Uit de pers:

“Zonder aan emotieregulatie te werken heeft een dieet geen zin, en werkt het een jo-jo effect in de hand.”

De Margriet webpagina

O’Hare ontdekte dat mensen met overgewicht minder  adequaat omgaan met emoties en daardoor het autonome zenuwstelsel en de  hormoonhuishouding steeds verder ontregelden. Als je daarop reageert met een  gedwongen regiem van een streng dieet wordt de ontregeling alleen nog maar erger.

Ode (september 2009)

Slanker met je hartritme is in het rijtje dieetboeken

een uitzondering. Het bevat geen enkel

voedingsadvies 

Regionale dagbladen

Deelnemer hartcoherentiecursus:

“Door hartcoherentie ben ik anders in het leven gaan staan. Jarenlang was ik niet tevreden met mijzelf (lees: met mijn gewicht). Met hartcoherentie heb ik niet alleen de knop om kunnen zetten om gewicht te verliezen. Ook tijdens het afvallen voelde ik mij stukken beter met hartcoherentie en ging het afvallen als vanzelf. Inmiddels ben ik 30 kg lichter, mede dankzij de begeleiding en steun van mijn voedingsdeskundige. Ik was en ben door de hartcoherentie beter in balans. Voor het beruchte jo-jo-effect ben ik niet meer bang.”
Deelnemers slanker met je hartgroep:

“Ervaringen die mij vroeger uit balans maakten komen nu veel minder hard door, zoals een radio die je zachter zet.”
“Mijn eetpatroon is bewuster, ik eet minder en ik geniet meer”

[image: image1.png]SLANKER

metje hartritme
J





                    Zelfhulpgroep met begeleiding

Ben je gemotiveerd om af te vallen?

Wil je weer in balans komen?

Ben je al die diëten en andere ongevraagde adviezen zat?

Ben je bereid naar jezelf te leren kijken zonder oordeel?

Ben je toe aan het krijgen van meer eigenwaarde en emotionele stabiliteit?

Ben je bereid om daar dagelijks drie keer drie minuten in te investeren?

Als u op vier van deze zes vragen “ja “ zegt, is deze begeleide zelfhulpgroep iets voor u!

In tien wekelijkse bijeenkomsten van twee uur nemen we gezamenlijk de oefeningen zoals beschreven in het boek “Slanker met je hartritme” door. We wisselen onze ervaringen uit en doen aanvullende oefeningen. We steunen elkaar als het even moeilijk is en er is tijd om vragen te stellen over de geboden stof aan de deskundige begeleider. 

Waar komt de methode in het kort op neer?

Overgewicht wordt in deze methode gezien als een poging van het lichaam om zich aan te passen aan ongunstige omstandigheden. Onze voorouders beschikten niet over regelmatig en in grote hoeveelheden beschikbaar voedsel. Ons lichaam heeft daardoor geleerd om bij het signaal “honger” of “overmatige stress” te gaan hamsteren. Frustratie, eenzaamheid, teleurstelling leiden tot stress in ons lichaam en daardoor tot ontregeling van onze natuurlijke regelsystemen.

In de loop van 9 weken brengt u deze systemen weer in balans en leert u zelf uw emoties te reguleren met hulp van de hartcoherentiemethode. Vanuit de nieuw verworven balans observeert u bij uzelf honger, trek en verzadiging.

Daarna kunt u voor uw doel van afvallen uw eigen keuzen maken en die ook volhouden. We gaan ervan uit dat iedereen die overgewicht heeft al veel weet van gezondheid en voeding. Zo nodig wordt deze kennis aangevuld. Enkele ondersteunende bewegingsoefeningen worden aangeleerd.

De aandacht in deze cursus gaat vooral naar het in balans leren brengen van uw emoties en zenuwstelsel. 

Begeleiding

Uit onderzoek is gebleken dat zelfhulpgroepen beter werken als ze  deskundig begeleid worden.

Dat is de reden waarom wij deze groepen opzetten.

Het is aan u om de oefeningen dagelijks thuis te doen. Daarbij maakt u gebruik van de kracht van de groep, herkenning en steun en van de deskundigheid en ervaring van de begeleider.

Deze groep wordt begeleid door Louisa Roosch, hartcoherentie coach, psychotherapeut en medisch specialist. Zij heeft als missie het zelfhelend vermogen van mensen te stimuleren en vergroten en zij is vanaf het begin betrokken geweest bij het tot stand komen van dit boek en het trainen van professionals.

Startdatum: dinsdag 6 september 2011,  20.00 – 22.00 uur

Plaats:  Oud Loosdrechstedijk 78

             1231 NC Loosdrecht

Tel:
  035-5826354

Kosten: 450 euro inclusief boek

Overleg met ons als de kosten een bezwaar zijn om mee te doen.

Groepsgrootte: 6-8 

Graag opgave vooraf: glroosch@planet.nl
Meer informatie over hartcoherentie en slanker met je hart op:

www.slankermetjehartritme.nl
www.hartfocus.nl
