Leuker en beter leren met Hart Focus 
Drs K.L. Blase
Hoofdstuk 8 in het boek Andere wegen in jeugdzorg en onderwijs van prof J.D.van der Ploeg en R.de Groot, 2005, uitg. Lemniscaat
1. Inleiding: 

Het hart blijkt een veel grotere rol te spelen in opvoedings- en leerprocessen dan we tot nu toe veronderstelden. Hoewel het niet altijd rechtstreeks zo wordt geformuleerd is het toch zichtbaar in omschrijvingen als: 

-een goede en succesvolle leerkracht houdt van kinderen

-leerlingen leren beter bij een juf of meester die ze leuk vinden

-kinderen die te weinig liefde krijgen worden in hun harmonische ontwikkeling geschaad.

-om beschadigde kinderen weer gezond te laten ontwikkelen spelen veiligheid en liefdevolle aandacht een essentiële rol.

Dat het hart dus een rol speelt bij leerprocessen is misschien niet zo verbazingwekkend. Maar toen vanuit de cardiologie verrassende ontdekkingen werden gedaan over de connecties tussen het hart en het brein, kregen we enige indicatie van de impact van de rol van het hart. Toen daarna steeds meer bekend werd over het effect van een coherent hartritme op leerprocessen, effectiviteit en de manier waarop leerlingen, maar ook volwassenen omgaan met stress werd duidelijk dat het hart een verrassende en cruciale rol speelt in leerprocessen en geheugen.

Maar net als bij alle andere grote ontdekkingen duurt het meer dan een decennium voordat de impact buiten de wetenschappelijke kring doordringt. 

Het blijkt nodig die impact eerst met het brein te begrijpen, voordat we het hart in volle omvang de rol kunnen toekennen, die het wellicht toebehoort.

2.Theoretische uitgangspunten

Wat in de schoolpraktijk al zichtbaar werd, wordt de laatste jaren ook door wetenschappelijke experimenten en theorieën bevestigd en verder onderzocht: emoties zijn voor een deel verantwoordelijk voor de cognitieve prestaties bij zowel kinderen als volwassenen.

In het in 2002 verschenen rapport van de OECD (Organisation for  Economic Cooperation and Development) getiteld  Understanding the Brain, Towards a new Learning Science worden de feiten die we kennen over het emotionele brein op een rijtje gezet. De belangrijkste structuren van het emotionele brein, dat in het rapport wordt gelijkgesteld met het lymbisch systeem, bestaat voornamelijk uit de hippocampus en de amygdala. De amandelvormige amygdala is de opslagplaats van het emotionele geheugen.

Het lymbisch brein heeft verbindingen met de frontale cortex. Maar in situaties van angst en stress is deze verbinding verbroken: de amygdala onderbreekt actie of gedachten, om een snelle verbinding te leggen met het eerste brein (het reptielenbrein), dat een snelle lichamelijke reactie tot gevolg heeft, cruciaal voor overleven in kritieke omstandigheden. Stress en angst in de klas, en ook in andere leeromstandigheden verminderen volgens het OECD-rapport de leercapaciteit. (zie ook Le Doux, 2003).
Dit verbreken van die verbinding kennen we ook van het plotseling vergeten van een naam of een uit het hoofd geleerde tekst. Vrijwel iedereen herkent de situatie wel, waarin je iets, dat je uit je hoofd hebt geleerd, onder spanningsvolle omstandigheden niet uit je geheugen kunt oproepen. Een black out is een nog iets sterkere vorm hiervan.

Het gaat hierbij om het verbreken van de neuronale verbinding (inhibitie) tussen het tweede en derde brein. In 2.1. zullen de functie van het tweede, derde en eerste brein worden gespecificeerd en in 2.2. wordt de rol van de amygdala verhelderd, die namelijk niet alleen inhibitie, maar ook facilitatie (versterking) van deze hersenverbinding teweeg kan brengen.
2.1 De drie delen van het brein

Het menselijk brein bestaat uit drie verschillende gebieden die gebouwd zijn rondom een centrale kern met bepaalde functies en driften.
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Fig 1: de drie breinen
Het eerste brein beheerst de instincten, reflexen en het basaal fysiek functioneren. Amfibieën, reptielen en allerlei soorten vogels hebben alleen dit deel van de hersenen. Zij handelen voornamelijk vanuit hun instinct. Ons instinctieve besef van gevaar komt uit deze laag. Als wij honger of dorst hebben, zal het overlevingsinstinct van het eerste brein ons dat laten weten. Het zorgt dat wij iets gaan eten of drinken. Als dit het enige brein was dat je had, zou je niet wachten tot iedereen aan tafel zat en zijn eten had opgeschept, maar op het eten afrennen, met je handen erin graaien en het naar binnen schrokken.

