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‘Met de geest is het precies hetzelfde als met de maag: men moet van hem alleen maar dingen vergen die hij kan verwerken.’

WINSTON CHURCHILL (1874-1965)
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Voorwoord

Verstop je weleens een leeggegeten zak chips voor je partner onder in de prullenbak? Of ga je regelmatig naar de supermarkt om repen chocolade te kopen en terug te leggen, alsof jij ze niet hebt opgegeten? Vind je jezelf te zwaar en wil je afvallen? Heb je al een hele geschiedenis achter de rug met diëten en andere ingrijpende manieren maar lukt het je toch niet, omdat je voortdurend aan eten denkt en altijd trek hebt? Voor jou heb ik dit boek geschreven.

Je hoeft mij niet te vertellen hoe frustrerend het is, dat gerommel met eten. Ik heb het zelf ook jaren gedaan. Maar nu help ik als psycholoog dagelijks mensen die hun eetpatroon in balans willen brengen.

Je kunt er dus van loskomen: van emotie-eten.

Het is mijn overtuiging – zowel uit eigen ervaring als uit mijn praktijk – dat je een gezonde balans in je voedingspatroon niet vindt met behulp van diëten en dieetproducten. Die helpen niet. Wat wél werkt is dat je naar binnen keert. Dat je stapje voor stapje gaat zien wat je drijft tot eetbuien of juist tot hongeren. Wat maakt dat je die zak chips gedachteloos leegeet. En dat je gaandeweg nieuwe gewoonten ontwikkelt.

Om je daarbij te helpen heb ik Eten zonder bodem geschreven. Je leest hierin alles over de BALANS-methode die ik heb ontwikkeld op basis van wetenschappelijke onderzoeksresultaten, én mijn ervaringen als ervaringsdeskundige therapeut met emotie-eten. De eerste stappen in de ontwikkeling van de BALANS-methode zette ik in 2008 toen ik een opleiding deed voor ervaringsdeskundige therapeuten. Het werd mij duidelijk dat je zo’n opleiding alleen kunt doen als je echt hebt afgerekend met je eetproblemen. Tijdens deze opleiding leerde ik samen met andere ervaringsdeskundige therapeuten te kijken naar mijn innerlijke processen, mijn afweermechanismen, mijn pijnpunten, mijn rode knoppen, mijn gevoeligheden of zwakheden. Alles wat mij in het verleden zou hebben aangezet tot emotie-eten kwam hier aan bod. En nogmaals moest ik door mijn innerlijke processen heen.

Het resultaat is dat ik een stevige therapeut kan zijn voor mensen die tobben met eetproblemen. Ik heb het zelf al doorgemaakt, alle valkuilen gezien. Dat maakt dat ik snel tot de kern kom en gevoel heb bij wat de cliënt doormaakt. Dat brengt een gevoel van veiligheid en vertrouwen in de behandelkamer.

Tussen 2013 en 2015 legde ik het fundament voor de BALANS-methode door mee te werken aan een wetenschappelijk onderzoek naar de onbewuste patronen rondom emotie-eten en snackgedrag van V. Thewissen en S. Wouters. Door onderzoek te doen bij een eigen populatie, met behulp van de Snack-impuls-app (deze is niet meer te downloaden, wel de informatie over dit onderzoek), leerde ik veel over onze gewoonten en omstandigheden die samengaan met snackgedrag en emotie-eten bij normaal functionerende mensen. Dit onderzoek werd afgerond in 2014-2015. Omdat we nu tien jaar verder zijn, ben ik opnieuw in de wetenschappelijke literatuur gedoken, op zoek naar nieuwe inzichten. De BALANS-methode is dus het resultaat van een lange weg van ervaren, verwerken, onderzoeken en studeren.

De BALANS-methode helpt je inzicht te krijgen in de patronen achter je eetgedrag. Je wordt je bewust van de momenten waarop je doorslaat. Je gaat de werking van zelfkritiek, de innerlijke criticus, herkennen. Want die criticus leidt tot een negatief gevoel, dat je weg gaat eten. En na een eetbui beginnen de kritiek en het vervelende, gestreste en onrustige gevoel weer van voren af aan.

Herken je deze vicieuze cirkel? Al lezend in Eten zonder bodem zul je deze nog beter leren kennen en gaandeweg doorbreken. Want gewoonten die in langere tijd zijn opgebouwd, verander je niet van de ene op de andere dag.

Ik hoop dat Eten zonder bodem je ertoe aanzet om in je eigen tempo toe te werken naar meer balans en een gezonder eetpatroon
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Denk aan alle dingen die je hebt gedaan om van je snackgedrag af te komen. Schrijf ze allemaal op. Van diëten, therapie, sporten, meditatie, alternatieve therapie tot persoonlijke ontwikkeling.

Wat heeft je geholpen beter met emotie-eten om te gaan? Wat hielp niet?

Ben je bereid te oefenen met de BALANS-methode om beter voor jezelf te zorgen?





‘In het hart van elke winter zit een trillende lente, en achter de sluier van elke nacht zit een glimlachende dageraad.’

KAHLIL GIBRAN, LIBANEES-AMERIKAANS SCHRIJVER EN KUNSTSCHILDER (1883-1931)
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Inleiding

Je bent op zoek naar manieren om je leven in balans te houden. Met name op momenten dat het tegenzit en je je wiebelig en kwetsbaar voelt en je terugvalt in jezelf verliezen in eten. Achter emotie-eten zitten diepere drijfveren dan een Bourgondische levensstijl en bezig zijn met je gewicht. Deze blijven verborgen als we er niet goed naar kijken. Pas als je het emotie-eten doorziet, kun je het veranderen. Zolang je niet weet welke voeding (de samenstelling ervan) je aanzet tot een eetbui, is het lastig die eetbui te voorkomen.

Na het volgen van een dieet kom je op termijn vaak meer aan dan je ervoor woog. Als je dat van tevoren had geweten, zou je een hoop tijd, geld en frustratie bespaard zijn gebleven. Lijnen helpt niet en jezelf een leven lang forceren is ook geen pretje. Om eindelijk balans te kunnen vinden is het allereerst belangrijk dat je er helemaal voor gaat. Dat betekent dat je gaat uitpluizen wat de reden is dat je jouw emoties weg eet.


[image: images] De stappen in de BALANS-methode geven je houvast om dat moeilijke proces door te gaan.



In mijn praktijkruimte ontvang ik meer mensen die van alles hebben geprobeerd en nog steeds tobben met eten. Het eerste wat belangrijk is, is dat ik naar ze luister. Zo krijgen we op tafel waar het echt om gaat. We houden ons niet aan protocollen tijdens de behandeling, omdat de cliënt er niet altijd bij gebaat is zo’n protocol te volgen. Ieder mens is anders. Dat vraagt om maatwerk. Met de BALANS-methode heb ik een manier gevonden waarmee je kunt nagaan waar bij jou de kern van emotie-eten zit. Wat is de oorzaak? En wat houdt het in stand?


[image: images] Het grote voordeel is dat je dit boek op je eigen manier en tempo door kunt werken.

[image: images] Een schrift of een dagboek bijhouden tijdens je proces helpt heel goed om inzicht te krijgen in jezelf en de patronen in je eetgedrag.

[image: images] De oorzaken en triggers waardoor je emoties weg eet worden helder door de oefeningen.

[image: images] Maar vooral is je houding belangrijk: hoe help je jezelf door dit proces heen? Met veel kritiek en schaamte? Of door jezelf aan te moedigen en stil te staan bij de stappen die je al hebt gezet om emotie-eten niet meer nodig te hebben?



Je kunt het boek zo gebruiken:


[image: images] Door de stappen te zetten in de volgorde van het boek, of door te beginnen bij de stap die jou het meest aanspreekt.

