Interview David O Hare en Kees Blase in Primo door Dominique Trachet  (Antwerpen)

INLEIDING: Diëten werkt niet. Meer zelfs: hoe strenger het diëet, hoe meer het lichaam ontregeld geraakt en hoe extremer het zal reageren. Volgens de Canadese dokter David O’Hare en zijn Nederlandse collega Kees Blase is er slechts één efficiënte manier om (terug) op je ideale gewicht te komen en dat te behouden: het opnieuw in evenwicht brengen van je hartritme. “Met drie keer per dag een ademhalingsoefening van drie minuten, val je in negen weken al af”, beweren zij.

BODYTEKST: Overgewicht is het snelst toenemende gezondheidheidsprobleem en meteen ook één van de drie grootste gezondheidsproblemen van de wereld. De Wereldgezondheid Organisatie heeft keer op keer gewaarschuwd voor het uit de hand lopen van dit probleem dat in het westen van grote invloed is op tal van gezondheidsfactoren, waaronder hart- en bloedvaatziekten en aandoeningen als suikerziekte, en op die manier ook een zware budgettaire druk legt.

“Het is nochtans een probleem dat te herstellen en zelfs te voorkomen is”, luidt het. “De middelen die worden ingezet voor de bestrijding van obesitas en voor de gevolgen ervan, kunnen beter worden besteed aan andere gezondheidsproblemen.”

Niet dat de doorsnee persoon die lijdt aan overgewicht er doorgaans niets wilt aan doen. Alleen is het niet altijd even duidelijk hoé je zoiets moet aanpakken. Gezonder eten, minder eten, meer bewegen, diëten. Het lukt kennelijk niet iedereen, al helemaal niet op langere termijn. Bovendien is het percentage mensen die lijden aan overgewicht niet enkel dramatisch bij volwassenen – het zou gaan over bijna 43% van de westerse bevolking -, maar ook heel wat kinderen wegen teveel. In Vlaanderen zou om 14 procent van de jongeren gaan.

Overigens wordt er door de commercie handig ingespeeld op de hang van velen naar afslanken. De media staan bol van de adviezen, de boekenwinkels liggen vol werken over diëten en op internet vind je tal van websites die je zouden moeten steunen bij je streven naar een idealer gewicht.

En toch blijft dit zonder afdoende resultaat. De meesten die afslanken, kampen met het beruchte jojo-effect. In eerste instantie vallen ze af, maar als de zelf opgelegde discipline even wordt gevierd, stapelen de overtollige kilo’s zich weer op.

De Canadese arts en voedingsdeskundige David O’Hare en de Nederlandse medisch fysicus Kees L. Blase schreven een opzienbarend boek over wat volgens hen wél een afslankmethode is die vooral blijvende resultaten oplevert. In ‘Slanker met je hartritme’ leggen zij uit hoe je je hartcoherentie, dat bij de meesten danig is ontregeld, weer in evenwicht kunt krijgen en hoe je vooral ook de onderliggende emotionele redenen die je aanzetten tot teveel en ongezond eten, kunt ontzenuwen.

De oplossing is even heilzaam als eenvoudig. In eerste instantie komt het erop aan de hartcoherentie te herstellen, het opnieuw in evenwicht brengen van de natuurlijke versnelling en vertraging van het hartritme. In een tweede fase wordt er gewerkt aan het opnieuw goed functionerend krijgen van het ontregelde emotionele brein en vervolgens wordt aandacht geschonken aan de zogenaamde eet-emoties en worden van honger, trek en verzadiging bewuste processen gemaakt.

De basis is een systeem van dagelijks ademhalingsoefeningen in de frequentie van zes ademhalingen per minuut, drie keer drie minuten per dag. In het boek wordt er gedetailleerder en ook met de nodige wetenschappelijke achtergronden op deze methode ingegaan, maar dat ze daadwerkelijk helpt, daarvan zijn dr David O’Hare en Kees Blase overtuigd.

“Ik vind niets uit”, zegt dr O’Hare. “Het heeft in al de jaren dat ik deze methode bij patiënten heb toegepast, niet enkel slankere maar vooral ook gelukkiger mensen opgeleverd.”

VRAAG: Maar die mensen waren dan wel echt gemotiveerd om af te slanken.