Het tweede brein vormt het deel van de hersenen, dat betrokken is bij veel van onze gevoelens en emoties. Zonder dit brein zouden we geen gevoel van verdriet of vreugde kunnen hebben. Boosheid, angst, territoriumdrift (beschermen van je eigen plek) en ook gevoelens van veiligheid, plezier en het genieten van het samenzijn met anderen zijn voorbeelden van gevoelens die door dit deel van het brein mogelijk worden gemaakt. Veel dieren, zoals honden en katten, hebben dit hersengebied ook. De hond staat kwispelend op je te wachten en de kat voelt het als je verdrietig bent. Door dit deel van de hersenen kunnen we onthouden wat er in het verleden gebeurd is. Als vrienden elkaar ontmoeten, heb je de beschikking over herinneringen van een vorige gesprek en wat je voor elkaar voelt, omdat die herinneringen liggen opgeslagen in het tweede brein. Het zorgt er ook voor dat we een terugblik hebben. Dat betekent dat we kunnen leren van onze fouten en successen.

Het derde gebied van de hersenen, dat ook wel de cortex wordt genoemd, stuurt het denken, probleem oplossen, doel stellen en plannen. Dit deel van de hersenen geeft je een vooruitziende blik, een belangrijke vaardigheid die ervoor zorgt dat je vooruit kunt kijken en de gevolgen van je beslissingen kunt overzien, voordat je ernaar handelt. Dit is een winst op het tweede brein, waar uit de hand gelopen emoties je tot daden kunnen aanzetten zonder dat je de gevolgen overziet. Het derde brein coördineert ook de activiteit van het tweede brein en zorgt dat je je gevoelens en emoties kunt onderscheiden en benoemen. Het kan je zo helpen te kiezen wat je in een bepaalde situatie verder zult doen.

Een voorbeeld: je pakt een opmerking van een klasgenoot op als een belediging en je voelt je gekwetst en boos. Je moet beslissen hoe je zult reageren. Het derde brein overziet verschillende mogelijkheden: wraak nemen, proberen te praten en het conflict op te lossen, het loslaten, vergeven of andere opties overwegen. Door de mogelijkheid de situatie vanuit meerdere hoeken te bekijken kun je een wijzere beslissing nemen. 
In de ideale situatie (coherentie) is er een voortdurende communicatie over en weer tussen de drie hersengebieden. Als je alle mogelijkheden die je tot je beschikking hebt wilt gebruiken, is het nodig dat ze alledrie in harmonie met elkaar samenwerken. In andere woorden, ze moeten met elkaar  synchroon zijn. Dit is echter niet altijd het geval. 
In situaties van angst en stress is de verbinding tussen tweede brein (emotionele brein) en derde brein (met name de frontale cortex) verbroken: actie of gedachten worden onderbroken, om een snelle verbinding te leggen met het eerste brein (het reptielenbrein), dat een snelle lichamelijke reactie tot gevolg heeft, cruciaal voor overleven in kritieke omstandigheden. Stress en angst in de klas, en ook in andere leeromstandigheden verminderen de leercapaciteit, de concentratie en het heldere denken.
Een belangrijk aspect van volwassen worden is het komen tot die harmonieuze samenwerking tussen het tweede en derde brein. Doordat we leren van de effecten van ons bewuste gedrag en de effecten van impulsief en emotioneel handelen komt er in ons bewustzijn een scala van handelingsmogelijkheden en kunnen we onze keuzes in het leven daarop baseren.
Sommige mensen raken het contact met hun gevoelens kwijt en functioneren voornamelijk op de logica van hun verstand. Het is nu ook bekend dat het derde brein de gevoelens van het tweede brein nodig heeft bij het nemen van besluiten als het gaat om het kiezen van adequaat handelen en gedrag – bijvoorbeeld, de juiste woorden in een bepaalde sociale setting en het juiste moment om ze te zeggen. Het is logisch dat de hersenen meer dan pure logica nodig hebben om wijze keuzes te maken. Door logica en gevoelens te combineren kunnen we gevoelens van anderen herkennen en ons gedrag daarop afstemmen. 
Bij maximale verbinding tussen het tweede en derde brein (facilitatie) hebben we toegang tot de wijsheid van het emotionele brein-de intuitie- en tot de functies van het cognitieve brein.

Piaget had al gesuggereerd, dat er verschillende soorten intelligentie bestaan. Met het idee van emotionele intelligentie als uitgangspunt hebben de onderzoekers van Yale en New Hampshire een emotioneel quotiënt of EQ gedefinieerd, dat deze intelligentie kan meten. Vier parameters zijn daarbij essentieel:

1.de aanleg de eigen emotionele toestand en die van anderen te herkennen

2.de aanleg het natuurlijk verloop van emoties te begrijpen

3.de aanleg om redelijk over de eigen emoties en die van anderen na te denken

4.de aanleg de eigen emoties te sturen

Daniel Goleman beweert dat de beheersing van emotionele intelligentie een betere garantie voor succes in het leven is dan het IQ. 
2.2. Perceptie en de rol van de Amygdala

Emotionele herinneringen kunnen aangeraakt worden door iets dat nu plaatsvindt en dat lijkt op iets dat in het verleden gebeurd is. Het gevoel is er zo snel dat het derde brein niet de kans krijgt om te bedenken wat het verschil is tussen beide situaties. Zonder na te denken reageren we – we raken bijvoorbeeld van slag, zijn bang, boos of zenuwachtig. Deze gevoelens worden ingegeven door een herinnering aan een eerdere situatie.