[image: images] Uiteindelijk zal dit boek dienen als naslagwerk waarin je altijd terug kunt kijken op lastige momenten.



De volgorde waarin jij je stappen neemt is afhankelijk van de behoefte die je op dit moment voelt. Als je eraan toe bent om bij de een-na-laatste stap te beginnen (daar staan suggesties over voeding, gewoonten en bewegen) dan kun je dat doen. Elke keer het boek openslaan op een willekeurige bladzijde is ook een manier om jezelf te prikkelen.

In elk hoofdstuk vind je informatie, bewustzijnsoefeningen (visualisatie, focusoefeningen, meditaties), schrijfoefeningen en verhalen van mensen die ook worstelen met emotie-eten. Je kunt daarnaast gebruikmaken van informatie en oefeningen op www.etenzonderbodem.nl en je kunt de oefenformulieren downloaden van www.nooitmeerpiekeren.nl. De visualisaties op het Piekerpolikanaal op YouTube kunnen je door je proces heen helpen, je vindt ze op: https://www.youtube.com/piekerpoli. Allemaal manieren waarop je zelf aan de slag kunt met het boek. Om je emotie-eten en snackgedrag te veranderen. Belangrijk hierbij is dat je jezelf niet forceert, maar je het juist vanuit een positief verlangen doet. Naar een aantrekkelijk leven met meer vriendelijke aandacht voor jezelf. Waarin je jezelf elke dag kunt vertrouwen en waarderen.

Door de schrijfopdrachten te doen, ga je stapje voor stapje doorzien hoe jouw eetgedrag in elkaar zit. Misschien doe je genoeg inzichten op door alleen de tekst te lezen. Dat is net zo waardevol als wanneer je het meteen in je leven toepast. Voor iedereen werkt dat anders, er is geen goed of slecht tijdens jouw veranderproces. De praktijk wijst uit: linksom of rechtsom, je komt er wel.

Het gevolg van de kennis en inzichten die je opdoet, is dat je beseft dat je een keuze hebt om anders te handelen. Je vermijdt minder snel situaties waar je moeite mee hebt. Je doet dingen die je eng vindt met de angst als bondgenoot. Je zet jouw boosheid in als stuwende kracht om je doelen te bereiken. Je spreekt die leukerd aan en vraagt samen een kopje koffie te gaan drinken, ook al voel je je onzeker. Je maakt fouten zonder je zelfvertrouwen te verliezen. Kortom, je kunt leven op de manier die bij jou past. Zoals het oorspronkelijk bedoeld is. Stapje voor stapje begrijp je jezelf beter en behandel je jezelf vriendelijker.

Gezond eten en bewegen helpen je jouw emotionele leven in balans te houden zodat je niet grijpt naar troosteten. Aan het einde van elk hoofdstuk kom je een oefening tegen. De een is erop gericht dat je inzicht krijgt in je denkprocessen en de invloed daarvan op je emoties, de ander is bedoeld om je emoties beter te leren reguleren en verdragen. Sommige oefeningen zul je prettig vinden, andere oefeningen niet. Zie vooral die laatste als een gedachte-experiment. Wat zeggen jouw gedachten tegen je dat je die oefening niet wilt doen? Dit is nuttige informatie om patronen te doorzien.

Tijdens het lezen schrijf jij je eigen boek: een handleiding van het leven dat je wilt leven en hoe je dat bereikt. Er is niemand die jou kan vertellen hoe je je leven moet leven. Alleen jij kunt dat.

Gaat het jou met behulp van dit boek lukken om minder te rommelen met eten? Om op een gezonde manier met jezelf en daaruit voortvloeiend met voeding om te gaan?
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Wat zou je graag bereikt hebben als je dit boek uitgelezen hebt?





‘Pijn die wordt ontkend of genegeerd, wordt angst of haat.’

KAILASH SATYARTHI, WINNAAR VAN DE NOBELPRIJS VAN DE VREDE 2014 (1954)
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1. Waarom rommelen zoveel mensen met eten?

We staan zelden stil bij ons eetgedrag, zoals waarom we bepaalde dingen lekker vinden en we voor ander voedsel onze neus ophalen. Onbewust eten we elke dag brood, drinken we melk of eten we aardappelen. ’s Avonds zitten we met een schaal bitterballen voor de buis en grijpen we ineens mis. De schaal is leeg voordat we er erg in hadden. Zo slaan we onbewust kilo’s op. We zijn ons er niet van bewust dat ons eetgedrag samenhangt met gewoonten en culturele tradities. We worden steeds ouder, dankzij goede voeding en ontwikkeling van de geneeskunde. Toch lijden we in de westerse wereld ook aan ziekten die samengaan met onze levensstijl: onze eet- en drinkgewoonten, verslavingen, veel zitten en stress.

Welvaartsziekten zie je zelden in de Blue Zones, waar mensen heel oud worden. Wat Okinawa (Japan), Loma Linda (Californië), Nicoya (Costa Rica), Ikaria (Griekenland) en Sardinië (Italië) met elkaar delen is dat de gemeenschap verbonden is. Het voedsel is vers en komt niet uit de fabriek. Ze hebben dagelijkse gewoonten zoals: lichaamsbeweging, tuinieren, sport en spel. Elke dag wordt als waardevol gezien. Er zijn momenten waarbij het hoofd tot rust komt door meditatie, yoga en rusten. De inwoners eten nooit te veel, zijn matig met alcohol, roken niet en hebben geen overgewicht. Een waardevol sociaal leven zorgt voor een levenslange gezondheid. Iedereen telt mee en iedereen blijft actief.

Hun manier van leven is precies het tegenovergestelde van wat wij hier doen. Wij eten te veel, bewegen te weinig en we zijn het gezamenlijke en verbindende in onze samenleving kwijtgeraakt. We zijn ons er niet van bewust dat juist onze gewoonten ervoor zorgen dat we de gezonde balans zijn kwijtgeraakt. Eten is voor jou een beladen thema, maar je bent echt niet de enige. In dit hoofdstuk belicht ik een aantal aspecten van onze westerse samenleving die ertoe leiden dat veel mensen een ongezonde relatie hebben met voeding.
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Als we kijken naar de gewoonten die de mensen hebben in de Blue Zones, welke gewoonten heb jij ook?

En welke gewoonten heb je niet, maar zou je wel willen hebben?



MAATSCHAPPELIJKE EN INDIVIDUELE VERANDERINGEN

In het ontstaan van eetproblemen spelen behalve onze manier van leven ook maatschappelijke en individuele factoren mee. Verwachtingen uit je gezin, je vriendengroep, je werk, je sportclub, je omgeving, we moeten allemaal een manier vinden om daarmee om te gaan. Dat is niet altijd makkelijk, zeker niet omdat de samenleving razendsnel verandert: wat twintig, tien of vijf jaar geleden normaal gevonden werd, is nu ouderwets of achterhaald.

Het is met name belangrijk hoe we omgaan met emoties, met de tegenslagen die we te verwerken krijgen, in welke mate we onszelf kunnen zijn en welke uitlaatkleppen we hebben. Er wordt veel van ons verwacht. Als dromerig kindje gaan we naar school en leren we hoe we moeten rekenen, waar welke landen liggen en hoe we moeten lezen en schrijven in verschillende talen. De prestatiedruk en frustraties die kinderen en jongeren ervaren, leven ze al snel onderling op elkaar uit in de vorm van pesten.

Wat we niet leren is wie we zijn, wat onze innerlijke waarden zijn of waar we ons voldaan en gelukkig bij voelen. Omgaan met moeilijke situaties en verlies, faalangst en piekeren, gevoelens en emoties… dat zit allemaal niet in ons lespakket. Terwijl toch elk mens in zijn leven met problemen te maken krijgt.

