IEDEREEN KAN HET ZELF DOEN
WAT HEB JE NODIG?

Om te kunnen profiteren van de
methode heb je de inzet nodig om
de dagelijkse oefeningen van drie
keer drie minuten te gaan doen!
Die worden in het boek helder uit-
gelegd met, voor wie dat wil
weten, de wetenschappelijke
achtergronden. Voor hen, die de
moed verloren hebben om met dié-
ten af te vallen, maar die wel de
moed hebben om bij zichzelf naar
binnen te kijken, is dit een nieuw
begin, met grote kans op succes.

Zijn er risico’s aan verbonden?

In de afgelopen vijftien jaar zijn
geen negatieve bijwerkingen van
hartcoherentie gevonden; risico’s
worden juist verminderd door hart-
coherentie. In de methode zit een
fase van emotieregulatie, die wel
wat innerlijke beroering met zich
mee kan brengen. Hartcoherentie
helpt juist heel goed om die te
kunnen hanteren, maar toch kun
je in die fase tot het inzicht komen
dat er zoveel onverwerkte zaken
zijn dat je het niet alleen kunt of
wilt. Wij denken dat zelfhulpgroe-
pen hierbij een grote steun kunnen
zijn.

Mensen met overgewicht zijn licha-
melijk uit balans en gaan niet
effectief om met hun emoties.
Wetenschappelijk onderzoek heeft
aangetoond dat wie zijn hartritme
positief weet te beinvloeden, stress
en emoties beter in de hand kan
houden en daarmee ook zijn voe-
dingspatroon kan reguleren.

De Dalai Lama en Daniel Goleman
maakten onderscheid in persoonlijk
constructieve en destructieve emo-
ties. Zo kan een catharse droefheid
helend werken. Catharsis betekent

reinigend,en is zo ook positief op
hartresonantie en coherentie.

Net als geuit verdriet is bijv. ook
grensstellende boosheid coherent.
Uit het voorgaande blijkt dat het
niet meer gaat over positieve of
negatieve emoties, maar over de
effecten die emoties veroorzaken,
of het “frozen” of “moving” emo-
ties zijn. Het emotie-landschap laat
duidelijk de effecten zien van der-
gelijke bevroren of bewegende
emoties.

Het hart is de dirigent

Veel chinese karakters bevatten het
symbool voor hart in hun teken.
Bijvoorbeeld het chinese karakter
voor luisteren: jij, ogen, onverdeel-
de aandacht, hart en het oor
samen... Het hart is in ieder emoti-
oneel karakter aanwezig, ook bij
droefenis, angst, onderdrukking,
boosheid, frustratie. Zoals bij het
teken voor onderdrukking naar
voren komt doet het hoofd vaak
iets heel anders dan wat het
lichaam wil. Opgetogenheid of
vreugde: hier zit het hart niet in
het karakter, want dit is de optima-
le staat van het lichaam, waar het
hart niet hoeft te bemiddelen.

Met een voorwoord van Dr. David Servan-Schreiber

Innegen weken
afvallen metje hart
als dirigent

SLANKER

met jt’

ritime

Dr. David O'Hare
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