Als mensen een sterke emotie voelen, herinnert de amygdala zich deze emotie samen met een heleboel andere details die tegelijk met die emotie plaats vonden. Zelfs dingen die indirect met deze gebeurtenis te maken hebben kunnen de oude emotie aanraken, zonder dat we ons ervan bewust zijn dat dit gebeurt.

In de neurowetenschappen weten we tegenwoordig, dat informatie niet meer als een soort pakketje door het lichaam reist, maar dat we informatie beter kunnen beschrijven als een patroonherkenningsproces. Informatie komt via ogen, oren en andere zintuigen binnen in het hersengebied, wordt door de thalamus uitgezonden naar alle hersengebieden. Wanneer nu de amygdala het patroon in deze informatie herkent door een oude negatieve emotie, wordt er een signaal gereflecteerd en afgegeven aan het lichaam, waardoor het eerste brein in staat van paraatheid wordt gebracht en de verbinding met het derde brein wordt losgekoppeld. Dat is voordelig als je in een situatie verkeert, waarin je moet overleven (wegrennen voor een gevaarlijk beest), maar niet voordelig, als je een examen maakt, voor je rijexamen opgaat of op het podium een lastige passage in een Mozart-aria ten beste geeft. 

Het enige zintuiglijke signaal dat direct naar de amygdala gaat is een geur. Signalen van de andere zintuigen gaan, zoals gezegd naar de thalamus om van daaruit verspreid te worden. Daarom kunnen geuren zo’n sterke invloed hebben bij het oproepen van gevoelens en emoties. Stel, iemand kan niet tegen de geur van vers asfalt. Oorzaak hiervan kan zijn, dat die persoon een keer flink met zijn fiets gevallen is op vers asfalt, toen deze klein was. Het maakt niet uit of de val wel of niet herinnerd wordt. De amygdala herinnert zich die wel en legt de link tussen die geur en de val. 

Het proces nog een keer in kaart gebracht:

Een jongen werd gebeten door een hond toen hij klein was. Dat deed pijn en de jongen was bang. Het voorval werd opgeslagen in zijn emotionele geheugen. Hij is nu 15 en wordt nog bang of blijft op een afstand bij het zien van een hond – ook als het een vriendelijke hond is.

Als deze jongen nu een hond ziet, vergelijken zijn hersenen meteen het beeld van de hond met beelden uit zijn geheugen via de snelle weg. De hersenen combineren de herinnering aan ‘hond’ met ‘gebeten worden’ en dit roept een gevoel van angst op. Deze emotie heeft effect op de manier waarop het derde brein de hond waarneemt. Hij reageert met een angst voor honden zonder te weten waarom.
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Figuur 2: Emotie Management
De informatie over de hond gaat naar het derde brein via een andere weg – de ‘langzame weg’. Als het derde en het tweede brein goed samenwerken, kan het derde brein tegen het tweede brein zeggen dat alles in orde is. Het is een vriendelijke hond en er is geen reden om bang te zijn. Ook al gebeurt dit, dan heeft de eerste reactie al signalen naar het zenuwstelsel van de jongen gestuurd waardoor er stresshormonen in zijn lichaam vrijkomen.

_________________________________________________________
Probeer dit eens

- Vraag twee vrienden waar ze waren en wat ze deden, toen ze voor het eerst hoorden van de terroristische aanval op het World Trade Center in New York.

- Vraag hen dan wat ze drie dagen geleden gegeten hebben.

Het is waarschijnlijk makkelijker voor hen om zich het eerste te herinneren dan het tweede. Waarom? Dat komt omdat hun emotionele reactie op de aanval op het World Trade Center heftiger was dan hun ervaring tijdens die maaltijd.

_____________________________________________________________________

De amygdala vervult dus een sleutelrol in het coördineren van reacties op bedreigingen van buitenaf. Dit amandelvormige orgaan (we hebben er twee van, een linker en een rechter) vergelijkt nieuwe met oude informatie, neemt zonodig de controle over en activeert onmiddellijk autonome en emotionele reacties nog voordat onze hogere hersenen deze informatie ontvangen wanneer binnenkomende informatie potentieel bedreigend is. 

Onze emotionele en fysiologische reactie gaat gaandeweg automatisch verlopen, net zoals onze handelingen bij het fietsen of autorijden door herhaling automatisch worden. Wanneer emotionele herinneringen ‘gewekt’ worden, veroorzaakt dit soms ongepaste reacties die eerder gebaseerd zijn op gebeurtenissen uit het verleden dan op de realiteit van het moment. Dit maakt het moeilijk om de gebeurtenis een andere wending te geven. Lukt dit je echter toch, dan zal het hierboven genoemde neurologisch circuit verzwakt of zelfs gewist worden en zo verdwijnen de fysiologische reacties bij bepaalde herinneringen. 

