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.

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.

Fase 3:van emotionele coherentie naar voedingscoherentie

Week 7

De ochtendoefening

Elke ochtend, rustig zittend:

· Minstens drie minuten hartcoherentie in F6 met hartfocus.

Oefeningen gedurende de dag:

· Vraag u regelmatig af of en wanneer u honger voelt en waar in het lichaam.

· Lokaliseer het gevoel van verzadiging als u eet.

· Laat de gevonden emotie helemaal toe terwijl u langzaam en diep uitademt.

Avondoefeningen:

De emotionele bekrachtiging:

· Ga zittend in hartcoherentie en herbeleef uw dag.

· Ga terug naar elke voedingsemotie die u ertoe heeft aangezet om iets te eten.

· Ga na of u, bij elke maaltijd, bij alles wat u gegeten hebt de booodschap van verzadiging hebt gehoord.

· Evalueer uw dag en de gevoelde voedingsemoties vanuit hartcoherentie. Hoe voelden ze, intens of niet, prettig of niet?

Centreren:

· Na het onderdompelen in de dag is het tijd om weer in het moment nu te komen

· Beoefen drie minuten hartcoherentie

Week 8

De ochtendoefening: elke ochtend, rustig zittend

· Minstens drie minuten hartcoherentie in F6 met hartfocus

Oefeningen gedurende de dag: diverse malen, bij het eten, aan het begin van de maaltijd 

· Achterhaal elke keer dat u iets gegeten hebt zonder dat u daartoe werd aangezet door honger.

· Zoek de emotionele of andere reden die het eten getriggerd heeft, en benoem die.

· Als u een angstemotie op het spoor bent gekomen, ondersteun die gedurende enkele minuten met een ademhaling in F6, ter plekke.

Avondoefeningen: de emotionele bekrachtiging

· Ga  zittend in hartcoherentie en herbeleef uw dag.

· Als een angstemotie u heeft aangezet om iets te nuttigen, neem dan de hele emotionele scène nog eens door.

· Neem de angstemotie die u gevonden heb nog eens door en stel u de vraag: “Waarvoor ben ik bang? “

· Evalueer de dag en vergelijk die met de voorgaande dagen. Is er een specifieke angst die steeds terugkomt? Roep deze op en doorvoel haar vanuit hartcoherentie.

Centreren:

· Nadat u zich verdiept hebt in de angsten van de dag, komt u weer tot uzelf.

· Beoefen drie minuten hartcoherentie.

Week 9

Elke ochtend, zittend, in alle rust:
· Minstens drie minuten hartcoherentie in F6 met hartfocus.

Oefeningen gedurende de dag: zoek de hele dag naar de  momenten waarop u een beslissing moet nemen

· Sta stil bij elk keuzemoment waarbij het gaat om eten, lichaamsbeweging en meer in het algemeen elke beslissing die verband houdt met uw gewicht.

· Neem bij elk van die momenten de tijd om de verschillende opties te overwegen. Haal drie - of viermaal langzaam en diep adem.

· Neem in alle vrijheid een beslissing.

· Maak een notitie van de gemaakte keuze, zodat u zich die vanavond weer kan herinneren.

· Bekijk of de keuze gunstig is of ongunstig voor uw vermageringsproject, zonder daarover een oordeel te vellen.

· Glimlach als u uw beslissing als gunstig beoordeelt en haal een paar maal langzaam en diep adem.

Avondoefeningen: de emotionele bekrachtiging

· Ga zittend in hartcoherentie en herbeleef uw dag.

· Ga op zoek naar elk keuzemoment waar u om een beslissing is gevraagd.

· Bekrachtig elke keuze die u positief waardeert voor uw streven om af te vallen met een glimlach en een langzame en diepe ademhaling.
· Neem steeds wanneer het gaat om een beslissing die negatief of neutraal uitviel, goede nota van de emotie die nog nazindert als gevolg van de ongunstige beslissing die u hebt genomen. Adem langzaam uit en laat gaan.
Centreren:

· Als u de keuzen van de dag hebt doorgenomen keert u weer terug in het nu.

· Beoefen drie minuten hartcoherentie.

