‘We weten best veel
over het hart, maar
waarschijnlijk weet
het hart nog meer
over ons’
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GEZONDHEID

| Focus op het hart

Niet leven vanuit wat
van je verwacht wordt,
maar leven vanuit het
hart - dat kun je niet
vroeg genoeg leren.
Met een cursus Hart-
Focus leert Philip
Bouvy kinderen te
luisteren en te ver-
trouwen op hun hart: de plek waar alles
ontstaat en weer naar terugkeert.

“Kinderen zijn onze leermeesters,” zegt Philip Bouvy,
HartFocustrainer bij holistisch opleiding- en kinder-
centrum Arterre. “Zij leven en reageren van nature

al meer vanuit het hart. Toch kunnen ze dat contact
hebben verloren door stress en drukte. Er zijn zoveel
prikkels en er is zoveel afleiding, de aandacht is vaak
vooral naar buiten gericht. Op scholen ligt de nadruk
op presteren, ook daarom lopen veel kinderen rond
met een vol hoofd. Door te focussen op het hart kan
er meer evenwicht ontstaan. Daardoor kunnen ze
meer afgestemd raken op zichzelf, meer in verbinding
blijven. Het is belangrijk dat kinderen ergens kunnen
thuiskomen, dat thuis kan ook hun hart zijn. Dat gevoel
van thuis kan toenemen door liefde, dankbaarheid en
compassie te beoefenen.”

Hart-brein verbinding

“HartFocus & Heartfulness laat kinderen de kracht van
hun hart (weer) ervaren. In het Heart-Math Institute
in Amerika is onderzoek gedaan naar het zelfhelend
vermogen van het hart. Gebleken is dat als je contact
maakt met het hart, de verbinding tussen hart en
hersenen wordt geactiveerd. Het hart en brein werken
namelijk samen: bij stress, onrust en frustratie is de
hartslag onregelmatig, dat kost het lichaam veel ener-
gie. Bij een coherent hartritme (een hartritme dat ver-
loopt in een regelmatig patroon) krijgen de hersenen
het signaal door dat alles oké is, dat werkt door in
het hele lichaam en heeft een positief effect op het
gevoel van welbevinden - presteren gaat beter, je
krijgt meer energie, emoties kunnen beter geregu-
leerd worden, het immuunsysteem krijgt een boost
en je kunt makkelijker keuzes maken vanuit het hart.

Het hartritme is positief te beinvlioeden door speci-
fieke hartfocus-meditaties, ademhalingsoefeningen
en bewegingsoefeningen te doen. Ook hartopeners
vanuit de yoga, kruisbewegingen en gronden werkt
goed op de hartcoherentie. De heartfulness oefe-
ningen komen uit de mindfulness en zijn meer vanuit
de rust. De ontwikkeling van empathie en (zelf-)
compassie is daarbij een belangrijke pijler.”

Van rups fot vliinder

“Hartfocus kan individueel ingezet worden, gein-
tegreerd worden in yogalessen, maar er zijn ook
programma’s op scholen. Daar zie je dat naast leer-
resultaten ook de sfeer in de klas aanzienlijk kan
verbeteren. Een veelgebruikte oefening is de com-
plimentendouche: dan geven we het kind in het
midden van de kring allemaal een compliment.

Dat is ook leuk om bijvoorbeeld te doen tijdens het
avondeten, één keer in de week op een vaste dag.
Elk gezinslid komt aan de beurt om deze douche te
ontvangen van de andere gezinsleden. Vaak wordt
met het jongste kind in het gezin gestart en noemt
elk gezinslid leuke, positieve dingen over het kind
die in de afgelopen week naar voren zijn gekomen.
Dat is waardevol om te doen, omdat in het dagelijks
leven complimentjes geven of een ‘hart onder de
riem steken’ er niet altijd van komt.

