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Slank door een rustig hart

Dinsdag § september 2008 - geplastst door Jennifer van
den Eijnde

Volgens medisch fysicus Kees Blase leidt strass tot
overgewicht. "De hoofdoorzaken van overgewicht
2ijn emoties en stress. Daar mosten we beter mee
leren omgaan, door ons hartritme positief te.
beinvioeden: dan komt een mens in de stand ‘prattig
en vellig’ en kan stapsgewijs een gezond
voedingspatroon worden bereikt.”

me

Blaze hasft mat srtsdistist David O'Hars hat
2elfhulpbosk ‘Slanker met je hartritme’ geschraven. Hisrin vordt sen
iatenschappelijce therapetistha sanpak beschraven hos mensen bater mat emoties.
2n strass om kunnen gaan, an hos 2il hun sstgevoonten onder controle kunnan
Krifgen. In dit boak staat het hartritme centraal.

Bij hat boskenfestival Manuscripta in Amstardam verd een desinemer op een monitor
2angasioten, vaardoor haat hartslag op een groot scherm te zien 1as. De.
iietenschapper wrosg san haar of =i san liedje voor hat publiek ilde zingen. De lijnen
in de grafisk schoten omhoog z0dra de vrijilligster bagon mat stotteran. Dasrna
mosst 2 van de ustanschapper rustig sdemhslen in s fraquantis van zes
adamhalingan per minuut. Tenvll de vrouw zichtbaar ontspands, daalde de lijnen
anzelf ook vear.

D= vstanschappsr vil hisrmas santonen hos strass onmiddalijk inverkt op hst
hartritme an dat senvoudias concantratie op de sdemhaling de hartcoherantie veer in
balans kan brangen. sgstieve smotiss die varoorzaskt vordan deor ovarmatig sten
Kunnen ook op deze manier varholpen worden. “We hebben san smotionael brein dat
emotionale herinnaringen opslaat. Door teveel beladen emoties kan dat brein
Sntragald raken dear angst, frustratis, selfminachting. Om ssn onzanganzam gevos!
©i23 ta varkan, gast iamand stan. Masr uitaindslik raskt hat hals systesm verstoord.
Hangar, trels of verzadiging verden nist mesr g=vosla, an Scht gamaten van sten
gebeurt niet meer.”

Hat probleem kan volgens de schrijvars zichzelf oplossen door hartcoherentie, dus
Gaor hat lichasm in 22 veiligs stand te brangen. Hartcoharantis kan helpen de.
emotionsle ladingan te verwerken. Ean hongardisst Is ook 2eker st aan ta raden.
Dat varstarkt ankel da paniskraschis van hat lchazm, hat gast stan inslasn in wrass
wvoor de hongar. “Zonder 33n smotieregulatia te verken, hasit sen diset geen zin, en
\werkt het een jojo-affect in de hand.”




