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Ons verhaal

Katrien

Twintig jaar geleden, ik studeerde toen in Leuven, kreeg ik te maken met
een acute aanval van hyperventilatie. Angst verlamde mijn hele lichaam, ik
snakte naar adem en voelde mijn hart bonzen in mijn keel. Het werd zwart
voor mijn ogen en ik kwam weer bij bewustzijn op de spoedafdeling van
het ziekenhuis. Zo verliep mijn eerste ervaring met hyperventilatie en het
voelde alsof ik ging sterven. De daaropvolgende twintig jaar ontwikkelde ik
een chronische vorm van hyperventilatie. De symptomen van de chronische
vorm zijn minder spectaculair dan die van de acute vorm, maar daarom niet
minder erg. Mijn levenskwaliteit werd flink aangetast door vage klachten als
hoofdpijn, vermoeidheid, slecht slapen, ijlheid in mijn hoofd, hartkloppingen,
druk op mijn borstkas, onrust en angst. Niet eenduidig dus, maar wel voort-
durend aanwezig. Door niet altijd te luisteren naar mijn lichaam en onvol-
doende gedoseerd te leven ben ik uiteindelijk in een burn-out terechtge-
komen. Tijdens mijn zoektocht naar genezing en meer innerlijke rust kwam
ik in contact met hartcoherentie. De training werd gegeven door Louis Van
Nieuland in AZ Rivierenland in Bornem. Ik voelde vanaf het eerste ogenblik
dat de techniek een grote hulp kon zijn bij het vinden van meer innerlijke rust
en een beter ademhalingspatroon.

Door dagelijks mijn oefeningen te doen heb ik nu een kwalitatief beter
leven, zonder hyperventilatie en angsten. De techniek heeft me zo overtuigd
dat ik het bedrijfsleven vaarwel heb gezegd en een opleiding tot hartcohe-
rentiecoach bij Louis heb gevolgd. Ik had een paramedische opleiding geno-
ten - ik ben licentiate in de biomedische wetenschappen (KU Leuven) en
medisch laboratoriumtechnologe (KHL) - en deze training sloot perfect aan
bij die achtergrond. Momenteel geef ik in mijn praktijk in Zemst zowel online
als individuele trainingen in hartcoherentie met als specialisatie angst en
hyperventilatie. Behalve individuele begeleiding geef ik ook groepstrainingen
en organiseer ik lezingen en cursussen over gezondheid en welzijn, zowel
voor particulieren als bedrijven.

De positieve ervaringen van de mensen en hun enthousiasme over de
techniek hebben mij ertoe gebracht om er samen met Louis een werkboek
over te schrijven. We noemen het een werkboek omdat we niet alleen de the-
orie over stress, burn-out en hyperventilatie willen beschrijven, maar ook en
vooral mensen begeleiden naar meer innerlijke rust in het dagelijkse leven.

Katrien






Louis

Ik herinner me nog goed dat Katrien zich aanmeldde voor een hartcoheren-
tietraining. Het deed me denken aan mijn eigen burn-out in het jaar 2000.
Negen maanden heeft het me gekost om te herstellen. Door mijn burn-out
ging ik op zoek naar technieken om te leren ontspannen. Later, in 2009,
ontdekte ik in het boek Uw brein als medicijn van dr. D. Servan-Schreiber
een hoofdstuk over hartcoherentie. Als verpleegkundige was ik gefascineerd
door de wetenschap, vooral het gegeven dat het iets meetbaar is trok mijn
bijzondere aandacht. Opleidingen volgden, net als veel opzoekwerk en zelf-
studie. Uiteindelijk bedacht ik het vierstappenplan dat uitgebreid beschre-
ven wordt in dit boek.