Hartfocus en heartfulness werkt goed bij angstige,
hyperactieve of hoogsensitieve kinderen, maar ook
bij kinderen met dyslexie: omdat we ook oefeningen
doen met kruisbewegingen waardoor de linker- en
rechterhersenhelft beter gaan samenwerken. Maar
eigenlijk is het goed voor ieder kind - als je goed bent
afgestemd op je hart, ben je meer in harmonie met je
directe omgeving. Zelf geven kinderen aan beter met
spannende situaties om te kunnen gaan. Ik gebruik
vaak het beeld van de transformatie van rups naar
vlinder: door net als een rups goed voor jezelf te zor-
gen, jezelf te voeden, te aarden, tijd te nemen om in
je cocon thuis te komen bij je hart, kun je vervolgens
de vrijheid voelen om als een vlinder uit te vliegen."

Meer informatie op hartfocus.nl en via
Arterre Holistisch opleiding- en kindercentrum
holistischekinderyoga.ni
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Freeze-frame

Het herbeleven van een mooie
herinnering geeft een positief
gevoel en is goed voor de
gezondheid. Een oefening
voor het gezin: ga rustig
zitten, kom even bij jezelf

-als een rups in een cocon -
en maak contact met je hart.
Begin met de HartFocus-adem:
leg een hand op je hart en de
andere hand op je buik. Bij
elke inademing richt je je
aandacht op het hart: stel je
voor dat de adem bij je hart
naar binnen stroomt. Bij elke
uitademing richt je je aan-
dacht op de buik: stel je voor
dat de adem daar je lichaam
verlaat. Herhaal ditin een
rustig tempo. Denk aan een
moment waar je blij van werd.
Hoe is dat? Waar in je lichaam
voel je dat? Laat dat gevoel
door je hele lichaam stromen.

Kinderen worden niet steeds drukker en ongeconcentreerder -
we drukken er simpelweg vaker een stempel op. Autisme, ADHD,
ADD. Uit een rapport van de Gezondheidsraad blijkt dat het gedrag
van kinderen in Nederland de afgelopen tien jaar niet is veranderd;
het medicijngebruik onder kinderen is daarentegen verviervoudigd.
De belangrijkste oorzaken van de gegroeide hulpvraag lijken de hoge
eisen die gesteld worden en dat we afwijkend gedrag eerder als een
probleem zien. Denk je over medicijnen, dan is het belangrijk je daar
goed in te verdiepen. Interessant om te weten is dat er inmiddels ook
natuurlijke alternatieven voor Ritalin en Concerta op de markt zijn.
Wij horen positieve geluiden over LTO3 en Relecs - met bestanddelen
als omega 3-6, L-theanine, blauw glidkruid en ginkgo biloba, die goed
zouden werken voor rust en concentratie. Maar ieder kind is anders.

Vertrouw op je gevoel, jij kent je zoon en/of dochter het best!

Hartenklop-massage

De thymusklier is verbonden met het hartchakra en door cirkeltjes
te kloppen rond het midden van je borstgebied wordt deze klier
gestimuleerd. De thymusklier speelt een belangrijke rol in het
immuunsysteem en de hartenklop-massage is een goede oefening
voor het bevorderen van hart-contact en de algehele gezondheid.
Een mooie affirmatie om tijdens het kloppen uit te spreken: ‘lk ben
liefde en voel mij verbonden met alles en iedereen.’

Pippi Langkous
- Astrid Lindgren

« Waar word je blij van?
» Waar ben je goed in?
» Wat doe je graag?

« Wat heb je nodig?

5 gelukstips (voor ouders én kinderen)

« Doe iets aardigs voor iemand,
liefst onverwacht

« Geef iemand zomaar een knuffel

» Maak een wandeling in de natuur
(op blote voeten!)

« Zing een lied uit volle borst mee

« Kijk grappige filmpjes en lach
hardop

Leg beide handen op je hart. Stel je voor dat je een vlinder bent
die net uit de cocon is gekropen en zijn vlieugels glad wil strijken.
Strek een arm naar voren en strijk met de hand van je andere arm

vanuit je hart over de onderzijde van je arm en hand naar je
vingertoppen toe. Bij je vingertoppen aangekomen draai je

je handpalm naar beneden, om over de bovenzijde van je hand
en arm weer terug te strijken naar je hart. Vervolgens maak

je dezelfde strijkende beweging bij je andere arm. Herhaal deze
golvende beweging een aantal keer: hij helpt de hartmeridiaan
stimuleren die vanuit je hart naar je handen loopt.
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Stel je voor dat je een
viinder bent die net uit
de cocon is gekropen
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