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Een eenvoudige, wetenschappelijk
onderbouwde manier om rust,

% helderheid en veerkracht te versterken.

www.purusha.be

ADEM ALS ANKER

“Je hart is de krachtigste bron
van elektromagnetische
energie in je lichaam. De
amplitude is ongeveer 60 keer

groter dan die van je hersenen.”
— HeartMath Institute

WAT IS HARTCOHERENTIE?

Hartcoherentie is een
ademtechniek die je hartritme
en zenuwstelsel in  bal

brengt.

Je ademt bewust, ritmisch en
jouw maat.

Dat brengt rust, focus en een
gevoel van innerlijke stabiliteit.



WAT LEVERT HET OP?

Meer rust in je hootd

Betere focus en mentale helderheid
Verbeterde slaap en energieniveau
Sneller herstel na stress of drukte

« Meer grip op je veerkracht in het
dagelijks leven

VOOR WIE?

Deze sessies zijn geschikt als je:
e je gespannen, onrustig of overprik
voelt
o moeilijk herstelt van drukke dagen
e op.zoek bent naar.een eenvoudige,
effectieve zelfzorgtechniek
« meer balans wil in lichaam én denken
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WAT MAG JE VERWACHTEN?

e Individuele begeleiding op maat

« Geen standaardritmes, wel afgestemd
op jouw adem en draagkracht

« Oetfeningen die je makkelijk kan
toepassen thuis

 Optioneel: biofeedback-apps ter

| ondersteuning
« Geen fysieke houdingen of inspanning

nodig

PRAKTISCH

e Individiuele sessies van 60 min
« Op afspraak

e Tarief: 70€
e Voor meer info en kennismakingssessie:
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