ANTWOORD: Dr David O’Hare: Iedereen die te dik is, is dat. Alleen worden de meesten gedemotiveerd om dat heel wat diëten zware inspanningen vragen en alle zwaar bevochten resultaten zo weer verdwijnen eens het dieet achterwege wordt gelaten. Zeker 95 procent van de diëten werkt niet eens en daardoor geven de mensen na tal van pogingen de moed op. Dat wil niet zeggen dat ze niét willen afslanken. Wat al die diëten niet hebben begrepen, is dat overgewicht niet alleen heeft te maken met teveel en ongezonde voeding, maar dat vooral emotionele triggers verantwoordelijk zijn voor de neiging om teveel en ongezond te eten. Mensen eten ook als ze géén honger hebben. Omdat ze boos zijn of verdrietig, omdat ze zich verloren voelen of omdat ze eenzaam zijn. Ongelukkige mensen zijn kwetsbare mensen, zeker als ze zich in deze jachtige tijden niet op hun plaats voelen, het gevoel hebben dat ze er niet bijhoren, dat ze niet voldoen aan bepaalde irrealistische idealen van onze beeldmaatschappij. Daarvoor zoeken zij onbewust compensatie. Voeding is een eenvoudige manier om aan die zucht te voldoen. Ik spreek uit ervaring. Als kind werd ik gepest en de eenvoudigste manier om die emotionele pijn het zwijgen op te leggen, was mij volproppen, liefst met suikers. Het lichaam past zich snel aan en al gauw wordt dat overdadig en ongezond eten een noodzaak. Iets vanzelfsprekends. Dat brengt het hartritme en de ademhaling uit balans. Essentieel, want het hartritme reguleert het metabolisme. Mensen met overgewicht gaan minder doeldreffend om met emoties en daardoor worden de hormonenhuishouding en het automatische zenuwstelsel steeds verder ontregeld. Ademhaling, hartritme en metabolisme behoren tot het automatisch zenuwstelsel. Dat wel zeggen lichamelijke functies waar we niet hoeven bij na te denken. Via onze methode kan je tot een goede balans van je hartritme komen en dat is essentieel, want door het hart krijg je meteen ook toegang tot het hele automatische zenuwstelsel.

VRAAG: Moet je niet meteen ook je eetgewoontes bijstellen?

ANTWOORD: In eerste instantie moet je helemaal niets. Je moet niet van vandaag op morgen breken met bepaalde gewoonten. Het enige wat je moet doen, is minstens drie keer per dag drie minuten besteden aan een ademhalingsoefening waarbij zes ademhalingen per minuut worden uitgevoerd. Dat brengt je lichaam in een staat waarin verschillende lichaamsprocessen op elkaar worden afgestemd en de activerende en herstellende activiteiten van het autonome zenuwstelsel in balans komen. Het is van belang om dit minstens drie keer per dag te doen omdat de stresshormonen die daardoor vrijkomen zo’n vijf tot zes uur actief blijven. Uiteraard werkt dit niet vanaf dag één. Het duurt een week of twee voor de eerste effecten merkbaar worden. Je wordt je bewuster van je lichaam en van de signalen dat het doorstuurt. Let wel, ik vertel niets nieuws, hé. Voor deze methode heb ik mij gebaseerd op gecontroleerd en gepubliceerd wetenschappelijk onderzoek, op bronnen uit de voedingsleer en diëtiek maar ook op gegevens uit de endocrinologie, de neurologie, de gedragspsychologie en zelfs uit meditatie en een techniek als mindfulness, een meditatie- en introspectietechniek die bij vol bewustzijn wordt gebruikt in de psychotherapie en nu zelfs in universitaire ziekenhuizen wordt aangewend om bijvoorbeeld angsten en depressies te leren controleren. Daarmee heb ik verbanden gelegd tussen de strikt medische wetenschap en andere disciplines die daarin een rol kunnen spelen: de intieme relaties tussen het denken en de organen, het lichaam en de omgeving, de mens en de samenleving. De communicatie tussen ons hoofd en ons lichaam is al te grondig verstoord, ons zelfbeeld komt niet meer overeen met onze verlangens, onze emoties en onze wil negeren elkaar. De gevolgen van dit gebrek aan evenwichtige communicatie uit zich op neuronaal, hormonaal, emotioneel en fysiek vlak. Een van de gevolgen is niet zelden overgewicht.

VRAAG: Deze methode gaat daar recht tegenin.

