
Drs. Servan-Schreiber is een traditi-
oneeI geschootde psychiater met
een grote staat van dienst. Hij stu-
deerde medicijnen aan de Carnegie
Melton University in de

Amerikaanse stad Pittsburgh, gaf
daar vervotgens leiding aan een

prestigieus psychiatrisch onder-
zoekslaboratorium en is nu profes-

sor aan dezelfde universiteit even-

als aan de Ecote de Médicine in
Lyon. In heel Frankrijk is geen psy-

chiater te vinden die vaker pubti-
ceerde in gerenomeerde weten-
schappetijke vakbtaden ats Science

en Archives of Generat Psychiatry.

Een van zijn meest interessante
ontdekkingen: het emotionete brein

- waar onze instinctieve en emoti-
onele reacties vandaan komen -
wordt rechtstreeks door het hart
beïnv[oed. Drs. Servan-Schreiber:
-Er is een voortdurende wisselwer-
king tussen het hart en de herse-
nen. Uit onderzoek is gebteken dat
een coherent hartritme in staat is
om het emotionele brein tot rust te
brengen. Wanneer je hart op een

gezonde manier ktopt kun je
stress, depressiviteit spanning en

andere geestetijke aandoeningen
genezen."

"De eenvoudigste en snelste manier
voor het lichaam om coherentie
tussen hart en hersenen te bewe*-
stetligen, is positieve gevoetens te
hebben. Ats er een pil zou bestaan
met hetzelfde effect, dan zou dat

een wonderpil. zijn." Drs. Servan-

Schreiber: "'De reden waarom je dat
niet voor etkaar krijgt met psycho-

anatyses en praatsessies, is dat
deze niet rechtsreeks tot de emoti-
onele hersenen spreken, maar tegen
de neo-cortex, het analyserende

deeI van de hersenen. Maar dat is
niet waar angsten, spanningen en

onverwerkte trauma's [iggen opge-

stagen. Die liggen, net ats de

instinctieve, natuurlijke vermogens
van het lichaam en de geest om te
heten, opgestagen in de emotionele
hersenen"

Hartcoherentie is waar het om

gaat. A[s je je eigen hart zo kunt
beïnvtoeden dat het hartritme
coherent wordt, komen de gunstige

effecten ats: sneller leren, hetder

denken, verhoogde [evenskwatiteit,
toegenomen concentratie, vermin-
derde angst en beter omgaan met
stress. Er zijn verschiltende manie-
ren om die hartcoherentie aan te
Leren. In de trainingen hart-brein-
leren worden energetische oefenin-
gen gedaan, ademha[ingstechnie-
ken , lichaamsbeweging, muziek. en

een sca[a van lesvormen om hart-
coherentie aan te leren.

In de meer dan 2000 jaar oude

Chinese tekst Ling Shu wordt het
Ínart omschreven a[s de dirigent van

een orkest, die de verschillende
[ichaamsprocessen op elkaar
afstemt: de mediator tussen exter-
ne signa[en en de homeostase van

het [ichaam. Het hart ats emotie
regulator. De oude Chinese be-

schrijvingen van emoties en behan-
deling van emoties met acupunc-

tuur btijken van groot belang in de

huidige research in emotieregu[atie.
Ingegaan wordt op de fysiologie
van vreugde, woede, angst, obses-
sie en verdriet, via de neurocardio-
[ogie en research naar biofeedback.
Van hartritmevariabi liteit weten
we, dat stress en angststoornissen
effectief kunnen worden behandeld
met hartcoherentie. Drs. Kees Btase

geeft inzicht in de behandelwijze
van PTSD met behutp van HRV-bio-
feedback en laat op basis van evi-
dence based onderzoek zien, waar
dit successen heeft opgeteverd.

0nze waarneming verandert onze

beleving van de weretd om ons

heen. Fi[m: "You see the world
through how you fee[". Hetzetfde

fil.mpje kan met andere muziek

stress opleveren of prettig zijn. Het

lichaam neemt anders waar, wan-

neer we in een staat van coheren-

tie zijn, of in staat van "fight of
fl,ight". Dit proces heet: neurocep-

tie. De omgeving heeft grote

invloed op de neuroceptien; het
lichaam wordt in de "veitige
modus" in een veitige omgeving
gezet, of in een "fight of fl"ight-
stand,"bij levensbedreiging. Kunnen

we dat zetf beïnvtoeden? Het is
niet attemaal programmering van

het autonome zenuwstelset, maar

we kunnen er ze[f iets aan doen

door met de ademhating het har-

tritme te beïnvtoeden, door muziek

en door oogcontact (Steven

Porges). Met bepaatde technieken
kunnen we de spiegeI van het
vegetatieve systeem, de hart-brein-
connectie, beïnv[oeden en de resul-

taten direct terugzien.

Er gaat meer informatie van het
hart naar het brein, dan andersom.

De hersenstam geeft o.a. de prik-
kets van hart, [ongen en barorecep-

toren direct door aan het dorsaal
gelegen vagale complex. De nervus

vagus speelt hierin een centrale
ro[. We zien dat de Nervus Vagus

vijf takken heeft, die als zodanig

ook op 5 manieren te beïnvloeden

zijn. Uit deze opbouw bLijkt, dat
het hart een directe afferente con-

nectie heeft met het vegetatieve
deet van de evolutionair oudere

hersenen.

Hoe communiceert het hart nu met

het brein? Hierin is het hartritme
meer van belang dan de hartslag;
de periode tussen de hartslagen is

essentieel. Dit wordt de hartritme-
variabititeit (HRV) genoemd. Deze

HRV geeft de graad van bioelektri-
sche resonantie-afstemming tussen

het hart en het brein weer Hoe

beter deze op e[kaar zijn afge-
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