Fase 2: van hartcoherentie naar emotionele coherentie

Week 4

Elke ochtend, op een tijd die u uitkomt:

· Ga rechtop zitten en kom minstens drie minuten in hartcoherentie door te ademen in F6 met hartfocus.

Enkele malen per dag op wisselende momenten:

· Ga in hartcoherentie met behulp van ademhaling in F6 met hartfocus.

Elke avond op een door u gekozen tijdstip:

· Kies een recente of sterk beleefde emotie met positieve valentie.

· Ga in hartcoherentie in F6 met hartfocus.

· Tijdens de hartcoherentie doorvoelt u de emotie met positieve valentie enkele minuten.

· Stel uzelf de vraag: wat is er veranderd sinds ik hartcoherentie toepas?

Week 5

Elke ochtend : entrainment

· Minstens drie minuten hartcoherentie in F6 met hartfocus.

Overdag: bekrachtiging

· Ga enkele malen, waar dat mogelijk is, in hartcoherentie.
’s Avonds: therapeutische zelfhulp

· Eerste onderdeel: kies een emotie met negatieve valentie die door een recente gebeurtenis is opgeroepen.

· Ga in hartcoherentie en doorleef opnieuw de situatie die u hebt uitgekozen, samen met de door u daarbij ervaren emoties.

· Tweede onderdeel: wacht enkele minuten tot de emoties tot rust zijn gekomen en u weer in balans bent.

· Ga drie minuten in hartcoherentie via F6-ademhaling en hartfocus.

· Derde onderdeel: stel uzelf de vraag: Wat is er vandaag veranderd bij mij, heeft iemand in mijn omgeving een verandering opgemerkt?

Week 6

Elke ochtend:

· Drie minuten hartcoherentie inmiddels een ritueel.

Overdag: de speurtocht

· Observeer zo vaak mogelijk de onaangename emoties die bij u opkomen, en wees u bewust van die emoties.

· Neem nota van die emoties en benoem ze, zodat u zich ’s avonds nog de omstandigheden kunt herinneren

Elke avond: “debriefing”

· Maak een lijst in chronologische volgorde van de emotionele situaties van die dag.

· Ga in hartcoherentie.

· Draai de film van die situaties met de bijbehorende emoties nog eens af in hartcoherentie.

Voor het slapengaan:

· Ga drie minuten in hartcoherentie om tot uzelf te komen en een gezonde slaap te bevorderen.