Als we emotioneel in de knoop raken, zijn we geneigd ons terug te trekken of juist een ander te claimen. De meesten van ons hebben niet geleerd om openlijk hun kwetsbare gevoelens te laten zien. Maar als we ze negeren, gaan onze emoties ons in de weg zitten. Er is iets nodig om ze te temperen. We kunnen ze wegduwen door te eten, piekeren, hard werken, fantaseren, masturberen, sporten, roken, gokken, van de ene in de andere relatie stappen en ga zo maar door. Dit zijn allemaal manieren om onszelf niet te hoeven zien.

Hoe hoger de verwachtingen, hoe hoger de druk die we ervaren en hoe groter de kans is dat we het contact met onze gevoelens kwijtraken.

Hoever we ook terugkijken in de geschiedenis, elke periode had zo zijn uitdagingen. Elke rol bracht wel een bepaalde mate van stress met zich mee. In de afgelopen eeuw is er veel veranderd in de manier waarop we leven en hoe we met elkaar omgaan. Wanneer situaties anders lopen dan je gewend bent, of mensen zich anders gaan gedragen, verlies je het gevoel van veiligheid. Je weet niet wat je kunt verwachten en hoe je je daarop kunt voorbereiden. We hoeven alleen maar terug te denken aan de coronacrisis en de lockdowns, dan weten we precies welk effect onzekerheid over de toekomst en sociale isolatie op ons heeft.

Zo hebben we elke dag onze uitdagingen. Een promotie op het werk. Ga ik slagen voor mijn studie? Blijft mijn partner bij me? Hoe zien mijn financiën eruit? Hoor ik erbij? Ben ik goed genoeg?

De veranderende rollen van mannen en vrouwen hebben geleid tot verschuivingen in hun persoonlijkheidstrekken, in hun gedrag en in hoe zij over zaken denken. De veranderingen hebben ertoe geleid dat we gelijkwaardig met elkaar omgaan, meer keuzes hebben in hoe we ons leven willen invullen en met wie. Vrouwen richten zich meer dan vroeger op competitie en het bereiken van beroepsmatig succes, heel iets anders dan de traditionele rol die ze eerder vervulden.

De traditionele rollen waren ook stressvol, maar in tegenstelling tot nu konden mensen vroeger hun stress en emoties reguleren door handwerk en zwaar fysiek werk. Het leeftempo was lager en mensen hadden meer rust aan hun hoofd, minder prikkels. Eten en andere verslavende middelen waren schaars. Bij mannen en vrouwen zien we dat de opgedrongen rol is afgeworpen en de nieuwe rol met veel kracht wordt geleefd.

Zo blijven we wereldwijd in beweging. Grote veranderingen in korte tijd komen echter niet tot stand zonder stress, tegenstellingen en conflicten. En elke generatie heeft wel te maken met één of meer crisissen. Of het nu gaat om oorlog, corona, maatschappelijke onrust of een persoonlijke crisis, het levert ons onzekerheid en stress op.

Vaak proberen we deze stress op te lossen door controle op de situatie te krijgen. We gaan nadenken en oplossingen bedenken, maar zo blijven we vastzitten in een oneindige stroom aan gedachten waar we geen vat meer op krijgen.

Boven op de combinatie van veranderende omstandigheden en leven onder grote druk, krijgen we dan ook nog eens te maken met een gevoel van zinloosheid en vertwijfeling. We kiezen uit de talloze oplossingen die worden geboden om hiermee om te gaan: een volgende grandioze ontdekking, een geweldige ervaring en niet te vergeten het volgende spectaculaire dieet met bijpassende avontuurlijke levensgewoonten. We proberen dus onze emoties te controleren door oplossingen te bedenken en onszelf bezig te houden met oorzaak-gevolgdenken. Zo blijven we bezig in ons hoofd, maar laten de gevoelens niet toe, laat staan dat we ze ervaren. Steeds weer blijken de geboden oplossing en rigoureus andere lifestyle ons niet de hulp te bieden waar we op hoopten. Omdat we het niet vol kunnen houden.

Wat overblijft is een enorm gevoel van onmacht om vrede te vinden met onszelf en onze gevoelens. Emoties hopen zich op en we begrijpen ze niet. Dit alles komt samen met veranderde eetgewoonten en het westerse schoonheidsideaal (slank en strak). We eten ultra bewerkt voedsel – wat ook niet meehelpt omdat het onze emoties negatief beïnvloedt en daarbij zeer verslavend is. Emotie-eten biedt dan uitkomst. Niet zo gek dat je niet kunt stoppen met eten.

Wereldwijd emotie-eten

Misschien denk je er weleens over om deze hectische manier van leven los te laten en te verhuizen naar een ander land of zelfs een ander continent, zodat je meer tijd voor jezelf hebt? Het probleem is dat je jezelf meeneemt.

Meta-onderzoek van Kolar uit 2016 laat bovendien zien dat emotie-eten niet langer alleen een probleem is van de westerse, geïndustrialiseerde landen. Het komt over de hele wereld net zo vaak voor als hier. Zij beoordeelden zeventien grote studies uit Argentinië, Brazilië, Chili, Colombia, Mexico en Venezuela waaruit bleek dat eetstoornissen daar vrij normaal zijn. Dit geldt vooral voor boulimia nervosa en BED (binge-eating disorder). Het percentage ligt er zelfs hoger dan in westerse, geïndustrialiseerde landen. Ook anorexia nervosa neemt toe in deze contreien. Studies die sinds de jaren tachtig zijn gedaan in landen zoals China, Zuid-Korea, India en Zuid-Afrika laten zien dat anorexia ook daar voorkomt (Keel & Klump, 2003). En Pike toonde in 2014 aan dat eetstoornissen in Arabische en Aziatische landen zijn toegenomen.

Afrika dan? Bennett en collega’s onderzochten 668 vrouwelijke studenten in Ghana in het jaar 2004. De jonge vrouwen die anorexia nervosa hadden, gaven tijdens deze studies als redenen aan dat ze met behulp van een dieet gewicht wilden verliezen. De conclusie van het onderzoek was overigens dat anorexia nervosa in Ghana niet veroorzaakt wordt door beelden van slanke vrouwen in films en media. Redenen die de jonge vrouwen opgaven voor hun eetstoornis waren dat ze gedreven werden vanuit religieuze motieven, stress hadden en een dieet volgden als bewijs van zelfbeheersing.

De conclusies liggen voor de hand: crisissen, competitie, conflicten, rolveranderingen, zelfcontrole, religie en stress zijn triggers voor emotie-eten.
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Denk terug aan momenten in je leven dat je ontevreden over jezelf was omdat je keek naar anderen die het beter leken te doen dan jij. Ze waren bijvoorbeeld slimmer, talentvoller, socialer, slanker, molliger, mooier of lelijker.

Welk effect had het jezelf vergelijken met anderen op jou?



MINDER NATUUR, MEER STRESS

Behalve dat maatschappelijke veranderingen onrust met zich meebrengen, waardoor het aantal mensen groeit dat (aangestuurd door emoties) te veel en ongezond eet, speelt ook de plek waar je woont daarbij een rol. We weten dat de natuur een positieve invloed heeft op onze stemming: een groene omgeving betekent eten en drinken. De oase in een woestijn heeft niet alleen aantrekkingskracht door zijn schoonheid. Het staat symbool voor het verschil tussen leven en dood.

Een betonnen stad heeft iets weg van een woestijn. Zeker als we naar verwaarloosde buurten kijken. De aftakeling, stank en viezigheid, we worden daar niet vrolijker van. Het is mogelijk dat ze ons gevoel van schaarste aanspreken, waardoor we meer gaan eten dan wanneer we in een groene omgeving zijn waar overvloed heerst.