2.3. Hart-ritme variatie als sleutel 

Tot nu toe is alleen het brein en de werking van emoties besproken. Maar wat heeft het hart hiermee te maken?

Cardioloog Andrew Armour (1994) ontdekte dat het hart een autonoom neuronaal netwerk heeft, dat communiceert met en invloed uitoefent op ons brein. Hoewel er nog veel te onderzoeken is op welke manier de sturing van het hart plaatsvindt, is inmiddels in de cardiologie algemeen aanvaard, dat de Heart Rate Variability (HRV) hierin een sleutelrol speelt.
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Fig 3: Hart Ritme Variabiliteit
Het hartritme kan bij iedere hartslag versnellen of vertragen. Daardoor varieert het hartritme continu. De variatie van de perioden tussen de hartslagen noemen we HRV. Dit verschijnsel wordt in de medische research op dit moment onderzocht als een van de belangrijkste indicatoren voor een gezond functionerend lichaam.

Deze variatie is onafhankelijk van de hartslag zelf (voor een coherente HRV maakt het dus niet uit of je een sporthart hebt met 50 slagen per minuut, of dat je de trap oploopt met 140 slagen per minuut). Men moet HRV en hartslag ook niet verwarren met bloeddruk; de apparatuur is ook anders dan hartslagmeters en bloeddrukmeters. 

Emoties houden nauw verband met het hartritme.

Als je bang bent, zenuwachtig of gefrustreerd dan is het hartritme ongelijk en onregelmatig, zo is tien jaar geleden ontdekt door het Heart Math Institute in California. Het hartritme ziet er dan uit als opgejaagde bergpieken. Dit is vaak het geval voor en tijdens een examen of proefwerkweek, zoals in figuur 3 is weergegeven.

Figuur 4

Hartritme tijdens frustratie of boosheid 
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Gelukkig kan het hart ook een ander patroon laten zien. Dat is het geval wanneer je merkt, dat je vertrouwd wordt, of  gewaardeerd wordt, wanneer je leuke dingen doet en daarvan geniet. Het hartritme heeft dan een patroon dat er veel glooiender uitziet (zie figuur 4). De wetenschap noemt dit coherentie, en in je lichaam is alles beter op elkaar afgestemd. Neurologen en cardiologen weten dat er verband bestaat tussen het hartritme en de amygdala. Gebleken is dat je helder kunt denken en op je best bent met dit coherente hartritme. Er is dan een optimale afstemming tussen het eerste, tweede en derde brein, de cortex is in contact met alle mogelijke informatie in het lichaam. Dit is het tegenovergestelde van het eerder beschreven effect, waarbij de verbindingen tussen het tweede en derde brein worden verzwakt, door tussenkomst van het reactiepatroon van de amygdala: dit heet corticale inhibitie. 

Figuur 5 Coherent Hartritme 
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Op het HeartMath Instituut bleek dat ademhalingstechnieken en het oproepen van de positieve emoties bij dierbare herinneringen een coherent hartritme bevorderen. Men deed onderzoek naar een aantal methodieken en selecteerde een aantal die buitengewoon krachtig bleken.  Deze methoden kregen in de Nederlandse situatie de namen Hart Focus, Kappen en de Kracht van Neutraal. In  het boek ‘Kinderen leren hun hart te gebruiken’ staan deze methoden beschreven. 

De drie stappen van Hart Focus:

1.Hart-focus: herken, dat je je gestresst voelt en neem (het hoeft slechts een fractie van een seconde) een time out, zodat je je gedachten en gevoelens in de wacht kunt zetten.

2.Hart-ademen: verleg de aandacht naar het gebied van je hart- adem nu in alsof de lucht naar binnenstroomt via het centrum van je borst en adem uit alsof het via je maagstreek gaat.

Neem bij voorkeur 5 seconden voor de inademing en 5 seconden voor de uitademing. Span je niet in, maar laat de adem vanzelf gaan.
3.Hart-gevoel. her-inner of activeer een positief gevoel. Dit kan een spontaan gevoel van waardering of vriendschap zijn voor iemand, een mooie plek in de natuur, of een dierbare herinnering in je leven. Het is belangrijk,  het gevoel echt te voelen en niet alleen maar aan te denken.
__________________________________________________________________________

Door de eerste twee stappen wordt in de fysiologie van het lichaam het parasympathisch systeem gestimuleerd. De derde stap stimuleert het coherente hartritme. Dat gevoel is niet bij iedereen eenvoudig op te roepen. Het hart is soms, na jaren van emotionele pijn of cognitieve overheersing, voorzichtig aan het ontluiken, als na een lange winterslaap. Een effectieve manier om coherentie aan te moedigen is om een gevoel van erkentelijkheid of dankbaarheid op te roepen. Het hartritme blijkt uitermate gevoelig voor dankbaarheid en voor elk gevoel van liefde. Voor veel mensen is een gevoel voor een kind, waar je van houdt, of het gevoel van het aaien van je geliefde huisdier voldoende. Meestal zul je bij deze oefening een glimlach voelen opkomen.
Inmiddels gebruik ik in navolging van neurowetenschappers van het Research Institute of Olympic Sports de term positieve emoties niet meer, maar emoties, die positieve fysiologische effecten hebben. Dankbaarheid, liefde, blijheid en waardering behoren daar duidelijk toe, maar ook innig verdriet en kalmte.
Boosheid, depressieve gevoelens, wraakgevoelens, jaloersheid en afgunst hebben een negatief effect op onze fysiologie. 

