Fitness voor
hart en brein

Voor Jarco Zavrel is bewust-
zijnsontwikkeling zijn grootste
passie waar hij in zijn bedrijf
'Quantum Leap' vorm aan
geeft. Hij is gecertificeerd
Zengar Neurofeedback trainer,
NLP Master, actief lyengar Yoga
en meditatiebeoefenaar en
gecertificeerd HeartMath
groepstrainer. Hij is gespeciali-
seerd in Advaita Vedanta, non-
dualiteit.

Neurofeedback training is in Nederland een nog relatief onbekend fenomeen. In de VS

en Canada daarentegen is het een bekende trainingsvorm die vaak en met groot succes

wordt ingezet. Ook wordt er veel onderzoek naar gedaan. Hoewel de mysterién van het

brein nog lang niet ontrafeld zijn en ook de werking van Neurofeedback lastig weten-

schappelijk is aan te tonen, is men ook in Nederland zeer positief over de resultaten.

ij Christiaan V. (17) was ADHD geconstateerd. Hij
had veel moeite met concenfreren en was soms erg
druk in zijn hoofd wat weer resulteerde in druk
gedrag. Via de dokter kreeg hij Ritalin. Ritalin heeft
een stimulerende werking op het centrale zenuwstel-
sel en verhoogt het vermogen tot concentratie.
Hierdoor worden overactieve mensen minder snel
afgeleid waardoor ze rustiger worden. Maar het
gebruik van Ritalin draagt risico’s met zich mee.
Christiaan wilde daarom liever de natuurlijke kracht
van het lichaam zelf gebruiken en schreef zich in
voor de training bij Quantum Leap. Na twintig ses-
sies Peak Performance gebruikt Christiaan geen
Ritalin meer. Hij kan zich nu goed concentreren,
voelt zich veel rustiger in zijn hoofd en gedraagt
zich rustiger. Ook kan hij nu beter in- en doorsla-
pen.

Hearthmath

Christiaan begint altijd met een kwartiertje
Heartmath: een biofeedbacktraining die een optimale
hart - brein verbinding tot stand brengt. Dit leidt tot
hogere prestaties, betere gezondheid en een toegeno-
men gevoel van welbevinden. In een onderzoek door
een Amerikaanse cardioloog is bijvoorbeeld ontdekt,
dat het hart een eigen brein heeft en dat er meer sig-
nalen van het hart naar de hersenen gaan dan
andersom. Ook reageert het hart veel eerder op
gebeurtenissen om ons heen dan de hersenen en blijkt
dat gevoelens veel krachtiger zijn dan gedachten.
Verder blijkt uit onderzoek dat de communicatie tus-
sen hart en hersenen via de variatic van het hartritme
verloopt. Het hartritme is het verschil in tijds-inter-
vallen tussen hartslagen. Hoe groter de variatie hoe
gezonder en flexibeler je in het leven staat. Een
gezond hart vertoont veel variatie in hartslag en
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ritme. Het betekent dat het hart zich makkelijk kan
aanpassen en soepel met veranderingen overweg kan.

Neurofeedback

Het tweede gedeelte van de Peak Performance trai-
ning is 30-45 min Zengar Neurofeedback training,.
Deze Neurofeedback training is ontwikkeld door het
Zengar Institute Inc. in Canada en wordt daar veel
toegepast bij particulieren, in sport, onderwijs en
bedrijfsleven. Daar waar Heartmath op het autonome
zenuwstelsel werkt, voorziet de neurofeedbacktraining
het centrale zenuwstelsel van informatie. Bij neuro-
feedback gebeurt dit door het geven van feedback
over de eigen actuele hersenactiviteit. Christiaan
krijgt zowel links al rechts drie sensoren opgeplakt.
Deze sensoren registreren alleen maar, er gaat dus
niets het lichaam in. De sensoren meten de hersenac-
tiviteit (EEG ) en hierin worden verschillende hersen-
golven gemeten met verschillende frequentiegebieden.
Vrijwel iedereen heeft wel turbulentie of overactiviteit
in een van de frequentiegebieden. Turbulentie kun je
vergelijken met een auto waarvan het gaspedaal niet
goed werkt en daardoor steeds stootjes gas bij geeft
of juist afremt. Dit veroorzaakt een instabiel rijpa-
troon. Dit kost veel brandstof en het is ook niet een
heel prettig ritje. Zo kunnen de verschillende frequen-
tiegebieden ook turbulenties hebben. Dat uit zich in
overactieve neurale netwerken. Fen kenmerk van tur-
bulentie is dat er te snel grote veranderingen optre-
den binnen een bepaald frequentiegebied. Dat heeft
instabiliteit en minder efficiént functioneren tot
gevolg. De hersenen functioneren dus minder goed.

