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Hoe ?

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach

Hartcoherentie Eenvoudige ademhalingstechnieken om hart en 
brein in balans te brengen; met of zonder app

Oplossingsgerichte technieken
Stabilisatie
Keuzevrijheid, hoe omgaan met diagnose, ziekte, stress,….
Normaliseren van gevoelens

Gebruik maken van een dagboek

Ontwikkelde methodiek :
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Hartcoherentie

• Een coherent 
hartritmepatroon is in 
harmonie met ander ritmes in 
je lichaam, zoals hersengolven

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Hartcoherentie

• Door eenvoudige oefeningen
kunnen we ons hartritme
beïnvloeden

• Doel
• Daling bloeddruk
• Daling stresshormoon
• Hormonaal evenwicht

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Hartcoherentie

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Buikademhaling

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Respiroguide
pro ©

• Gebruiksvriendelijke app 
voor gsm gebruik

• Je volgt tijdens het 
inademen het balletje 
naar boven

• Tijdens het uitademen 
volg je het balletje naar 
beneden.

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Gratis 
apps

• …

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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EMwave 2 ©

• Toestel voor meting biofeedback

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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MOONBIRD

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Hartcoherentie 
zonder app

• We gaan onze ademhaling 
tellen

• Tijdens inademen - 21 22 
23 - pauze - 24 –

• Tijdens uitademen - 25 26 
27 28 29 - pauze - 30 -

• Herhalen

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Oplossingsgerichte 
technieken

• Bilaterale stimulatie
• Vragen tevreden leven
• Schaalvragen
• Container
• Techniek bij piekergedachte

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Bilaterale 
stimulatie

• Ritmisch afwisselend links en rechts stimuleren
• Butterfly Hug: links-rechts aantikken van borst of 

schouders

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Bilaterale 
stimulatie

• Ritmisch afwisselend links en rechts 
aantikken:
• handen op de schoot, benen of 

knieën
• handen op tafel

• Met de vingers de handen aantikken 
• Bewegen met de tenen in de schoenen

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Vragen
tevreden
leven

Caroline Volckaert Psychotherapeute/mantelzorgcoach 24

• Wat heb je vandaag gedaan waar je 
dankbaar voor bent?
• Wat heeft iemand voor jou gedaan waar je 

dankbaar voor bent?
• Hoe heb je daar positief op gereageerd?
• Wat zie ik rondom mij, wat hoor ik, voel ik, 

ruik ik, proef ik waarover ik tevreden ben of 
waarvoor ik dankbaar kan zijn?

dr. Isebaert
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Schaalvragen

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach

10 is beter dan 0 10 = je gewenste
situatie, je doel

0 = minst gewenste, 
ergste situatie

Wat is je huidige positie
op deze schaal? bv. 3, 5, 

8?

Wat is voor jou een
kleine stap naar een

betere positie?

Welke positie is dat
voor jou? Wat maakt
dat je daar bent? Wat 

doe je? Hoe doe je dat?

Van 0 tot 10 :
0 __________________________ 10

25

Container: waar 
alles veilig ligt

• Voorwerp dat dient als container 
beschrijven

• Open de container
• Doe de moeilijke herinneringen in de 

container
• Doe de container dicht
• Bewaar hem op een veilige plaats tot 

je zelf beslist om eraan te werken, op 
je eigen ritme

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Techniek bij piekergedachten

Y.Dolan: Denver-Colorado USA

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach

5 dingen die je ziet, 5 dingen die je hoort, 5 dingen die je voelt

Vervolgens 4 dingen die je ziet, 4 dingen die je hoort, 4 dingen die je voelt

Daarna 3, … 2, … en 1

De oefening kan worden herhaald indien nodig
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Dagboek

• Oefeningen hartcoherentie neerschrijven

• Schaalvraag: 

• Vragen tevreden leven

• Andere technieken die helpend zijn,…

• Als je er later op terugkijkt bv. binnen een jaar 
kan je zien waar je nu staat.

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Wat nu

• Na 8 weken hartcoherentie te doen gaan we ons beter voelen ‘So
What’ effect

• Nieuwe gewoonten inbouwen bv. door oefeningen, nieuwe hobby,..
• Milder zijn voor onszelf
• Naar de kern van onszelf gaan: wat heb ik ‘nu’ nodig,….

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach
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Tot slot

Caroline Volckaert Psychotherapeute/mantelzorgcoach 30

DANK U VOOR UW 
AANDACHT

VRAGEN?
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Boek & kaartenset

Caroline Volckaert psychotherapeute en mantelzorgcoach

• Oplossingsgericht werken bij neurologische en chronische aandoeningen en 
hun mantelzorgers

• Boek

• Kaartenset
• Methodiek :
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