Ook met muziek, waarbij een bepaalde mix van ritme, harmonie en een veelheid van auditieve prikkels wordt geboden kan coherentie worden bewerkstelligd.

Mensen die dergelijke methoden beoefenen beschrijven een prettige tintelende gewaarwording, die ontspannen aanvoelt, maar één waarin je tegelijkertijd helder bent. Omdat het hier geen ontspanningsoefening betreft, is het dan ook bij uitstek te gebruiken tijdens een examen, tijdens een podiumoptreden, en in situaties van topprestaties en grote druk of stress. 

Interessant is te zien hoe het hartritme reageert op emoties. In de onderstaande grafieken staat het hartritme geregistreerd tijdens boosheid, tijdens ontspanning en bij een hartfocus oefening en het gevoel gewaardeerd te worden. Dit is illustratief omdat hartfocus techniek coherentie tot gevolg heeft en dat is zichtbaar anders als ontspanning. Vaak wordt Hart Brein Leren vergeleken met ontspanningsoefeningen, transcendente meditatie of yoga . Voorzover deze laatste wetenschappelijk onderzocht zijn hebben deze in bepaalde situaties invloed op het hersenritme (EEG), in die zin dat een beta-ritme tijdens relaxatie verandert in een alfa ritme. Bij hartcoherentie gaat het om het hartritme. De hartcoherentie is tijdens relaxatie nog zeer wisselend, zoals in de onderstaande grafiek is te zien. 

Het gaat hier echt om twee verschillende processen: spanning versus ontspanning, en coherent zijn versus niet coherent zijn. Tijdens een examen, roeiwedstrijd of podiumoptreden  heb je niets aan ontspanningstechnieken. Op dat moment komt het aan op coherentietechnieken.
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Figuur 6: Emoties en Hart Ritme
3.Toepassingen

Er zijn nu dertig Nederlandse scholen, waar het Hart Brein Leren een plaats binnen de school heeft gekregen. De eerste school, die ermee ging werken is De Bloemhof, een school in de Afrikanerbuurt in Rotterdam, waarvan vrijwel alle leerlingen Turkse of Marokkaanse wortels hebben. In groep 3 wilde het team de methodiek van hart-brein leren inzetten om het leesniveau te verbeteren. Toen het experiment twee maanden liep werd geconstateerd dat het leesniveau in de hele klas was gestegen van een gemiddelde AVI-leesniveau van 0, 8 naar 2,4. Een opmerkelijk resultaat. Leerlingen, leerkracht en schoolleiding zijn enthousiast over het project. Hoe ging dat in zijn werk? 

Er werd gewerkt met een laptop in de klas, waar een programma op is geïnstalleerd, waarmee leerlingen hun eigen hartritme kunnen zien. Door middel van een optische sensor, die aan de vinger wordt bevestigd,  wordt het hartritme op het computerscherm geregistreerd.  Wanneer de leerlingen druk zijn en ongeconcentreerd zie je grillig gevormde, niet-coherente grafieken. Wanneer zij door een aantal geleerde oefeningen en door positieve gevoelens op te roepen een coherent hartritme krijgen, zie je op de computer een gelijkmatig glooiend golfpatroon. De leerlingen zien dan dat ze door hun eigen coherentie op het beeldscherm een waterval tot stromen brengen, dat ze in een luchtballon opstijgen en over allerlei gebieden reizen, en inspirerende beelden als een regenboog kunnen doen verschijnen. De leerlingen vinden het niet alleen fantastisch om hun eigen hartritme te zien, een groot deel van hen blijkt al snel in staat te zijn om op hun eigen manier dat hartritme positief te beïnvloeden. Ze krijgen greep op hun eigen lijf. Een leerling zei: “ Eerst leek het alsof er allemaal draden in mijn hoofd verward zaten, en nu is die knoop eruit, het voelt makkelijker.” 

Naast de methodiek van het Heart Math Institute, en het computerprogramma  Hart Focus  introduceerde het APS  ook actieve bewegingsvormen waardoor leerlingen afwisselend hun linker- en rechterhersenhelft activeerden, en hun borst-hartgebied stimuleerden. 
Belangrijk is, dat de leerlingen contact met hun lichaam maken, waardoor zij niet alleen hun hartritme, maar daardoor ook hun emotionele brein meer in eigen regie krijgen. Het gaat hierbij om zelfsturing. Zelfsturing van het emotionele brein. En zoals de neurowetenschapper Damasio het al formuleerde: emoties spelen zich af in het theater van het lichaam; het emotionele brein staat in directer contact met het lichaam dan het derde, cognitieve brein. Dat is dan ook de reden, dat het eenvoudiger is tot de emoties door te dringen via het lichaam dan via de taal.