Turbulentie
Je kunt de hersenen zien als een ontvangststation
van het eenheidsbewustzijnsveld waarin we ons
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Door het terugdringen van de turbulenties
gaan de hersenen naar een betere balans
en functioneren ze beter

allemaal bevinden. Door turbulenties ontstaat een

soort ruis waardoor je waarneming niet zo helder

is. Net als een tv die niet goed afgestemd is een

onscherp beeld geeft en na finetunen weer een
scherp beeld geeft. Met neurofeedback ga je de

frequenties finetunen zodat je weer een heldere

waarneming krijgt. Door het terugdringen van de

turbulenties gaan de hersenen naar een betere

balans en functioneren ze beter. Hierdoor treden

allerlei positieve transformatie-effecten op zoals

diepe ontspanning, meer in het Nu zijn, minder

‘geleefd’ worden door dwangmatig denken en

daardoor minder heen en weer geslingerd worden

naar verleden en toekomst, verbeterde concentratie

en geheugen, beter in- en doorslapen, helderder
denken, enz.

Spelletjes

Suzanne G. (10 jaar), had moeite met spelling. Ze
had ook moeite met inslapen. Suzanne is begonnen
met een combinatie van Heartmath en
Neurofeedback. Bij de Heartmath training maakte ze
gebruik van de 'Games en Emotion Visualizers'.
Deze zijn zeer geschikt voor kinderen omdat er
kleurrijke visuele beelden bij worden gebruikt. Zo is

er een computerspel met een tuin die steeds meer

planten, kleuren en dieren krijgt als je langdurig in

hartcoherentie bent.

Het hart centraal

Het hart speelt een cruciale rol in ons
functioneren, onze gezondheid en het
gevoel van welbevinden. Het hartritme is
het beginpunt van waaruit informatiestro-
men naar ons brein en het lichaam gaan. Is
het ritme coherent ( regelmatig toe- en
afnemend) dan werken lichaam en brein
synchroon samen, met diepgaande positie-
ve effecten. Het hartritme staat op haar
beurt weer sterk onder invloed van gevoe-
lens en emoties. Het hartritme kan door het
individu beinvloedt worden. De HeartMath
methode omvat eenvoudige technieken die
dat bewerkstelligen. Hartcoherentie bete-
kent dat het hartritme ofwel de tijdsinter-
vallen tussen de hartslagen in een bepaalde
regelmaat kleiner worden bij een inade-
ming (hart gaat sneller slaan) en ook in een
bepaalde regelmaat groter worden bij een
uitademing (hart gaat langzamer slaan
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naar rust en herstel). En dat uit zich in een
mooie sinusgrafiek op het beeldscherm
Hartcoherentie zorgt ervoor dat de herse-
nen (o0.a. de thalamus) geordende, coheren-
te signalen ontvangt en zodoende alle
delen van het brein inschakelt en signalen
afgeeft van geen gevaar maar rust en een
vredige, gezonde toestand. De hersenfre-
quenties gaan zelfs mee resoneren op de
coherente signalen en worden zelf ook
coherent. Dit heeft vele gunstige effecten:
beter slapen, beter concentreren, verbete-
ring van geheugen, beter leren, sterke afna-
me van stress en beter kunnen omgaan met
veranderingen en het tot rust komen van
de gedachtestroom.

Kortom Heartmath bevordert een goede en
gezonde hart - brein verbinding en dat ver-
betert de gezondheid en prestaties.

BdAcAA

Bij Neurofeedback keek Suzanne naar ﬁln'lléj als
Kruimeltje, De Kameleon, Ratatouille, etc. Lekker
ontspannen en leuk om naar te kijken. Na vijftien
trainingen was er een duidelijke vooruitgang in de
waarden en dat vertaalde zich ook in haar resultaten
op school. Op een zeker moment had ze zelfs een
negen voor spelling! Ze zei zell dat dat kwam door
de Neurofeedback. Verder kan ze veel makkelijker
inslapen, mede door het beoefenen van de eenvoudi-
ge Heartmath-technicken terwijl ze in bed ligt om te
gaan slapen.