In 2021 bestaat mijn praktijk elf jaar. Naast mijn huidige functie als
ombudsman en vertrouwenspersoon bied ik sinds 2012 in AZ Rivierenland
in Bornem consultaties hartcoherentie aan, zowel in groep als individueel.
Uit deze samenwerking met artsen en paramedici is in 2015 het stress-
managementcentrum Revida ontstaan. Samen met andere organisaties
geef ik nu ook trainingen in de privésector. Ik wil vooral de kennis over hart-
coherentie delen en geef lezingen van de kust tot Limburg, zodat deze effi-
ciénte techniek beter bekend en erkend kan worden. Door het doceren van
hartcoherentie aan beroepsmensen creéer ik een hoogwaardig netwerk van
hartcoherentiecoaches. Allemaal enthousiaste collega’s besmet met de
hartcoherentiemicrobe.

In 2020 werd mijn idee om een digitaal platform te creéren werkelijkheid.
Het platform www.nerva.coach werd geboren, een digitaal huis waar hartco-
herentiecoaches elkaar ontmoeten en waar de sitebezoeker, naast de info
over hartcoherentie, via een uitgebreide zoekrobot een coach in de buurt
kan vinden. Daarnaast ontwikkelde ik, samen met mijn Revida-collega Mieke
Buysrogge, een professioneel e-learningpakket over hartcoherentie, inclu-
sief twee coachingmomenten.

Dus lezer, je bent gewaarschuwd. Nu ik alles op een rijtje zet, besef ik dat
ik de negatieve ervaring van mijn burn-out heb omgezet in positieve kracht.
ledereen kan zorgen voor zo'n ommekeer in zijn of haar leven. Ik ben dan ook
heel blij dit boek samen met Katrien te hebben kunnen schrijven, als ant-
woord op de dagelijkse stress die we ervaren. Het is een meerwaarde als je
mensen kan helpen in hun zoektocht naar meer veerkracht en energie. Hun
dankbaarheid brengt geluk in ons eigen leven. Neem het boek ter hand, lees
het, herlees het en begin met je dagelijkse oefeningen.

Louis



Het vervolg van ons verhaal

Op de vorige bladzijden heb je kunnen lezen hoe wij elkaar hebben leren
kennen, wat in 2017 leidde tot het boek Blijven ademen. De behoefte eraan
was groot, want al snel kende ons boek herdruk na herdruk. Enin 2020 werd
de Franse vertaling van Blijven ademen, Stressée? respirez!, gelanceerd in
Wallonié, Frankrijk en Canada! Het succes was voor ons beiden, gepassio-
neerd door de hartcoherentietechniek, een aangename verrassing.

Een van de mooiste gevolgen van ons werk en het boek is de dankbaar-
heid van mensen. Het maakte ons dan ook intens gelukkig dat onze een-
voudige boodschap mensen kon inspireren en hen in moeilijke tijden kon
helpen. Vier jaar en meer dan tienduizend exemplaren later werd het tijd
voor een actualisering. Want we hebben in die periode nog meer praktijk-
ervaring opgedaan, cursussen gevolgd en vakliteratuur verslonden. Ons
enthousiasme voor de hartcoherentietechniek is er alleen maar groter op
geworden. Vooral Louis is zich gaan verdiepen in de polyvagaaltheorie, ont-
wikkeld door prof. Stephen W. Porges. Uit deze theorie blijkt duidelijk dat
een gevoel van veiligheid cruciaal is voor genezingsprocessen. In ons nieuwe
boek hebben we geprobeerd de basisprincipes van de polyvagaaltheorie zo
eenvoudig mogelijk uit te leggen in een taal die voor zowel therapeuten als
cliénten toegankelijk is. Die theorie is dan ook een noodzakelijke aanvulling
en meerwaarde voor ons boek. Katrien is vorig jaar weer in haar pen gekro-
pen en heeft samen met Nicole Smit het succesvolle Werkboek hyperventi-
latie, angst en paniek gepubliceerd. Ook op deze onzichtbare beperking die
hyperventilatie is, gaan we dieper in.

We hopen dat je na het lezen van Blijven ademen je gevoelens, gedachten
en gedragin tijden van stress beter zal begrijpen, dat dit boek je laat stilstaan
bij je drukke leven en doet beseffen dat je tijd moet nemen om te ademen
en dus te recupereren. We hopen dat het je inspireert om in verbinding te
komen met de milde en wijze kant van jezelf.

Het is je van harte gegund!

Katrien en Louis
juni 2021