De leerlingen leerden ademhalingsoefeningen, bewegingsoefeningen en oefenden zich in hartcoherentie, denkend aan hun knuffeldieren en het gevoel oproepend van fijne herinneringen. Zo simpel kan het toch niet zijn, zegt menigeen. Maar het experiment wijst het uit, de leerscores gingen snel omhoog en het plezier in het leren ging vooruit. De lerares deed driemaal per dag de bewegings-oefeningen met de kinderen voordat ze gingen lezen, of rekenen of een test maken. Er was een rooster gemaakt, waardoor alle leerlingen in die maand vijf keer achter de laptop met Hart Focus Trainer konden zitten, om hun hartcoherentie in te trainen. Driekwart van de leerlingen maakte in die vijf keren redelijke tot zeer grote vooruitgang, en het was ook deze groep, die in de AVI-score een sprong van 0,7 naar 2,5 maakte. De groep leerlingen, die in de klas wel de oefeningen meedeed, maar die met het computerprogramma minder succesvol waren maakte een kleinere sprong van 1,0 naar 2,2 .

Uit de resultaten blijkt, dat de helft van het positieve effect veroorzaakt wordt door de dagelijkse bewegingsoefeningen in de klas, en de andere helft doordat leerlingen hun hartcoherentie trainen aan de hart-computer, zoals de leerlingen het noemen.
Ook op de andere scholen, basisscholen, scholen Voortgezet Onderwijs, R.O.C.’s en vooral in het speciaal onderwijs en VMBO heeft het Hart-Brein Leren een plek gekregen.

Hoewel remedial teachers en counselors zeer betrokken zijn bij deze innovatie wordt het programma in principe door hele klassen uitgevoerd. Enkele klassen en hun mentoren of kernteams starten en daarna breidt het zich uit als een sneeuwbal over een steeds groter deel van de school. Effect is, dat klassen merkbaar rustiger en geconcentreerder worden. Ouders die blij zijn met de verandering bij hun kinderen. Leerlingen, die greep krijgen op hun emoties (“Als ik boos word, dan ga ik naar de hartcomputer”)
Henk Kempink, rector van College De Brink in Laren: Op je computerscherm zie je direct het effect van wat je doet. Dat is fantastisch!. Dit is nu eens een praktische nieuwe vinding, die de leerlingen heel concreet feedback geeft.

Het sluit aan bij wat we willen met de school: versterken van het zelfvertrouwen, zorgen dat er meer plezier wordt beleefd aan school ( de school als leukste feestje), dat leerlingen trots zijn op hun eigen resultaten. We willen faalangst en leerachterstanden weghalen. Daar sluit dit materiaal allemaal naadloos bij aan. 

Er zijn implementatieplannen voor verschillende scholen., van scholen die werken met verschillende veranderingsscenario’s, variërend van leerstofgerichte scholen,  via scholen met vakintegratie, leerlingprojectweken tot ervaringsgericht onderwijs en Natuurlijk Leren.
In de eerste scenario’s kent het Hart Brein Leren programma’s als De Kunst van het Examendoen. Maar daarnaast zijn er ook leerlingen-projectdagen Muziek en Beweging, Ontdek je eigen Leerstijl en een teamdag Emoties en Leren. Ook leerling-project-weken Omgaan met Emoties en een Meervoudige Intelligentieweek worden aangeboden.

Daarin is tevens de mogelijkheid van een lessenserie, maar vooral veel lichamelijke oefening en praktijkopdrachten. Veel materiaal is inmiddels vertaald, met activiteiten voor leerlingen van alle leeftijdscategorieën. Interessant materiaal is er voor leerlingen in de puberteit, een waardevolle aanvulling bij Nederlandse programma’s over sociaal emotionele ontwikkeling. 

Daarnaast zijn er scholen, die het tevens gebruiken als methodiek binnen remedial teaching en leerlingbegeleiding. Leerlingen worden alleen of in kleine groepjes geïnstrueerd, en kunnen op afgesproken tijden oefenen op de Hart Focus trainer. Ervaring is, dat een geïntegreerde aanpak van hartfocus training op de computer en dagelijkse oefeningen het meeste resultaat opleveren. Ook buitenschoolse leerlingbegeleiders en huiswerkbegeleiders bieden een programma aan, waarvoor leerlingen en hun ouders kunnen kiezen. De ervaringen zijn veelbelovend. Leerlingen die opeens negens en tienen gaan halen. Leerlingen, die hun eigen manier van concentratie ontdekken, en die vertellen hoe blij ze daarmee zijn. Kinderen die de goede resultaten niet alleen merken in hun schoolprestaties, maar ook in sporten als tennis, roeien en boogschieten. In een aansprekende videoband zijn ervaringen en uitspraken van leerlingen vastgelegd. Leerlingen die vertellen hoeveel baat ze bij de methodiek hebben als ze ruzie hebben, een agressieaanval krijgen of tijdens een toetsperiode op school. 