Mede hierom is de aanwezigheid van groene, goed verzorgde parken in een stad van groot belang. Ze bevorderen onze ontspanning en ons gevoel van welzijn.

In onderzoek (onder anderen van Hansen, 2017) komt naar voren dat een boswandeling van vijftien minuten je hoeveelheid stresshormonen al vermindert. Is er geen bos in de buurt? Zorg er dan voor dat je omgeving stressverminderende, kalmerende elementen heeft. Bijvoorbeeld door kamerplanten neer te zetten. Zelfs nepkamerplanten hebben een rustgevend effect. Ben je toe aan een pauze? Zet een natuurfilmpje op. Het is wetenschappelijk bewezen dat je hiervan ontspant.



[image: images]


Wat kun je nu al doen om je omgeving stressverlagend te maken?



DE HELE DAG SNACKEN EN SNAAIEN

Ingrijpende veranderingen die meespelen in het ontstaan van emotie-eten zijn nieuwe voedingsgewoonten. Deze zijn in Europa al binnen een generatie ontstaan. Nog niet zo lang geleden was het ongepast om tussen de maaltijden door te snacken. Nu kijken we daar niet meer van op. Toch is het goed hier kritisch naar te kijken, want snacken is een van de factoren die kunnen leiden tot overgewicht.

Stel je voor, je loopt op het centraal station langs een automaat. Je hebt trek in een lekkere kroket. Vanachter de kleine glazen luikjes lokken gebakken kaassouffles, nasiballen, kroketten en frikandellen. Je loopt naar de automaat en trekt een kroket uit de muur.

Of:

[image: images] Je rijdt langs een benzinestation en je krijgt trek in een broodje.

[image: images] Je loopt langs de snoep- of frisdrankautomaat en trekt er iets uit wat je gedachteloos in je mond stopt.

[image: images] Je voelt je verveeld en onrustig en eet een schaal borrelhapjes leeg.

[image: images] Je loopt langs de stroopwafelkar en het ruikt zo lekker. Je neemt er één.

[image: images] Op een feestje staat de tafel vol lekkers. Je kunt niet meer stoppen met eten.

[image: images] Je gooit elke avond een zakje popcorn in de magnetron.

Een lekkere brunch op zondag, een midnightsnack, een ijsje op een warme dag, een warme chocolademelk met slagroom op een koude dag. We hebben voor elke gelegenheid wel iets te consumeren om het moment te bekronen.

Dit is allemaal aangeleerd gedrag. Bedenk maar eens hoe vreemd het is dat het water je in de mond loopt alleen maar bij het passeren van een muur met laatjes of bij een benzinestation. Ons brein vult het zelf in: ‘Een lekkere kroket. Ik heb trek.’

Weet je nog hoe het was toen je als kind nog vrij van al deze conditioneringen was? Dan verheugde je je erop om iemand te zien. Je was zo druk met spelen dat je vergat te eten. Je was zo nieuwsgierig dat je vergat bang te zijn. Je wilde zo graag ontdekken waar het leven om ging dat je niet stilstond bij falen of onzekerheden.

En nu zijn we volwassen. We willen niet ergens naartoe als er niets te eten of te drinken is. Het lijkt erop dat we ons verlangen om een ander te zien hebben ingewisseld voor het verlangen iets te consumeren. En dat we onze normale staat van plezier maken en spelen bedekt hebben met een dikke laag van gewoonten die ons uiteindelijk de adem benemen.
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Zijn er in jouw leven situaties waarin je zonder erbij stil te staan (te veel) gaat eten?



KANT-EN-KLAARVOEDING HEEFT EEN KEERZIJDE

Niet alleen eten we veel vaker dan vroeger, we eten ook andere dingen. Er is in onze huidige maatschappij veel ongezond voedsel voorhanden (Wadden en collega’s, 2002). Uit laboratoriumstudies van Drewnowski & Darmon in 2005 weten we dat goedkope voeding met geraffineerde granen, veel suikers en vetten, een laag verzadigend vermogen hebben. Ze hebben als gevolg dat je maar door blijft eten, daardoor te veel eet en overgewicht kunt ontwikkelen.

Een andere factor is dat er veel voedingsmiddelen op de markt zijn die makkelijk in gebruik zijn. Ze zijn bewerkt (we noemen dit ultra bewerkt voedsel), zijn al bereid en je hoeft alleen maar het pakje open te maken om het te kunnen consumeren. Er zit echter een andere kant aan die kant-en-klaarmaaltijden.

Behalve dat ze extra calorieën leveren en verslavend zijn, veroorzaken deze producten emotionele schommelingen. Contreras-Rodriguez en collega’s ontdekten in 2023 dat ultra bewerkt voedsel depressieve symptomen veroorzaakt en effect heeft op de beloningsprocessen in onze hersenen en op onze aandacht. Hierdoor is het lastiger sociale situaties te begrijpen en weloverwogen beslissingen te nemen over de manier waarop deze kunnen worden aangepakt. Zo kan ultra bewerkte voeding leiden tot de ontwikkeling van emotie-eten. Later vertel ik hier meer over.

Wanneer we er weinig moeite voor hoeven doen, zijn we geneigd meer te eten. Ook op dit gebied is er wetenschappelijk bewijs dat de grotere beschikbaarheid van gemaksvoedsel de oorzaak is dat we steeds meer eten (en dikker worden). En het tegenovergestelde is duidelijk geworden: de afwezigheid van gemaksvoedsel leidt direct tot het afnemen van de BMI (body mass index).

Tegelijk met het vaker consumeren van gemaksvoeding zijn we minder gaan bewegen. Technologische ontwikkelingen hebben ertoe geleid dat apparaten werkzaamheden van ons overnemen. We werken achter een computer. En in onze vrije tijd kijken we naar een schermpje, terwijl we op de bank hangen. De ouderwetse doe-het-zelffiets wordt steeds minder gebruikt. Veel mensen krijgen dus dagelijks niet voldoende beweging.

Volgens de Nederlandse Norm Gezond Bewegen (NNGB) heb je dagelijks minstens een halfuur matig intensieve lichamelijke activiteit nodig. De beweegrichtlijnen van het RIVM uit 2017 raadden volwassenen aan wekelijks minimaal tweeenhalf uur matig intensief te bewegen. Voor kinderen geldt: dagelijks minstens een uur. Daarnaast worden spier- en botversterkende activiteiten aanbevolen. Dit alles om het risico op chronische ziekten als diabetes, hart- en vaatziekten, depressieve symptomen en botbreuken te voorkomen.

Van de Nederlandse bevolking van vier jaar of ouder voldoet 44 procent in 2022 aan de Beweegrichtlijnen (CBS, 2023).
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Eet jij weleens een kant-en-klaarmaaltijd?

Hoe vaak? En wat dan?

Wat betekent lichaamsbeweging voor jou?



ANGST

In tegenstelling tot in de Blue Zones, ervaart de bevolking van de welvarende westerse landen meer eenzaamheid. De trend naar meer individualisme heeft ook zijn weerslag op de sociale verbondenheid. Twenge toonde in 2000 aan dat in de VS de afname in sociale verbondenheid een belangrijke factor is in de toename van angst die mensen ervaren.

Die afkalving van sociale verbondenheid is te zien aan de toename in eenpersoonshuishoudens en eenoudergezinnen en uit de hoge echtscheidingspercentages. Verschijnselen die we ook in Nederland zien. Zou het dan toeval zijn dat emotie-eten sinds 1950 is toegenomen en we tegelijkertijd constateren dat er een sterke toename is in ervaren angst?

