kom
t eerder op nieuw

e 
ideeën, kunt m

et een kw
inkslag ergens naar kijken en 

je kunt m
akkelijker relativeren. H

et zijn enkele voor-
beelden van w

at het H
eartM

ath Instituut in de V
S

, 
dat pioniert op het gebied van het hart, heeft ontdekt. 
M

et zulke resultaten m
oet je vast ingew

ikkelde acties 
ondernem

en? 
N

ou, dat valt m
ee, aldus psycholoog S

usanne de Jong 
die de training ‘V

ergroot je veerkracht, verm
inder je 

stress’ van H
eartM

ath B
enelux aanbiedt in haar prak-

tijk aan het Em
m

apark in de H
aagse w

ijk B
ezuiden-

hout. S
usanne is van oorsprong neuropsycholoog en 

coacht nu voornam
elijk m

ensen die uitvallen in het 
arbeidsproces. 

H
oe bereik je die positieve effecten 

van hartcoherentie?
“Je hebt een aantal technieken. Een bepaalde m

anier 
van adem

haling geeft jouw
 hart het ritm

e voor vita-
liteit. S

om
s zijn personen gew

end geraakt aan een niet 
constructieve m

anier van adem
en. H

artfocus adem
en 

kan dan in het begin een beetje onnatuurlijk voelen.  
Tijdens de training die ik geef, leer je eenvoudige 
adem

halingstechnieken. 
Je 

krijgt 
nieuw

e 
inzichten 



38   W
W

W
.ZIJAAN

ZIJ.N
L

interview

hoe je je bew
ustzijn kunt inzetten en het 

verbinding kan laten m
aken m

et je hart. H
et 

fijne van hartcoherentie is dat het een hele 
praktische m

ethode is: je ziet w
at er gebeurt 

en voelt de invloed die je er zelf op hebt. H
et 

grappige is ook dat iedereen z’n eigen favo-
riete techniek eruit haalt. D

e training is heel 
praktisch. Je leert eerst hoe je het beste 
kan adem

en. In dagdeel tw
ee leer je over de  

im
pact van em

oties en in dagdeel drie zie je 
hoe je je intuïtie bew

ust kan inzetten.”

W
aarom

 ben je hier  
zo enthousiast over? 
“H

et is een m
ooi m

iddel om
 uitval, of terug-

val na therapie, te voorkom
en. H

et geeft 
concrete handvatten en inzichten hoe stress 
bij jou w

erkt en w
at je eraan kunt doen. 

A
fw

achten totdat je vanzelf ontspant, gaat 
veel langzam

er. W
ant zelfs uren na een  

ruzie kan de cortisol nog in je bloed zitten 
en je verder uitputten. Tijdens m

ijn training 
zie je hoe de hartslag van een politieagent 
na een inval nog enige tijd verhoogd is als 
hij dit niet zelf corrigeert. M

et een volgende 
situatie zal hij dan m

ogelijk m
inder efficiënt 

om
gaan. H

etzelfde geldt voor m
edisch per-

soneel. A
ls jij op de EH

B
O

 arriveert, w
il je niet 

dat de chirurg nog bezig is m
et het feit dat 

zijn vrouw
 hem

 die ochtend heeft verteld dat 
ze bij hem

 w
eggaat. Je w

ilt dat hij optim
aal 

kan putten uit alle kennis, ervaring en crea-
tiviteit die hij in zich heeft. A

ls hij coherent is, 
kan hij daar het m

akkelijkste bij.” 
 M

aar w
at is hartcoherentie 

nou precies? 
“D

it is de m
ate w

aarin hart, brein en em
o-

ties goed op elkaar zijn afgestem
d. H

et ritm
e 

van het hart com
m

uniceert m
et het brein. 

A
ls je coherent bent, zie je bij m

eting op een 
beeldscherm

 het aardbevingsprofiel veran-
deren in een regelm

atige, m
ooie sinus. D

an 
gaat het corticale brein als het w

are ‘open’ 
en reageert het onder m

eer door de pro-
ductie van stresshorm

onen zoals cortisol te 
transform

eren in productie van vitaliserende  
horm

onen.”

En als het ritm
e juist  

onsam
enhangend is?

“D
an is het signaal van het hart aan het 

brein: stront aan de knikker. Fysiologisch 
reageer je net zo op een boze leidinggevende 
als op een gevaarlijke leeuw

. Je krijgt blikver-
nauw

ing, je spieren spannen zich aan, je 
adem

haling w
ordt oppervlakkig en je hande-

len w
ordt autom

atisch. O
ok kom

en je spijs-
vertering en je im

m
uunsysteem

 als het w
are 

even on hold te staan. Je voelt je bedreigd en 
reageert eerder prim

itief dan constructief.”