ANTWOORD: Het uiteindelijke doel van dit programma is de automatische regulatie van het gewicht of om het met een zwaardere term te benoemen: de gewichtshomeostase. Ons lichaam beschikt over de middelen om de elementen van die regulatie in ons bewustzijn op te roepen, stap voor stap, beetje bij beetje. Die regulatie van ons gewicht functioneert op hetzelfde principe als onze ademhaling. We ademenen dag en nacht zonder ons daar bewust van te zijn. We kunnen wel het ritme van onze ademhaling bewust veranderen, op andere manieren ademen dan we gewend zijn, maar het is onmogelijk om bijvoorbeeld zelfmoord te plegen door geen adem meer te halen. Stop je bewust met ademen, dan volgen een aantal lichamelijke symptomen die te maken hebben met zuurstoftekort en neemt het automatisme op een bepaald moment de zaak weer over. Het gewichtsregulatiesysteem is geprogrammeerd om ons niet van honger te laten omkomen net zoals ons ademhalingsautomatisme bedoeld is om ons niet te laten stikken. Een beperkend dieet wordt opgevat als hongersnood en het regulatiesysteem zal zich daartegen verdedigen, want het wil niet sterven. Daarbij heeft het altijd het laatste woord. Daarom werken diëten op termijn niet. Ademhalingsprocessen kan men ten goede beïnvloeden. Sporters en zangers doen dat bijvoorbeeld. Zo is het ook met de regulatie van het gewicht. Het basisprogramma daartoe is onze drie-maal-drie-methode. Het leuke is dat we eigenlijk niets moeten leren. Al wat nodig is om deze regulatie aan het werk te zetten, zit al in ons. De handleiding voor het programmeren van die evenwichtige gewichtsregulatie vind je in ons boek. In negen weken kan je de basistechniek onder de knie krijgen. Dat is echter nog maar een begin van iets wat je hele leven kan veranderen, want ook je zelfvertrouwen, je zelfbeeld en je emotionele stabiliteit evolueren ten goede. Het is een soort mentaal alfabet waarmee je gaandeweg woordjes en zinnen leert maken.

VRAAG: Bij gewone diëten krijgen de meeste mensen vooral problemen wanneer ze het opgeven. Ze worden niet enkel opnieuw zwaarder, niet zelden worden ze zelfs zwaarlijviger dan ze tevoren waren. Moet men uw methode blijven aanhouden?

ANTWOORD: Dat is de bedoeling, maar voor de meesten is dat geen probleem omdat je je door deze dagelijkse oefeningen danig beter voelt. Niet enkel evolueer je gaandeweg naar je goede gewicht, je ontspant je ook beter, je wordt ook weerbaarder tegen  stress en emotionele instabiliteit en je wordt geestelijk helderder. Letterlijk, eigenlijk: je denken wordt scherper en alerter. Toen ik het boek schreef, heb ik de methode niet meer gevolgd en kwam ik prompt tien kilo bij. Dat viel nog mee, aangezien ik tevoren door deze methode 22 kg was afgevallen. Voor de meeste patiënten die deze methode hebben toegepast, is het echter geen probleem om vol te houden. Het is een methode die makkelijk is toe te passen, amper negen minuten per dag in beslag neemt, overal kan worden toegepast en waarvoor je niemand of niets nodig hebt.

VRAAG: Zijn er risico’s aan verbonden?

ANTWOORD: In al die jaren dat ik de methode bij mijzelf en bij patiënten heb toegepast, heb ik nog nooit ook maar één negatieve bijwerking geconstateerd. Integendeel, de mensen hebben er niet enkel gewichtsvoordeel bij, doorgaans voelen ze zich emotioneel en mentaal ook een stuk beter. En nog eens: dit is niet nieuw. Al van in de negentiende eeuw weten we dat het hartritme constant verandert. Normaal gezien versnelt de hartslag bij het inademen en vertraagt het bij het uitademen. Bij onze specifieke zes ademhalingen per minuut wordt een synchronisatie tot stand gebracht tussen ademhaling en hartritme, die zich daardoor ook beter op andere bioritmes afstemmen, waaronder de stofwisseling. Het is dan ook van essentiëel belang dat het ritme van zes ademhalingen per minuut wordt gerespecteerd en om dat te leren aanvoelen, reiken we in het boek technieken en truukjes aan. De ervaring leert echter dat men dat na een week, hooguit twee weken feilloos zelf aanvoelt. Overigens werd vastgesteld dat deze methode ook heilzaam is voor de bloeddruk. Eigenlijk zou deze methode, zoals in Quebec en Nederland hier en daar succesvol het geval is, op scholen moeten worden aangeleerd. Immers, we hebben vastgesteld dat leerlingen via deze methode ook meer vat krijgen op hun emotionele reacties, woedeaanvallen beter beheersen, zich beter kunnen concentreren, lesachterstand inhalen, beter omgaan met stress, faalangst en blackouts. Nu, niemand moet ons klakkeloos geloven hé. Het is ook geen kwestie van al dan niet geloven, maar van resultaten. Al wat men moet doen, is de methode toepassen. Je risceert er niets mee, je kunt er enkel je voordeel mee doen. Probeer het, zelfs al ben je nog zo sceptisch. Na enkele weken zal je zien dat de resultaten er zijn, dat je beetje bij beetje spontaan je voedingspatroon aanpast en begint af te vallen. En dat je je beter voelt en dus opener voor het ervaren van welzijn, van je beter in je vel voelen. En is het niet dat wat we allemaal willen?
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