Fase 1: van chaos naar hartcoherentie

Week 1

Drie keer per dag op een zelfgekozen tijdstip:

· Ga rechtop zitten aan een tafel of bureau met papier en potlood voor u.

· Volg met uw aandacht de ademhaling gedurende drie minuten.

· Laat uw hand golven tekenen op het ritme van de adem, 

bij inademen omhoog, bij uitademen omlaag.

· Als er een gedachte opkomt, grijp deze niet, maar ga terug naar het volgen       van uw ademhaling en naar uw hand die golven tekent.

Week 2

Drie keer per dag op een zelfgekozen tijdstip:

· Ga rechtop zitten aan een tafel of bureau met papier en potlood voor u.

· Zet de kookwekker op drie minuten.

· Volg met uw aandacht uw ademhaling gedurende drie minuten.

· Laat uw hand golven tekenen op het ritme van uw adem.

· Als er een gedachte opkomt, grijp deze niet, maar ga terug naar het volgen van uw ademhaling en uw hand die golven tekent.

· Als de wekker afgaat houdt u op met tekenen. Tel nu de golven. Het doel van deze week is vanzelf uit te komen op achttien golven plus of min een.

Week 3

Drie keer per dag op een zelfgekozen tijdstip:

· Ga  rechtop zitten op een plaats die u prettig vindt.

· Haal moeiteloos adem in F6, zo mogelijk zonder kookwekker.

· Houd uw aandacht zo veel mogelijk bij uw adem.

· Focus bij de inademing op uw borst-hartgebied en adem uit naar de buik.

