oor JOUW HART

der Linden

By Martie®

Workshops & IUnstraties
Stress- & Roumwcouwnseling



Hoge Hartslag

Uitputtende emoties  Vitaliserende emoties

Lage Hartslag

By Martire

Worksiops & IUunstraties
Stress- & Rowweouwnseling




INHOUD

1. Wat is HARTcoherentie?

T 2. coherentietechniek, een oefening
[:f ¢ o . 3. Voeding voor het HART
I'\\ S— /,.";
D L 4. De kracht van , een oefening
y 5. voor het HART, een recept

6. Laad je ENERGIE weer op, een spel

7. ADEMhaling, een oefening
8. Chocola voor het HART, een recept
9. Ontspannen met tekenen, een oefening

10. ZEEWIER voor het HART, een recept

11. Bewegen voor het HART, een oefening

12. Over de maker van dit ZELFzorgpakket

By Martire®

Workshops & IUustraties
Stress- & Rowweounseling




Wat is HARTcoherentie?

By Mairtie

shops & Ilustraties



coherentietechniek

een oefening

Door hartgerichte
ademoefeningen te doewn ew
prettige emoties op te roepev
wordt je hart coherenter. Je
krijgt invloed op je hartritme.
WMet een coherent har+ kun je

betere keunzes maken

Workshops & Ilustraties
Stress- & Rowweownseling



	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5