Er is een programma, De Kunst van het Examendoen, specifiek gericht op toetsen, bijvoorbeeld de CITO toets, toetsweken en examenperiodes in het voortgezet onderwijs. Voor alle momenten, voor tijdens en na de toets zijn activiteiten in de methodiek ingebouwd. Niet alleen voor faalangstige leerlingen, maar voor alle leerlingen, die in toetsperiode aan stress onderhevig zijn.

Het toepassingsgebied breidt zich snel uit. In het speciaal onderwijs zijn goede ervaringen opgedaan in Hart Brein leren met ADHD-leerlingen. In hoeverre een aanpak van dyslexie en dyscalculie baat kan hebben bij Hart Brein leren wordt onderzocht.

Weer een ander toepassingsgebied is het gebruik in trainingen aan docenten en schoolleiders.

In mijn functie als leidinggevende en trainer van het Landelijk Centrum Stressmanagement ontwikkelde ik programma’s voor schoolteams en directieteams om in tijden van hectiek en ziekteverzuim aan een vitaal team te bouwen, zelfvertrouwen te versterken en competenties van binnenuit verder te ontwikkelen. Programma’s als Gezond voor de Klas, Energie halen uit je werk en Grenzenmanagement werkten op het grensvlak tussen de hoge werkdruk in snel veranderende omstandigheden en persoonlijke kwaliteiten en plezier (her)vinden in je werk. In de trainingen Authentiek Leiderschap en Persoonlijk Leiderschap kon het werken met de hartcoherentie methodiek naadloos worden ingepast. 

Ook hier zien we dat integratie van het tweede brein en derde brein aan de orde is en dat de Hart Focus methodiek hiervoor een heel praktische vorm is.

4. Resultaten en Onderzoek

In Minnesota  moeten High School studenten slagen voor de Basic Standard Test in Rekenen en Taal om over te gaan, en voordat ze hun eindexamen doen. Ieder jaar behaalt een gedeelte van de studenten hun diploma niet, omdat ze niet voor deze toelatingstest slagen. Sommige studenten doen de test wel zeven of acht keer. Voor veel studenten is het een bron van stress en angst tijdens deze testperiode. In het Minneapolis Public School District kregen leerlingen van de high school drie weken lang dagelijks een HeartMath training voorafgaande aan deze Basic Standard Test, met opzienbarende resultaten. De scores voor rekenen gingen 35% vooruit en de scores voor lezen 14%. Vanwege dit succes werd een veel grotere groep getraind, met als gevolg, dat het percentage geslaagden voor de wiskundetest toenam tot 64% (gemiddelde in het district was 42%) en het percentage geslaagden voor de leestest kwam op 55% (het gemiddelde in het district was 31%). 
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Fig 7
Dit succes kreeg navolging in Texas bij de TAAS test (Texas Assessment of Academic Skills). Een groep high school studenten (12de graads) begon de test met een Hart Focus techniek alvorens aan de test deel te nemen, een controlegroep begon zonder deze techniek. Van de deelnemende studenten slaagde 100% van degenen, die Hart Focus hadden toegepast tegen 71% van de controle groep. Bij de 11e graads leerlingen was het verschil iets kleiner. Daar slaagde 63% van de studenten, die Hart Focus hadden beoefend, tegen 50% van de studenten uit de controle groep.

In Palm Springs Middle School in Florida deden  32 geselecteerde  leerlingen van 12-13 jaar oud mee aan een onderzoek, opgezet door het Miami Heart Research Institute samen met het Heart Math Institute. De schoolcounselors hadden geconstateerd, dat deze leerlingen geen zin meer hadden in school door sociale druk en negatieve emoties zoals onrust, angst, bezorgdheid en depressieve gevoelens. Daardoor waren ze teveel afgeleid om gefocussed met hun academische training bezig te zijn, liepen het risico drop outs te worden, met toenemende gedragsproblemen . In een 16 uren durend programma in twee weken  werden de leerlingen getraind in Zelf Management, met lesmateriaal en oefeningen in het HeartMath programma.

 De resultaten zijn in onderstaande diagrammen weergegeven, waarbij zowel hun prestaties, persoonlijke vaardigheden als gedrag aanzienlijk verbeterden.
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Grafiek 8
Na het programma waren de leerlingen significant meer gemotiveerd en hadden meer focus op schoolwerk, ze waren beter in staat hun tijd te organiseren, zowel op school als thuis. Hun communicatieve vaardigheden waren toegenomen en hun pesterijen en schadelijk gedrag afgenomen. Ze voelden zich meer gesteund door familie en vrienden, en waren meer op een positieve manier betrokken bij hun vrienden. De jongeren waren meer tevreden over zichzelf, wat belangrijk is op deze leeftijd. Door het succes gingen veel ouders ook werken met het biofeedback programma van de Hart Focus trainer. 15 van de leerlingen gingen de technieken doorgeven aan een nieuwe groep van 55 leerlingen.Een groep van 60 leerlingen ging door met een programma Heart Smarts, dat zowel hart ritme training als emotioneel intelligent lesmateriaal bevatte. Na een half jaar werd opnieuw gemeten en de vooruitgang bleek niet van tijdelijke aard, maar bleek volledig volgehouden te zijn.