Elke angst komt voort uit de vrees om buitengesloten te worden en alleen achter te blijven. Daarom doen we er – vooral als kind – alles aan om ons te conformeren aan de geldende normen binnen het gezin, de groep of de familie. We passen ons aan. Ook als dat ten koste gaat van onze eigenheid.

Dat levert veiligheid op, maar geeft ook problemen. Want het wordt steeds moeilijker om met jezelf te leven als je jezelf niet mag zijn. Natuurlijk kun je dat wegdrukken. Maar dat maakt het weer lastig om alleen te zijn, want dan ben je met jezelf, een persoon die je niet kent. En zo kan het gebeuren dat je je te midden van anderen eenzamer voelt dan ooit. Dat laat het verhaal van Taylor Swift wel zien.


Taylor Swift

Taylor Swift komt in 2020, tijdens de documentaire Miss Americana, naar buiten met haar verhaal. Ze lijdt al jaren aan een eetstoornis. Ze durfde er eerder met niemand over te praten, omdat ze zich ervoor schaamde.

In de documentaire noemt ze een paar voorbeelden waardoor ze zich onzeker over haar uiterlijk was gaan voelen. Zo stond ze als 18-jarige met een kort shirt op de cover van een tijdschrift met daarop de tekst: ’18 jaar en nu al zwanger?’

De week erna ging ze kleding passen voor een fotoshoot. Ze kreeg een compliment dat haar de kleding die door superslanke modellen op de catwalk gedragen werd zo goed paste. Door dit compliment had ze het gevoel alsof ze vleugels kreeg.

In dit voorbeeld lijkt het niet meer om de talenten van Taylor Swift te gaan. Haar lichaam lijkt eerder een graadmeter voor succes.

De documentairemaker voegt aan het verhaal toe dat we zo gewend zijn geraakt om ongezond dunne vrouwen te zien dat het ons niet meer opvalt als iemand ongezond dun is zoals Taylor Swift. Daardoor is al die tijd niet aan het licht gekomen dat zij mogelijk een eetstoornis had. Ook lijkt het normaal te zijn geworden elkaars lichaam continu te bekritiseren. Zelfs mensen die je niet kent zeggen tegen je dat je lichaam dun of dik is. Je kunt zo het gevoel krijgen dat je nooit goed genoeg bent. En daarom is het moedig dat vrouwen zoals Taylor Swift naar buiten komen met hun eetstoornis.

Er volgt commentaar op Taylors onthulling. Onder andere dat zij de slanke norm in stand houdt door zelf slank te willen zijn. Dat ze haar bekendheid te danken heeft aan haar slanke lichaam. Dat ze anderen aan zou zetten tot een eetstoornis. Het is kritiek waar niets opbouwends in zit, geen goede bedoeling of vriendelijkheid. En het doet juist het tegenovergestelde: het praat haar een schuldgevoel aan en zet haar in de schaamte-hoek alsof ze een klein meisje is dat iets verkeerd heeft gedaan.

Het lijkt erop dat de commentaargevers niet inzien wat het met een ander kan doen. Een mening waarvan je vindt dat je er voor uit mag komen. En dat het vervolgens aan de ander ligt als die er last van heeft; eigen verantwoordelijkheid. Ze vergeten dat je mening geven ook verantwoordelijkheid met zich meebrengt. Zeker als het op treiteren gaat lijken. Elke dag worden volwassen mensen gepest op hun werk, in het gezin of door de buren. Pesten is een zeer schadelijke vorm van agressie met vergaande gevolgen.

Taylor heeft een moedige stap gezet door mensen te helpen die moeite hebben met hun gewicht en zelfbeeld. Ze komt ervoor uit dat ze zich kwetsbaar voelt, dat ze bang is voor kritiek en dat ze gevoelig is voor complimenten, die haar aanzetten meer haar best te doen om af te vallen.

Ondertussen is Taylor Swift minder gevoelig geworden voor de kritiek van anderen. Daar maakt ze meteen een kanttekening bij: ‘Het is onmogelijk om het mij niet aan te trekken wat een ander van mij vindt. Maar ik kan beslissen van welke persoon ik de kritiek serieus neem, en van welke persoon niet.’ Het is een lange weg geweest om om te kunnen gaan met de kritiek, die haar veel energie heeft gekost: ‘Ik denk dat dat echt deel uitmaakt van opgroeien. Het vertrouwen te ontwikkelen om een soort volwassenheid en balans in je leven te vinden.’



Veel gerommel met eten vindt zijn oorsprong in een jeugd waarin gepest werd. Het gevolg is onzekerheid, een gevoel van onveiligheid, er niet bij te horen, niet goed genoeg te zijn en de angst verstoten te worden. De woorden die door pestkoppen gezegd zijn kunnen niet met een delete-knop in de prullenbak verdwijnen. Die blijven een leven lang doorklinken.

Elke tijd in de geschiedenis kent zijn uitdagingen. In onze huidige tijd lijken uiterlijkheden en bezittingen belangrijker te zijn dan inhoud. Wie we werkelijk zijn, waar we voor staan en welke waarden belangrijk voor ons zijn, komen op de tweede plaats. Dat zien we bij Taylor Swift. Ze had zoveel angsten, ze vond zichzelf niet goed genoeg en was als de dood dat anderen zouden zien dat ze een buikje had. Telkens moest ze verbergen hoe ze zich voelde.

Emotie-eten zorgt ervoor dat je gevoelens worden onderdrukt. Naarmate je dat langer doet, is daar steeds meer kracht voor nodig. Je drukt weg wie je werkelijk bent, maar al het mooie dat in je zit sijpelt tussen de zelfondermijnende gewoonten door weg. Als de tralies van emotie-eten wegvallen, kan het talent dat je hebt vrijelijk naar buiten stromen.

DE INVLOED VAN NIEUWE TECHNOLOGIEËN

De media en de tv hebben veel invloed op onze leefgewoonten. Met de introductie van de tv (1955) veranderde onze woonkamer. Waar eerst de tafel de centrale plek was, werd dat vervolgens de televisie. In plaats van met elkaar rond de tafel te zitten, zaten we samen tegenover de kijkbuis. Dat is een grote verandering die veel impact heeft gehad op hoe we ons tot elkaar verhouden. Tegenwoordig is het al normaal om meerdere beeldschermen in huis te hebben, zodat iedereen naar zijn eigen favoriete programma kan kijken. Zo hoeven we ons niet in elkaars interesses te verdiepen. We creëren ons eigen wereldje.

De grote verandering die toen werd ingezet werd versterkt toen mobiele telefoons (toegankelijk voor consumenten ca. 1983), internet (toegankelijk voor consumenten ca. 1991), sociale media (ca. 1995) en onlinegames (in de jaren negentig) hun intrede deden. We kregen de mogelijkheid om contact te maken met mensen met dezelfde interesses over de hele wereld. De techniek dient ons, maar het is goed erbij stil te staan dat ons brein zo nu en dan moeite heeft om alle prikkels bij te benen. Vooral omdat in onze 24-uurseconomie alles constant doorgaat en we maar heel weinig rust krijgen.

Door deze overprikkeling en het voortdurend ‘aan staan’ raak je het contact met je gevoel kwijt. In een grenzeloze wereld voel je niet meer waar je grenzen liggen. Ons brein kan daar niet goed mee omgaan. Polivy toonde in 2020 aan dat deze grenzeloosheid effect heeft op de hoeveelheid voedsel die we eten. Als respondenten tijdens de experimenten geen grenzen kregen, dan aten zij meer. We luisteren dan niet naar de signalen die ons lichaam geeft als het vol zit.

