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PSYCHCLOGIE

Het hart is, wanneer het om ziekte, gezondheid
en emoties gaat, krachtiger dan de hersenen’

Jichtbij, 7o dichtbij dat je er zelden bij stilstaat, sohuilt esn slen-
el tot een betere gezoncheid en gemoedsrust. Het hart, zo laat
et Amerikaanse instituut Heartmath zien, is niat alleen in me-
aforische zin - zeals in liefdesliedjes en gedichten - maar ook
n fysieke zin de zete! van onze gevoelsleven, Leer je hart even-

vichtiger te kioppen en je wereld verandert.

In Amerika is een non profit instituut, ‘Heart Math', waar car-
diclogen, wetenschappers en psychologen zich al decennla
bezighouden met hoe het hart communiceert en invioed
heeft op onze perceptie, anze emoties en gezondheid, Waar-
om kan het in onze borst echt snijden, koud aanvoelen, of
Juist branden? Waarom slaat Je hart over als je iemand ziet?

Hart-hersensysteem

Met allerlei soorten onderzock wordt keer op keer duldelijk
dat ons hart niet eens 2o ver af staat van het metaforlsch
hart dat al eeuwen In religies en literatuur wordt bezongen,
dat het meer |5 dan alleen cen spiegel van wat er in ons
hoofd plaatsvindt en nauw verbonden Is met ons brein. Het
zijn nict alleen de hersenen die de lakens uitdelen; er vindt
een voortdurende wisselwerking plaats. Het hart lijkt een
complex, zelf organiserend centrum dat informatie bevat,
boodschappen uitzendt en communiceert. Er 2ijn zelfs cardi-
ologen en neurologen die al spreken van een onlosmakelijk
‘hart-hersen' systeem.,

Emotionele brein

DeFransman David Servan-Schreiber [s professor aan de Univer-
siteit van Pittsburgh. Hij heeft zijn wortels in de wetenschap
en de westerse psychiatrie, Hij behandelde honderden patign-
ten en schreef dulzenden recepten Prozac voor. Naarmate hij
meer [n contact kwam met geneeswijzen van andere culturen,
raakte hi] steeds meer overtulgd van de zelfgenczende eigen-
sthappen van het lichaam. Het hart, zo stelt hij in zijn boek
"Uw brein als medicijn’, heeft een sleutelrol In ons welzijn. Diep
in onze hersenen bevindt 2ich een deel dat ons gevoel, humeur,
gedrag, bloeddruk, ons Immuunsysteem, kortom bijna alles
wat met ons welbevinden te maken heeft, beheerst: het emo-
tionele brein. We voelen ons goed, 2o schrijft hij, als er har-

monie Is tussen het emotionele brein, dat energie en richting
geeft, en het rationele brein dat de uitvoering organiseert
Dan sluiten onze gebaren op elkaar aan, volgen gedachten
elkaar op een natuurlijke wijze op, zijn we beslultvaardig, ge-
concentreerd en creatief, De welbekende en felbegeerde flow
Het emationele breln s onbewuster en vooral op het lichaam
gericht en functioneert betrekkelijk onafhankelljk van het
meer bewuste, rationele brein, Waar het wel een directe ver
binding mee heeft, (en dus makkelijker mee te bereiken is dan
met rationele gedachten) is het hart. Raakt het emotionele
brein van slag, dan raakt het hart uitgeput. £n dit heeft zijn
weerslag op onze bloeddruk, immuunsysteem, verouderings:
proces. Maar het werkt ook andersam: een rustige, coherente
hartslag - een hartslag die in overeenstemming is met je ge-
drag - geeft het emotionele brein het signaal dat fysiolo.
glsch alles in orde is en de reactie op dic boodschap is dat het
de hartcoherentie verstetkt. Dit tweerichtingsverkeer leidt
tot een positieve spiraal, een verhoogde staat van vrede, die
maakt dat de wereld anders binnenkomt.

Wat is hartcoherentie?

Stel, je gaat een dag naar je werk en je zou aan het einde van de
dag op papier kunnen zien hoe het je hart die dag is vergaan.
Dunne lijnen met grote pieken en dalen die verwijzen naar
waar je jeopwond Indedefile, toen je schrok van het commen-
taar van je baas, het zal bijna tot op de seconde af te lezen
zijn, want daar werd het landschap steil, puntig en grillig. Waar
je zat weg te dromen of terugdacht aan die leuke vakantie,
golft het met gelijkmatige ronde halen. Kortom, je zou kunnen
zien dat negatieve emoties lelden tot een toegenomen chaos
in het hartritme en het autonome zenuwstelstel; positieve
emoties leiden tot meer harmonie en een grotere balans.

Servan-Schreiber: *De sterkste verbinding tussen het hart en
hetemotionele breinloopt via het zogeheten autanome perife-
re zenuwstelsel. Dit zenuwstelsel bestaat vit twee subsyste-
men - het sympatisch en het parasympatisch zenuwstelsel -
waarvan we de werking kunnen vergelijken met een remen
cen gaspedaal. Om de onveorspelbare gang van het leven
aan te kunnen, moeten die belde in topeonditie 2ijn en even
sterk om elkaar te kunnen compenseren, Als je iemand ziet
die Je leuk [[jkt slaat je hart een roffel en jo begint te blozen; je
sympatisch zenuwstelsel drukt op het gaspedaal. Dan adem
jediep en trap je op je parasympatische rem. De twee syste-
men zijn altijd in evenwicht, voortdurend bezig het hart te
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