Een signaal van je hart naar 
je brein? M

aar de hersenen 
sturen toch juist het hart aan?
“D

at w
ordt vaak gedacht. M

aar het H
eart-

M
ath Instituut heeft ontdekt dat de com

m
u-

nicatiebanen van het hart naar het brein veel 
talrijker, groter en sterker zijn dan de com

-
m

unicatie van het brein naar het hart. D
aar-

om
 snappen m

ensen vaak iets w
el, m

aar lukt 
het ze niet om

 zich rustig te voelen. D
enk aan 

iem
and die bang is voor een spin. R

ationeel 
w

eet hij best dat het beestje hem
 niet aan-

valt, m
aar zo ‘voelt’ het niet. D

us als jouw
 

hoofd zegt: ‘H
et is slechts een gedachte, je 

hoeft niet bang te zijn’, w
ord je m

inder snel 
rustig dan w

anneer vanuit coherente staat 
de gedachte ontstaat ‘Ja w

aar hebben w
e 

het eigenlijk over’.” 

D
us via je adem

haling krijg 
je controle over je hart en 
daarm

ee je em
oties?

“Ja. Em
oties spelen een essentiële rol in ons 

w
elzijn en geven richting aan ons gedrag. 

A
ngst, ergernis of som

berheid putten ons 
uit. V

an blijheid, m
oed en w

aardering krijgen 
w

e energie. Een em
otie heeft een sterke im

-
pact en ‘overkom

t’ je vaak. M
et behulp van 

hartcoherentietraining krijgen m
ensen w

eer 
een stuur in handen; de m

ogelijkheid om
 on-

danks em
oties een andere route te kiezen 

dan de autom
atische piloot. Je dicht je ener-

gielekken en je laadt w
eer op.”

Z
o sim

pel is het?
“Ja! A

ls je de technieken onder de knie hebt, 
is het eenvoudig en kun je het overal w

aar 
je 

bent 
toepassen. 

M
aar 

het 
begint 

m
et 

oefenen. Je kunt feedback krijgen van een 
com

puter of tablet als je je hartslag daar 
m

et een apparaatje op aansluit. D
an kun je 

heel nauw
keurig vaststellen in w

elke m
ate je  

coherent je bent en of dit klopt m
et w

at je  
voelt. D

eelnem
ers aan trainingen kunnen de 

biofeedbackapparaatjes 
huren 

voor 
thuis 

w
aardoor ze zichzelf ook daar kunnen bij-

sturen. P
raten in therapie is vaak overge-

w
aardeerd om

dat dit vooral ook een vorm
 

van verm
ijden kan zijn. N

adat er inzicht is 
verkregen gaat het er volgens m

ij vooral om
 

hoe iem
and zich anders kan gaan voelen, an-

dere keuzes kan gaan m
aken en daarm

ee een 
m

eer gevarieerd gedrag kan vertonen. P
ro- 

blem
en zijn vaak een gebrek aan m

anieren 
om

 anders m
et een situatie om

 te gaan.”

Is ons brein m
inder m

achtig 
dan w

e denken?
“M

ensen neigen gedachten altijd serieus te 
nem

en en hebben daarnaast de illusie dat 
zij m

anager zijn over de inhoud ervan. M
aar 

w
ellicht is denken m

eer te vergelijken m
et je 

spijsvertering. Je bepaalt nog enigszins w
at 

je eet en hoe goed je kauw
t m

aar daarna 
doet het z’n eigen intelligente ding: het gaat 
vanzelf. D

us als er een w
ind dw

arszit, heb jij 
die niet gem

aakt, hij is ontstaan, jij gaat daar 
niet over. W

el hoe je erm
ee om

gaat.”(Lacht) 
“Iedere ‘w

ind’ die je hersenen produceren, 
nem

en 
w

e 
w

el 
serieus. 

M
ogelijk 

hebben 
w

e niet zoveel te zeggen over w
elke ge-

dachten er opkom
en m

aar kunnen w
e w

el 
de 

voedingsbodem
 

w
aaruit 

ze 
ontstaan 

beïnvloeden. En w
ellicht zouden w

e ons dus 
m

eer m
ogen richten op deze voedingsbo-

dem
, een coherent hartritm

e, dan de inhoud 
van de gedachten alsm

aar te corrigeren. En 
dan dus het brein zo goed m

ogelijk in staat 
brengen te doen w

aar het goed in is. D
aarom

 
gebruik ik regelm

atig de traum
averw

erking-
sm

ethode EM
D

R
 in m

ijn praktijk. Z
o w

ordt 
het brein bevrijd van oud zeer en overtollige 
ballast en kan het beter z’n ding doen.”