Het lijkt wel alsof we onszelf van ons lichaam afscheiden als we eten. We worden afgeleid door de beelden op tv of de teksten op sociale media. Onze handen bewegen van het pakje, zakje of bord naar onze mond. Het bord moet leeg, zonde om weg te gooien, de zak moet leeg, het is goedkoop, anderen doen het ook. Hierdoor leert het lichaam het af om een signaal te geven als het genoeg heeft.

Ditzelfde effect zie je bij mensen die lijnen: hun lichaam geeft een hongerprikkel, maar er komt geen eten. Gevolg is dat het lichaam stopt met de hongerprikkel. En dan zitten we echt in de problemen: het lichaam geeft geen signalen meer en de signalen die het nog wel geeft, ontvangen we niet meer. We zijn de natuurlijke verbinding met onszelf en onze sociale omgeving verloren. Contact hebben met elkaar gaat via een omweg. Door samen te eten. Samen te drinken. Samen te roken. Samen te gamen. In een omgeving die grenzeloos is, waar alles voorhanden is, waar iedereen eet. Dag en nacht. We eten, eten, eten. En eten nog meer.

We worden collectief ziek en te zwaar, en zoeken vervolgens de oplossing in een dieet. Dat brengt ons nog verder van huis, want nu raakt het lichaam helemaal van slag. We worden een stuurloos schip dat op een woeste zee heen en weer wordt geslingerd. En het schip gaat steeds onprettiger voelen. We willen eruit.

De enige, echte oplossing is naar binnen keren en de verbinding herstellen. Paradoxaal genoeg is het daarvoor nodig om afstand te nemen van de situatie (uitzoomen) en te observeren wat er gebeurt. Dit is onwennig, omdat we dat niet hebben geleerd. We zijn goed in puzzels, taal en problemen oplossen, maar we hebben niet veel ruimte om bij onszelf stil te staan en ons af te vragen wat we echt willen. Laat staan om dan vervolgens voor onszelf gezonde grenzen te bepalen. Maar met dit boek ben je op de goede weg!



[image: images]


Hoe ga jij om met nieuwe media?

Eet je voor de tv? Of met je mobiel naast je bord?

Welke socialemediakanalen bekijk je regelmatig?

Hoe vormen deze jouw mening en kijk op de wereld?



SOCIALE MEDIA

We hebben net gezien hoe het gebruik van nieuwe technologieën heeft bijgedragen – en nog steeds bijdraagt – aan een verlies aan sociale verbinding en daarmee aan het ontstaan van emotie-eten. Maar ook de inhoud van de socialemediaberichten die via tv, mobiel en games tot ons komen, heeft daar zo zijn invloed op. We nemen berichten vaak klakkeloos aan zonder erbij stil te staan of wat er wordt beweerd wel klopt.

Enerzijds ervaren jongeren sociale media als een bron van stress, denk hierbij aan pesten of de forums waarop verteld wordt hoe je op gevaarlijke manieren af kunt vallen en de challenges van TikTok, die soms mensenlevens kosten. Anderzijds vinden veel jongeren in de sociale media een beschermende omgeving waar ze zich emotioneel en mentaal gesteund voelen. Een plek waar ze hulp vinden bij hun schoolwerk.

Sociale media en techniek zijn een verrijking voor ons leven als we het goed gebruiken. We kunnen ons verbinden, steun vinden, ons sociale netwerk vergroten en veel leren. Je kunt er je nieuwe partner vinden en je kunt mensen tegenkomen die zich anders voordoen dan wie ze zijn. Op sociale media is alles mogelijk en wordt alles uitvergroot. Je kunt misleid worden. Wat is de impact van dit soort berichten die we telkens onder ogen krijgen?

Vooral bij jongeren is te zien dat intensief internetgebruik invloed heeft op het zich ontwikkelende brein. Dit toonde Eveline Crone, werkzaam aan de Universiteit Leiden als hoogleraar en hersenonderzoeker, aan met haar proeven in 2018. Bij jongeren is de impulscontrole nog volop in ontwikkeling, daardoor reageren jongeren impulsiever, zijn ze gevoeliger voor straf- en beloningsprikkels, zoals de likes onder je foto (beloning) of buitengesloten worden (straf). Daarnaast zijn de meningen van anderen over jouw kapsel, je muziekkeuze of je gewicht in die levensfase allesbepalend.

Meer dan ooit geven jongeren tussen de vijftien en zeventien jaar aan dat hun leven ‘snel en intensief’ is. Gevuld met school, studie, bijbaantjes, sport, het verenigingsleven en een sociaal netwerk. Ze ervaren weinig ruimte voor zingeving, leuke dingen doen en ontspanning (RIVM Trimbos, 2019). Daarnaast bleek dat driekwart van de jongeren last heeft van stress en burn-outklachten. Ook psychologen zien in hun praktijk steeds meer jongeren met mentale problemen.

In de kindertijd en puberteit leggen we de basis om zelfvertrouwen te ontwikkelen. Daarbij leren we vaardigheden aan voor ons emotioneel-sociale leven. Tijdens de adolescentie zijn we gevoeliger voor de mening van anderen en reageren we emotioneler. Als de mening van een ander belangrijker is dan je eigen gedachten, jouw gevoelens, of je eigen wil, dan is de kans groot dat je wordt meegezogen in je emoties, zonder dat je er enig verweer tegen hebt. Je bent de speelbal van je emoties omdat je het contact met jezelf bent kwijtgeraakt door de mening van een ander voorop te stellen.

Parallel hieraan voltrekt zich de ontwikkeling waarover ik eerder al schreef: er lijkt in ons voedingspatroon een ontkoppeling te zijn ontstaan tussen eten en het doel ervan: ons lichaam voeden. In plaats daarvan eten we steeds vaker om emoties weg te werken. Dit doen we snel tussendoor met fabrieksvoedsel uit de kantine. En door vooral ultra bewerkt voedsel te eten raken we ondervoed terwijl we aankomen. We worden te zwaar en stoppen met eten met behulp van pillen, poeders en een dieet. We zijn het ons vaak niet bewust, maar we gebruiken dit eetgedrag als emotieregulator. Als je bezig bent met eten is dat een goede manier om stress en je gevoelens te negeren.

De belangrijke voedingsstoffen die wij nodig hebben zitten niet in fabriekseten. We missen natuurlijk voedsel, wat ervoor zorgt dat we ons voldaan en gevoed voelen en energie hebben om onze dagelijkse uitdagingen aan te gaan. Dit gevaar ligt zeker op de loer bij jongeren, die toch al in een onzekere levensfase zitten, moeten leren omgaan met allerlei emoties en nog zoeken naar het zelfvertrouwen om hun eigen weg te durven gaan.

De sleutel om deze ongezonde cirkel te doorbreken, ligt in het leren omgaan met prikkels, prestatiedruk en stress, en het herstellen van het verloren contact met je gevoelens. We hebben al gezien dat veranderende sociale rollen en stress veroorzakers zijn van psychische kwetsbaarheid. Sociale media spelen daar ook een grote rol in. Naast positieve aandacht voor onszelf en elkaar, is het aanbrengen van structuur en voorspelbaarheid belangrijk in ons leven. Op die manier kun je ontspannen en voelen wat belangrijk voor je is en waar je behoefte aan hebt. Dit staat haaks op de maatschappelijke tendensen zoals die door de sociale media worden gedicteerd: het leven moet steeds mooier en spectaculairder. Het mag nooit saai zijn.
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Hoe ga jij om met prikkels uit de sociale media?

Wat doe je om met stress om te gaan?

Welke bezigheden vind je fijn om te doen?



