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Slanker met je hartritme, je hart als dirigent
Kees Blase
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Kees Blase, co-auteur van de bestseller Slanker met je hartritme zal de negen stappen presenteren om blijvend af te vallen, dus zonder jojo-effect na een dieet.
Eten en emoties horen bij elkaar, zo ook overgewicht en omgaan met emoties. Mensen met overgewicht hebben het autonome zenuwstelsel en de hormoonhuishouding steeds verder ontregeld. Als je daarop reageert met een streng hongerdieet wordt de ontregeling alleen nog maar erger. In de methode Slanker met je hartritme hebben de Frans-Canadese auteur David ‘O Hare en hartcoherentiespecialist Kees Blase hartcoherentie, ademhaling, cognitieve therapie en mindfulness geïntegreerd en er een zelfhulpmethode van gemaakt, die in Frankrijk zeer succesvol is gebleken. Slanker met je  hartritme is een zelfhulpmethode om het emotionele  brein op te schonen, zodat het wordt  afgestemd op het heden in plaats van door te gaan met reageren op situaties  uit het verleden. 
In deze lezing leert u de drie fasen in het negen weken programma kennen. Eerst van chaos naar  hartcoherentie. Door dagelijkse oefeningen komt het ontregelde fysiologische  systeem weer in basisbalans met aandacht voor je eigen waardigheid, adem, ademfrequentie en HartFocus. De tweede fase gaat om het ontregelde emotionele brein weer goed functionerend te krijgen. Daarbij worden eerst  emoties gevoeld, die positief op het lichaam werken, en volgt daarna een  zelfhulp emotieprogramma waarbij emoties als verdriet, frustratie en  machteloosheid ontdaan worden van de lading, die hier in het verleden aan is  toegevoegd. De derde fase, van  emotionele coherentie naar voedingscoherentie, gaat om het herkennen  van emotie-aspecten van je eetgedrag. Eerst worden honger, trek en verzadiging weer wakker gemaakt, en daarna gaat de aandacht naar de zogenaamde eet-emoties. Zo kun je tot nieuwe keuzen komen.
Voor meer informatie zie: www.slankermetjehartritme.nl 
kaartverkoop ter plaatse bij de Roos en vantevoren via de website www.hartfocus.nl  