V
anuit je hart com

m
uniceren 

is ook anders dan van uit je 
hoofd, zeg je.
“Ja. Ik ervaar het verschil duidelijk thuis m

et 
m

ijn drie kinderen van 8 jaar, 10
 jaar en 12 

jaar. Je kunt van alles w
illen m

et je hoofd 
m

aar kinderen kom
en pas in bew

eging als 
je verbinding m

aakt m
et je hart. A

ls ik vanuit 
m

ijn hoofd zeg: ‘Je verslag m
oet af, heb je w

el 
een goed onderw

erp?’, dan heeft dat w
einig 

effect. M
aar als ik zeg: ‘Je verslag kom

t er-
aan, hoe zou je het w

illen aanpakken, w
at 

vind je leuk?’ dan w
erkt het beter. Je gebruikt 

autom
atisch een andere taal. H

oe ik m
e voel 

bepaalt hoe ik de dingen w
aarneem

. A
ls ik 

opgefokt thuis arriveer en ik ben nog in m
ijn 

hoofd, dan zie ik w
éér die tas, hockeysticks 

en stinkende sokken rondslingeren. D
at filter 

zet m
ij in een klaagstand. A

ls ik coherent ben, 
door op m

ijn fiets naar huis goed te adem
en 

en m
et een tevreden gevoel terug te kijken 

op m
ijn dag, dan kom

 ik rustiger binnen. D
e 

sokken vorm
en een bijzaak en ik vraag ‘G

oh, 
w

ie had de hoogste score bij die gam
e?’. D

an 
w

ordt een andere sfeer neergezet en heb je 
gelijk veel m

eer aansluiting.”

Is een coherente staat ook 
fysiek voelbaar voor anderen?
“Ja. Terw

ijl het brein een elektrom
agnetisch 

veld heeft van slechts enkele centim
eters, 

kan 
het 

hart 
een 

m
eetbaar 

elektrom
ag-

netisch 
veld 

hebben 
van 

ongeveer 
een  

m
eter. W

anneer je een ruim
te binnenstapt 

w
aar net een ruzie is gew

eest of een schok-
kende m

ededeling is gedaan, voel je dat. D
e 

aanw
ezigen zijn dan incoherent!”

B
eslissingen nem

en vanuit 
je hart, m

aakt je leven ook 
leuker?
“M

et zijn intuïtie faciliteert het hart je inner-
lijk w

eten. Je ervaart: ‘D
it vind ik belangrijk’, 

‘H
ier voel ik het m

eeste bij’. M
et je hart durf je 

m
eer te vertrouw

en en treed je eerder buiten 
de geijkte paden. Je hoofd is m

eer geschikt 
voor de uitvoering. W

ant je hoofd blijft bij 
beslissingen vaak hangen in het bedenken 
van obstakels en bezw

aren. S
inds ik bezig 

ben m
et hartcoherentie heb ik al een paar 

grote beslissingen genom
en. Z

o heb ik m
ijn 

relatie beëindigd en heb ik onlangs m
ijn G

Z
-

titel opgegeven om
dat ik m

e niet m
eer kon 

vinden in de zakelijke en w
einig m

enselijke 

benadering die ik daarvoor m
oest hanteren. 

B
innen een half uur alle opties afvinken en 

een stoornis vaststellen bij iem
and? Z

o w
il 

ik niet w
erken. Ik w

il in gesprek over hoe 
iem

and kan om
gaan m

et zijn aanw
ezige 

kw
etsbaarheden in relatie tot zijn drijfveren 

en nog niet bew
uste potentieel.”

K
lopt het dat je steeds m

eer 
lesbische en biseksuele vrou-
w

en in je praktijk hebt?
“Ja, niet eerder heb ik in m

ijn praktijk relatief 
zoveel vrouw

en in therapie gehad die hadden 
gebroken m

et een huw
elijk m

et hun m
an-

nelijke partner tot vorig jaar. Toen kw
am

en 
in korte tijd een vijftal vrouw

en in m
ijn prak-

tijk die hun hart w
aren gaan volgen: ze w

aren 
verliefd gew

orden op een vrouw
. D

it ging niet 
altijd zonder slag of stoot. D

e houding van de 
om

geving stuit som
s op onbegrip, kinderen 

vinden het som
s lastig om

 deze verandering 
te accepteren, hoew

el dit nagenoeg eigen-
lijk nooit echt lang duurde. H

et bleek vooral 
‘even w

ennen’. D
e aanleiding voor sessies bij 

m
ij w

as dan ook veelal niet deze keuze, deze 
keuze gaf ruim

te en geluk. M
eer de verbin-

ding w
eer voelen m

et zichzelf en dit ‘nieuw
e’ 