DIËTEN VERERGEREN HET PROBLEEM

Zo zijn er al een aantal factoren de revue gepasseerd die ertoe bijdragen dat je gaat prutsen met eten. Als je te veel gemaksvoeding eet (omdat je daardoor de ratrace kunt bijhouden) eet je vaak meer dan je nodig hebt. Bij verdriet en eenzaamheid, een leven dat minder spannend en spetterend is dan wat mensen op Instagram laten zien, als je gepest wordt op school of ontevreden bent in je relatie maar het niet uit durft te spreken, kun je troost vinden in comfortfood. Het is een patroon geworden.

Na een drukke dag op kantoor of een stevige workout vind je dat je het verdiend hebt om je te ontspannen, schenk je een lekker glaasje wijn in en je opent een zak chips… Zo worden we gezamenlijk steeds zwaarder en ongezonder. Dan maar op dieet, wat ook bijdraagt aan een eetpatroon dat uit balans is. Diëten beloven veel, maar blijken in de praktijk heel lastig vol te houden. En wat je bent afgevallen kom je daarna sneller weer aan. Heel vaak monden diëten uit in jojoën. En daarmee zou je kunnen zeggen dat ze bijdragen aan het gepruts met eten. Meer over diëten en waarom ze niet werken vind je in het volgende hoofdstuk.
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Heb jij weleens een dieet gevolgd?

Welk dieet?

Herken je een van de bovenstaande argumenten om er weer mee te stoppen?

Wat heeft het dieet je gebracht?



GEBREK AAN KARAKTER EN DOORZETTINGSVERMOGEN?

Er zijn veel factoren die ertoe kunnen leiden dat we te zwaar worden en/of een ongezonde relatie met eten ontwikkelen. Het volgen van een dieet kun je dus zien als symptoombestrijding: zolang je de onderliggende oorzaak niet aanpakt, zul je blijven worstelen met de symptomen. Ongeacht hoeveel karakter of doorzettingsvermogen je ook hebt.

Ik durf zelfs te stellen dat juist de mensen die emoties weg eten enorm veel doorzettingsvermogen hebben.


Leontien van Moorsel

De Nederlandse wielrenster Leontien van Moorsel heeft jaren internationale topsport beoefend terwijl ze anorexia nervosa had. Volgens Leontien waren haar topprestaties en de successen die zij heeft gerealiseerd niet haar grootste prestaties. Haar grootste overwinning is die op haar eetstoornis!



Kijk naar Leontien van Moorsel en naar de verhalen van andere mensen die problemen hebben met hun eetgedrag: hun ervaringen laten zien dat mensen die eten gebruiken om met gevoelens om te gaan juist doorzetters zijn, ze vergeten zichzelf omdat ze iets waardevols voor een ander willen betekenen.

Als je alleen al bedenkt wat jij eraan hebt gedaan om jouw emotionele eetgedrag onder controle te krijgen, dan zie je dat het je aan doorzettingsvermogen niet ontbreekt. Waarschijnlijk heb je al het een en ander geprobeerd om af te vallen. Maar geen van deze manieren heeft je geholpen voldoende inzicht te krijgen in jouw patronen als het gaat om emotie-eten, en dat is wel de enige manier waarop je je emoties en stress kunt loskoppelen van je eetgedrag. Wat je daarbij wel gaat helpen is een dagboek. Dat komt ook goed van pas wanneer je aan de slag wilt met de BALANS-methode, waarover ik je in het volgende hoofdstuk meer ga vertellen.



OEFENING

Begin een dagboek

Een dagboek zal je helpen patronen te herkennen die bij jou een eetbui uitlokken. Je gaat inzien welke situaties, gedachten of gevoelens ervoor zorgen dat je jezelf gaat volproppen met eten.

Je hoeft niet meteen te stoppen met die eetbuien. Je kunt er namelijk veel informatie uit halen.

[image: images] Je leert zien waar je kwetsbaar voor bent.

[image: images] Je gaat je realiseren wat je nog niet verwerkt hebt.

[image: images] Je ontdekt waar je bang voor bent en wat je vermijdt.

[image: images] Je ziet dat er voorafgaand aan een eetbui meerdere triggers zijn geweest die ervoor zorgen dat je gevoelens weg gaat eten.

Als je dat weet en doorziet kun je met kleine stapjes beter voor jezelf gaan zorgen, zodat je die eetbuien steeds minder nodig hebt. Als gevolg van betere zelfzorg zul je meer energie overhouden om activiteiten op te pakken die je een goed gevoel geven. Je hoeft het dagboek niet perfect bij te houden. Schrijf of teken er elke dag iets in. Wat hield je bezig? Wat dacht je? Wat voelde je? Welke emoties horen daarbij? Wat vind je niet leuk aan jezelf? Wat zou je graag willen? Bij welke situatie voelde je spanning? Heb je goed of slecht geslapen?

Je kunt de antwoorden op de vragen in dit boek opschrijven in je dagboek. Voor inspiratie kun je het dagboekformulier downloaden van www.nooitmeerpiekeren.nl/downloads of van www.etenzonderbodem.nl

.





‘Verlangen en afkeer regelen de balans van het leven.’

LUCIEN ARRÉAT, FRANS SCHRIJVER EN PSYCHOLOOG (1841-1922)


[image: images]





2. De BALANS-methode

Nu je hebt gelezen over een aantal ontwikkelingen die ertoe hebben geleid dat er meer mensen kampen met eetproblemen, wil ik je laten kennismaken met de BALANS-methode. Dit stappenplan pas ik toe als ik mensen begeleid die rommelen met eten en graag op een gezondere manier met hun emoties willen omgaan. Je zult tijdens het lezen van dit hoofdstuk beter gaan begrijpen waarom diëten niet werken en waarom je met de BALANS-methode wél af kunt rekenen met emotie-eten.


Maak kennis met Erik.

Erik, de vader van Debbie en Sam en de ex van Lia, is zijn hele leven al te zwaar geweest. Door zijn overgewicht voelt het alsof hij constant op zijn tenen moet lopen. Hij neemt zoveel ruimte in, vindt hij. Het voelt nogal lomp om zo groot te zijn. ‘Gecastreerd door zijn overgewicht.’

Iedereen in zijn gezin had overgewicht. Het leek wel de zoete inval: iedereen was welkom, er was altijd iets lekkers bij de koffie of bij de borrel en Lia kon lekker koken, dus er werd zeker twee keer opgeschept aan tafel.

Als hij terugdenkt aan zijn puberteit was het niet veel anders, toen was hij ook al te zwaar. Meisjes gingen graag met hem om. Hij was hun beste vriend. Maar Erik wilde meer dan ‘de beste vriend’ zijn. Net als zijn vrienden wilde hij een vriendinnetje met wie hij alles kon doen.

Als hij ergens ging eten, lette hij op dat hij kleine hoeveelheden nam. En hij keek hoe anderen aten. Hij volgde precies hun voorbeeld. Het voelde beklemmend. Alsof hij meer zijn best moest doen dan anderen.

Erik volgde een aantal diëten. Bij elk dieet raakte hij meer gefixeerd op eten. De kilo’s die eraf gingen, kwamen er weer bij zodra hij stopte met een dieet. Bij de huisarts kwam zijn overgewicht ter sprake. Die schreef hem zakjes met poeder voor dat hij moest mengen met water. Een soort milkshake. Driemaal daags nam hij zo’n shake in plaats van eten. De kilo’s vlogen eraf en Erik was blij. Hij voelde zich een stuk beter en vitaler. Ook zijn gezicht ging er beter uitzien. Hij kreeg weer wat meer zelfvertrouwen. De vriendinnetjes kwamen in zicht.

Toen hij een mooi gewicht had bereikt, mocht hij van de huisarts gaan afbouwen met de shakes en weer normaal gaan eten. Maar wat is normaal eten? Daar dacht Erik niet over na. Hij at gewoon wat hem werd voorgezet. De kilo’s vlogen er weer aan.