De training is heel ontspannen, Suzanne zit of ligt in
een stoel en kijkt naar een film of luistert naar
muziek. Ze krijgt feedback (kort stoppen van de film
of muziek) indien een van de frequenties turbulenties
vertonen. Ze hoeft verder helemaal niets te doen.

Hoe werkt neurofeedback?

Sensoren meten de hersenactiviteit tijdens het kijken
naar ecn film of luisteren naar muziek

Een EEG encoder zet de meting om in digitale infor-
matie en stuurt dit naar de computer. Software regi-
streert turbulenties in de hersenen. De software laat
de film/muziek kort stoppen bij overschrijding van de
ingestelde grens voor de hersenfrequenties. De herse-
nen leggen verband tussen wat ze doen en het kort
stoppen van de film/muziek en gaan zich reorganise-
ren naar een stabielere hersenfrequentie. Dit herhaalt
zich continu. Hierdoor gaan de hersenen meer ade-
quaat, efficiénter, beter en flexibeler functioneren.
Nadat de sensoren zijn aangebracht volgt een voor-
meting en na de training een nameting. In het resul-
taat van de metingen zie je in welke frequentiegebie-
den snelle veranderingen of turbulenties optreden.

Het beste uit onszelf

De training kan helpen bij ADHD [ADD, autisme
(Asperger), chronische pijn, dyslexie, angststoornis-
sen, depressie, leer- en gedragsproblemen, burn-out,
fibromyalgie, epilepsie, PDD-NOS, Tourette syn-
droom, stress, posttraumatisch stresssyndroom en
voor het bewerkstelligen van een staat van peak
performance, nodig voor het leveren van toppresta-
ties.

Zowel Heartmath als Zengar Neurofeedback zijn
doeltreffende en efficiénte trainingen voor fitness
van hart en brein. Ze helpen ieder voor zich bij
diverse klachten, maar het is juist de combinatie die
het zo krachtig maakt. Het zijn nieuwe technieken
die helpen om het beste uit onszelf te halen. «
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Dit zijn screenprints van meting en
van Stefan (15) na de eerste neu-
rofeedback training (linker grafiek)
en na acht trainingen (rechter gra-
fiek).

Stefan had moeite met concentra-
tie, zich ontspannen en in- en
doorslapen. De grote van de
gekleurde balkjes zegt iets over de
mate van (over)activiteit.

Stefan ervaart veel meer rust en
slaapt veel makkelijker in en zijn
slaap is dieper (relaxatierespons).
Dit komt door het verminderen
van o0.a. de turbulenties in de
delta, theta en alpha freguenties.
Ook beoefent Stefan voor het sla-
pen regelmatig Hartcoherentie
voor een optimale Hart-
Breinverbinding.

De lijngrafieken zijn een analyse van metingen na de trainingen.
Hoe minder verstoringen op deze lijn, hoe beter. Ook een lagere
waarde van de divergentie is beter. De linker grafiek betreft de
eerste meting van een cliént , de tweede grafiek is na tien trainin-
gen. De verstoringen en divergentie zijn duidelijk verminderd.

Veel belangrijker echter dan de waarden zijn de ervaringen van de
cliént en zijnfhaar transformatieproces, zoals helderheid, rust,
meer in het nu zijn en een gevoel van balans.

Hersengolven

Hersengolven zijn in feite hele lichte elektrische

stroompjes. Het meten van de hersenactiviteit is dus
hetzelfde als het meten van de elektrische activiteit
van de hersencellen. De hersencellen gebruiken name-
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lijk net als alle zenuwcellen, elektrische stroompjes
om met elkaar te communiceren.

Deze stroompjes kunnen gemeten worden via de
hoofdhuid via speciaal daarvoor gemaakte sensoren.

AdmAcA-rA
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Meer weten?

Quantum Leap

Walter Kollolaan 210

3543 HS Utrecht
www.superbrein.nl

email: jzavrel@superbrein.nl
Tel: 030-8789812

Mabiel: 06-30731145