De ervaringen en effectmetingen in het onderwijs zijn nog tamelijk recent. Veel langer en veel meer ervaring is er in het bedrijfsleven met deze methodiek.

Bij Motorola heeft een groep managers 6 maanden aan het programma Inner Quality Management van het HeartMath Instituut meegedaan. De gemiddelde bloeddruk van de groep managers daalde in die periode van 147/89 systolisch/diastolisch ( oftewel bovendruk/onderdruk) naar de veel lagere gemiddelde bloeddruk 128/80.  

Een ander interessant onderzoek naar politieofficieren wees uit, dat hun slapeloosheid sterk afnam, hun performance verbeterde en dat zij een lichamelijk meer gezonde reactie vertoonden op stress. Er was een speciaal Post Stress Programma gemaakt om politieagenten na gewelddadige activiteiten met behulp van hartcoherentie te begeleiden.

Een omvangrijk onderzoek met 2000 personen is uitgevoerd bij een multinational, waar al jarenlang met deze methodiek wordt gewerkt, door medewerkers één dag in hartcoherentie te trainen. 

Metingen werden gedaan vóór de training, 6 weken na de training en een half jaar na de training. De meest opvallende data geef ik in onderstaande tabel weer:

	persoonlijke data
	voor de training
	6 weken na de training
	6 maanden na de training

	Ik voel mij vermoeid
	53%
	34%
	29%

	Ik voel mij uitgeput
	39%
	22%
	18%

	Ik pieker veel
	35%
	16%
	12%

	Ik voel mij gespannen
	43%
	16%
	17%

	Ik heb last van slapeloosheid
	21%
	13%
	10%

	Ik heb last van pijn
	30%
	16%
	12%

	zakelijke data
	
	
	

	Ik voel mij gefocussed
	71%
	76%
	80%

	Wij luisteren naar elkaar
	49%
	58%
	62%

	Onze vergaderingen verlopen goed georganiseerd
	36%
	44%
	46%

	Mijn werk levert excellente resultaten
	59%
	72%
	69%

	Ik heb last van thuis/werk conflicten
	55%
	47%
	44%

	
	
	
	


Geïnspireerd door deze veelbelovende resultaten zet het Algemeen Pedagogisch Studiecentrum (APS) zich in om de komende jaren leerlingen, ouders, leerkrachten, counselors, schoolleiders, onderwijsspecialisten, orthopedagogen en neurowetenschappers in contact te brengen met de Hart Focus methodiek.

Als kinderen in hartcoherentie zijn hebben ze meer plezier, leren ze beter en zijn ze op hun mooist. We willen samen met alle andere lerenden hartcoherentie in de klas bevorderen.

We willen een bijdrage leveren om het hart in volle omvang de plaats te geven, die het toebehoort in leerprocessen , in leeromgevingen en in pedagogische theorie en praktijk.
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Levels of Brain Organization





1st Brain (low level control)

Hormonal control

Temperature control

Respiration & heart rate, BP control

Reproduction drive

Approach / avoidance

Hunger / Thirst control

2nd Brain (mid level control)

Territoriality

Fear

Anger

Attack

Maternal Love

Anxiety, Hate, Jealousy

3rd Brain (high level control)

Fine perception

Differentiation of thoughts & feelings

Discrimination of appropriate behavior

Self-reflection, self-awareness

Problem-resolution

Goal Satisfaction

Foresight

Hindsight

Reflex / Instinct
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Animated slide.

The brain is not really organized left vs. right hemispheres as we used to believe. That view changed in 1950s.

Actually, the brain is organized more like an onion.

Three basic layers: click

- First brain - basic drives & control mechanisms. (e.g. reptiles). Damage to this part of the brain is life threatening. Functions include: hormonal, temperature, respiration and heart rate control; reproductive drive; approach/avoidance; hunger and thirst control. click

- Second brain - primitive responses. Emotional centers are located here. (e.g. mammals have highly developed second brain). We process emotions in this part of the brain. E.g. territoriality, fear, anger, attack, anxiety, hate, jealousy and maternal love. click

- Third brain - why you were hired, sophisticated function. Compares, analyzes, etc. This is the neo cortex. (e.g. Humans have highly developed third brain). This is the part of the brain we use for fine perception, differentiation of thoughts and feelings, discrimination of appropriate behavior, self-reflection, self-awareness and problem solving. 





Traditional teaching is that a perception (incoming information) first goes to brain's cortex or your ‘thinking brain’. Then to the brain’s emotional centers  (2nd brain) before decisions are made. Only during the last decade, based on work at New York State University, by Joseph LeDoux, has cutting edge research emerged on how the brain works. It identified a new, faster pathway to mid brain.

Which means we actually make an emotional assessment first. 







s HeartMath

A Change of Heart Changes Everything