deel van zichzelf en een leven w
at ‘past’, 

past bij w
ie deze vrouw

en in essentie ook 
bleken zijn. W

at ik begrijp is dat het m
aken 

van deze keuze voor deze vrouw
en som

s w
el 

lang heeft geduurd. En dat m
ede het lijden 

van de m
annelijke partner m

aakt dat zo’n 
beslissing zw

aar w
eegt en daarm

ee ook het 
hart kan verzw

aren, door schuld of verdriet 
om

 iem
and van w

ie ze vaak ook houden zo’n 
pijn te doen.”

S
peelde hartcoherentie een 

rol bij de com
ing out?

“N
ee hoor, het is niet zo dat ik vrouw

en in 
hartcoherentietraining zou hebben gehad 
die daarna ‘uit de kast zijn gekom

en’. H
aha, 

dat zou w
at zijn, doodeng om

 zo’n effect op 
iem

and te kunnen hebben zonder dat die-
gene dat beoogt of verkiest. D

at gevoel kan 
alleen van binnenuit ontstaan. M

aar ik zou 
m

e heel goed kunnen voorstellen dat w
an-

neer de gevoelens daar zijn, m
aar de angst 

om
 ‘het hart slaat’, iem

and bevriest en daar-
m

ee door de ‘m
ind’ gerem

d w
ordt. Ik zou 

m
e kunnen voorstellen dat w

anneer iem
and 

w
eet hoe m

eer verbinding m
et het hart te 

m
aken, de uiteindelijke keuze en het nem

en 
van de alle consequenties ervan, m

inder 
stressvol kan m

aken. C
oherent zijn op alle 

vlakken om
 zodoende m

eer in flow
 te zijn 

m
et je beslissing, de gevolgen en de verbind-

ing m
et jezelf. W

anneer je je hart volgt, kun je 
beter voelen en ervaren w

ie je nu bent en niet 
w

ie je hoort te zijn. Je w
ordt m

inder afgeleid. 
Je buigt het om

 naar w
at nu bij je past. D

it 
heeft effecten op de keuzes die je m

aakt. 
D

at kan betekenen een andere partner, een 
ander soort w

erk of functie of om
scholing 

w
aarbij je iets gaat doen w

aarbij niet de  
rationele overw

eging leidend is, m
aar w

at je 
daadw

erkelijk w
ilt in jouw

 leven. 
Er zijn veel m

ensen die na de hartcoheren-
tietraining van baan zijn veranderd, ‘alpha 
m

annen’ die de yogam
at zijn gaan opzoeken, 

w
erknem

ers die voor zichzelf zijn begonnen. 
D

at is iets w
aar je m

oed voor nodig hebt en 
de bezw

aren niet als hoofdzaak m
oet zien. 

M
ijn ervaring is dat hartcoherentie je kan 

helpen je dichter bij je ‘zelf’ te brengen. “

Tot slot: op jouw
 theedoos 

zie ik een plaatje van de les-
bische serie The L W

ord...
“O

ud-collega’s hebben een collage gem
aakt 

van foto’s die m
ijn belangstelling typeerden 

van een tijd geleden. B
ijvoorbeeld M

arlies 
D

ekker lingerie - ik draag niets anders -, neuro-
feedback 

(een 
biofeedbackm

ethode 
voor 

het brein) en de serie The L W
ord. W

at een 
m

achtige serie vond ik dat! Ik w
as als kind 

al fan van Jennifer B
eals uit de film

 Flash-
dance die in de serie die B

ette P
orter speelt. 

In de serie The L W
ord w

erd ik helem
aal 

m
eegenom

en door de sfeer, de vriendschap 
en de cultuur zoals deze w

erd neergezet. Ik 
heb zelf nooit getw

ijfeld aan m
ijn seksuele 

voorkeur m
aar w

as bijna ‘om
’ door deze  

serie, haha!”

D
e training kan ind

ivid
ueel  

b
innen een groep

 in d
e p

raktijk of  
op

 kantoor m
et d

e afd
eling van een

 
organisatie gevolgd

 w
ord

en.
p

sychologie-d
enhaag.nl

linked
in.com

/
in/

susanned
ejong

W
W

W
.ZIJAAN

ZIJ.N
L   39


