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HARTCOHERENTIE is de regelmatige, gebalanceerde afwisseting
van versnetling en vertraging van de hartstag. Hartcoherentie
is gebaseerd op hartritmevariabititeit (HRV), de maat voor het
intervaI tussen harts[agen. Bij een goede hartcoherentie is er
sprake van een getijkmatig, 'sinus'-jotfachtig patroon in de

hartritmevariabititeit (HRV). De activerende en hersteltende
activiteit van het autonome zenuwstetsel zijn dan in batans.
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HARTCOHERENTIE wordt gekenmerkt door helder den-
ken, een gevoel van atertheid en harmonie. Het is de

staat van het [ichaam, waarin de verschi[[ende proces-

sen in het lichaam op elkaar zijn afgestemd en opti-
maal functioneren. Door te ademen in de frequentie
van 6 ademhatingen per minuut komen de meeste men-
sen in hartcoherentie. Hartcoherentie ontstaat nametijk
bij resonantie van het ademritme en hartritme in de

resonantie-frequentie. Hoe iedereen zijn eigen resonan-
tiefrequentie kan vinden wordt geteerd in de cursussen

van HartFocus en E-learningprogramma's van het LCS.

Door een HRV-sensor aan je vinger te doen en deze aan

te sluiten op een computer, kun je met behuLp van bio-
feedback software je Heart Rate Variabitity oftewel je
hartritmepatroon zichtbaar maken. We hebben het niet

over het gewone hartritme, maar over de tijdspanne
tussen de hartslagen. Bij bijvoorbeeLd 60 slagen per

minuut slaat je hart njet precies eLke seconde. Het
tempo versnett en vertraagt, wat normaaI is. Dit tempo
kan sterk wissetend en chaotjsch zijn ats een hortende,
stotende auto in de fite of gel"eidetijk en vtoeiend als

een mooie sinusgotf. in dit laatste gevaI spreken we

van hartcoherentie. 0nze harts[ag, hersengotven en

ademhaling hebben atlemaal een bepaatd ritme. Bij
hoge hartcoherentie gaan deze ritmes resoneren, daar-
bij gaan twee of meer tritlingen van (bijna) getijke
snetheid etkaar treffen waardoor een vibratie ontstaat.
In dat gevaI communiceren ons brein. hart, zenuwstet-
sel en hormoonsysteem optimaat. het lichaam verbruikt
efficient zijn energie. Je voelt je prettig en kunt hetder
den ken .
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