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Hartcoherentie en autisme

Een tipje van de sluier
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Ademen met harifocus:
een korte basisoefening in 3 siappen

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

2. Stel je voor dat je adem door dat gebied stroomt
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3. Adem iets langzamer en dieper dan gewoonlijk waarbij je {;3
‘e

uitademing iets langer is dan je inademing o
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Hetty Jungschlager

Verpleegkundig specialist AGZ (niet praktiserend)
Mindfulnesstrainer (incl. volwassenen met autisme)

Autismecoach
Hartcoherentiecoach
Autismevriendelike hartcoherentiecoach
Hartcoherentiecoach ‘Nieuw licht op gewicht’
Trauma-sensitive HeartMath Course (okt.'24)

. »
”4 )
Hetty.nu of nooit...

BLIVEN +9 HeartMath.

Benelux



Mijn verhaal:
hoe ik in aanraking
kwam met
hartcoherentie
en wat ik ermee

bereikie
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Hartcoherentie is een eenvoudige ademtechniek
wetenschappelijk onderbouwd

2

\

) ademen met hartfocus 2 6x per minuut->dageliiks 3x3 minuten
WAV hartritme vertfraagt - hart geett signaal af naar het brein
-~ =~ O0m aanmaak stresshormonen te verlagen

@ zO krijgt het stressmechanisme de kans te optimaliseren
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Brein, zenuwstelsel en hormonen

cortisol DHEA
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Mensenbrein
taal

abstract denken
bewustzijn
(prefrontale cortex|

Emotionele brein
gevoel
herinneringen
emoties

(Limbisch systeem)
Alarmcenirum
(Amygdala)

Reptielenbrein @%@ -Mf- @
Instincten

automatismen

+ @ HeartMath

Benelux



N Het Zenuwstelsel (gas en rem)

e Sympathisch Parasympathisch
;«K—Hﬁ] Pupilverwijding Pupilvernauwing
S Afname speekselproductie Stimuleert speekselproductie

Verwijdt longbfaasje

&j Sympathisc
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Versnelt hartslat
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Remt urine- en ontlastinguitscheiding ‘ .
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Be|CI ngrij ke hormonen in deze context bij chronische siress

Cortisol DHEA

Positieve
Emotie

Negatieve
Emotie

Falen/wanhoop
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Reacties in stresssituaties: 3 x V

Onderscheid
acute stress en chronische stress

Bij acute stress: adrenaline
Bij chronische stress: cortisol
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Stress, veerkracht en prestatie

Uitdaging geeft Maximaal H i tase: Emo |
verbeterde prestaties resultaat yperreactieve 1ase. - tmoronele
Verminderde prestatie  onbalans
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Verlies van perceptie & focus
Niet kunnen afschakelen

/ Moeite om contact met
anderen te maken

/ Terugvallen op standaard

/ gedrag

Kleine gezondheidsklachten

Prestatie

N
°

Breakdown!

+@ HeartMath




\\\ \ow

N\ ow | Het Energielandschap® ,
e , N
NS %’ S& 7
=5 = =5 B
=z \ 5 Sympathicus — hoge hartslag = e
Uitputtende --
Emoties
' Blijdschap
. Boosheid Vrolijkheid
- | S
B m—— -~
S Hormoonjgsysteem .
O O
Hopeloos ()
Voldaan
(I
Somberheid Hetty.nu of nooit...
+ 9 HeartMath
Benelux

EMER[E
Emoties

Parasympathicus — lage hartslag



Hartritme Variabiliteit (HRV)

/0 BPM /6 BPM 83 BPM

> > 4

m Volts

.859 sec. .793 sec. . 126 sec.

2.5 seconden hartslagmeting
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Emoties en hartritme

HEART RATE

HEART RATE
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Incoherentie: reduceert prestatie, zorgt voor energie verlies

Coherentie: verbetert prestatie, brengt veerkracht

50 100

TIME (SECONDS)

Inhibeert
corticale
functies
(Incoherentie)

Faciliteert
corticale
functies
(Coherentie)

150 200
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e Coherence Over Time

Coherence Achievement

00:07:
P% 66% 4% Session Time  Average HR
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Hoe ziet een hartcoherentie training er vit:
Viif & zes gesprekken van 60-20 minuten

Kennismaking

1.

2. Wat is veerkrachte

3. Coherentie en de kracht van ademen met hartfocus.

4. Het energielandschap en drie verschillende ademtechnieken

5. Terugblik en actieplan

6. Follow-up contact
B¢
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Wetenschappelijk onderzoek 2009

Masterthese Jolant vd Has

! .« 14 moeders, langdurig g
\ kinderen met autism

KAN STRESS  In vier sessies har
VERMINDEREN e De kindere
DOOR HET TOEPASSEN ﬂele Th 1

HARTCOHERENTIE?



Tips:

Mensen met autisme ervaren vaker chronische stress en
hebben meer kans op een verhoogd corfisolgehalte

Wees zelf zoveel mogelik coherent, het zal een positiet
effect hebben op je coachee/client
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Welke vragen heb je nog....
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HARTelijk dank
voor je aandacht

Hetty.nu



	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13
	Dia 14
	Dia 15
	Dia 16
	Dia 17
	Dia 18
	Dia 19
	Dia 20
	Dia 21