Een jaar later was hij zwaarder dan ooit. Hij verloor de moed dat het ooit zou gaan lukken om van zijn snackgedrag af te komen. Het kost allemaal zoveel moeite, en waarvoor?



Het verhaal van Erik laat zien dat hij al zijn hele leven sukkelt met zijn gewicht. Hij is zich er niet van bewust dat zijn eetgewoonten de oorzaak zijn van zijn overgewicht. Bij Erik thuis werd er altijd op deze manier gegeten en in zijn vriendenkring zijn deze eetgewoonten ook normaal. Ze gaan uit eten en halen op het werk tussen de middag een patatje met een hamburger.

Onze gewoonten spelen een grote rol en wanneer we ons ervan bewust worden welke impact onze manier van eten op ons heeft, voelen we meteen diep vanbinnen dat we het anders willen. Daar begint het: dat we ons ervan bewust worden dat diëten geen oplossing bieden en inzien dat ze emotie-eten juist in de hand werken. Met behulp van de BALANS-methode leer je een gezondere relatie met voeding te krijgen. Door de zes stappen van de BALANS-methode te doorlopen, voed je je motivatie om beter voor jezelf te zorgen.

De eerste stap van de BALANS-methode, Bewustzijn, is bedoeld om je inzicht te geven in de dieperliggende oorzaken van emotie-eten. Zie je deze over het hoofd, dan loop je namelijk het risico dat je ongezonde eetgedrag toeneemt, samen met je gewicht. Dit is een opstap naar het ontwikkelen van een eetstoornis en dat wil je voorkomen.

Tijdens de tweede stap, Aandacht, leer je omgaan met stress en (vervelende) gevoelens. Je zult dan ervaren dat te veel en ongezond eten al deels zijn functie verliest. Omdat je begrijpt waarom je je emoties weg eet. Je leert bovendien de storm van de nare gevoelens uit te zitten. Eén keer vervelende gevoelens doorstaan kan al genoeg zijn om niet meer bang te zijn om overweldigd te worden door je emoties. Door dit te ervaren dooft je angst. En je hoeft er niet een speciaal mens voor te zijn met bijzondere vaardigheden, iedereen kan dit. Het is onze aard om te voelen. In de loop van ons leven zijn we die gevoelens gaan onderdrukken en daar zijn de problemen ontstaan: we begrijpen onszelf niet meer. Door met aandacht de verbinding te herstellen, ontstaat balans. Je emoties worden je bondgenoot, steun en hulp om pijn te verwerken, voor jezelf op te komen en energie vrij te maken om te doen wat je graag wilt doen.

Met deze ervaringen ga je door naar de derde stap, Loslaten. Hier leer je je focus te verplaatsen naar ervaringen, zaken, gedachten, wensen en mensen die je wél wilt in je leven. Je zult zien dat waar je je op concentreert, groter wordt. Is dat emotie-eten, nare gevoelens en stress, dan zullen die groeien. Maar nu je dit weet, en ermee geoefend hebt, kun je die focus op zaken die je niet meer wilt in je leven, loslaten.

Acceptatie, de vierde stap van de BALANS-methode, gaat er niet over dat je alles maar moet accepteren. Het is de bedoeling dat je hier oefent om milder met jezelf om te gaan, met compassie. Je gaat inzien dat alle mensen fouten maken en dat iedereen in het leven weleens iets heeft gedaan waar hij of zij niet trots op is. Net zoals we allemaal ervaringen hebben opgedaan die diepe emotionele wonden achterlieten.

We maken fouten, hebben verdriet, voelen woede en spijt. Een innerlijke criticus hoeft je niet steeds weer in te wrijven dat je niet goed genoeg bent. Dat helpt niet, want je gaat je er slechter door voelen en minder goed voor jezelf zorgen. Emotie-eten helpt misschien om met deze gevoelens om te gaan, ze (tijdelijk) weg te stoppen, maar het ongenuanceerde beeld dat jouw gedachten schetsen, klopt niet. Tijdens de acceptatie-stap leer je je gedachten te bevragen: klopt het wel wat je denkt? Je gaat realistischer denken en past positieve zelfspraak toe.

Je innerlijke coach wordt tijdens elke stap van de BALANS-methode een beetje sterker. Door inzicht te krijgen in hoe je brein en je lichaam werken, weet je dat je niet overal controle over hebt. Daarentegen weet je nu wel hoe je het beste met belemmeringen om kunt gaan. Je leert in contact te zijn met jezelf, je gevoelens, je gedachten, je wensen en je behoeften.

Tijdens de vijfde stap, Nieuwe gewoonten, doe je kennis op over voeding: wat doet voeding met je lichaam en ook: wat doet je lichaam met voeding? Voeding beïnvloedt hoe je je voelt. Het is logisch dat emotie-eten verergert door je eetgewoonten. En sombere en neurotische gevoelens worden aangedikt door ultra bewerkt voedsel. Het werkt ook de andere kant op. Door gezonde verse voeding te eten, verandert je stemming: emoties zijn gelijkmatiger, dus je ervaart minder moodswings en minder stress.

Je wilt geen dure en tijdrovende tips, daar heb ik rekening mee gehouden: de tips zijn zo eenvoudig en logisch mogelijk. Of je nu een topkok bent of niet, veel of weinig geld hebt, dat maakt niets uit. Een gezond eetpatroon is voor iedereen bereikbaar. Je zult smullen van elke hap die je binnenkrijgt en je er tevreden bij voelen. Want je eet afwisselend en je hebt ervoor gekozen.

Een nieuwe gewoonte vergt tijd om eraan te wennen, maar eenmaal in je leven toegepast, gaat het vanzelf. Toch kun je tij-dens onoplettende momenten ‘wat kan het mij ook schelen?’ denken en terugvallen in oud gedrag. Hoe je daarmee omgaat, leer je tijdens de zesde en laatste stap, Stimuleren. Ook als je merkt dat je nieuwe patronen voor jou nog niet goed genoeg werken, vind je hier suggesties om emotie-eten achter je te laten.

De BALANS-methode gaat om het verkrijgen van inzicht in dieperliggende oorzaken van emotie-eten, het kunnen verdragen van gevoelens en het constructief omgaan met die gevoelens. Het gaat om het vergaren van kennis over je lichaam en voeding. En om jezelf net zo goed te behandelen als jij anderen behandelt. Een goede coach is daarbij een steun in je rug waar-door je sneller stappen maakt. Jij bent je eigen coach. Hoe je jezelf het beste coacht, leer je tijdens het lezen van dit boek zodat emotie-eten een bron van informatie wordt, in plaats van een bron van frustratie. Het resultaat hiervan is dat je een duurzame, gezonde relatie opbouwt met eten.
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Wie waren de rolmodellen van wie je veel hebt geleerd toen je opgroeide?

Hoe heeft hun voorbeeld je geholpen?

Wat deden of zeiden ze?



WAT ZEGT JE INNERLIJKE STEM?

Voordat we naar het stappenplan gaan, wil ik eerst nog een paar onderwerpen nader belichten die gaan over de relatie met jezelf en hoe we met onze voeding omgaan.

Voor een gezonde relatie met eten, is in de eerste plaats belangrijk dat we een begripvolle relatie met onszelf aangaan. Dat lijkt heel logisch, maar voor de meesten van ons is dit niet vanzelfsprekend. In onze westerse cultuur zijn we gewend tegen onszelf te zeggen dat we ons niet aan moeten stellen en even door moeten zetten. Dat wordt steeds lastiger naarmate de eisen groter worden.

Tob jij weleens wanneer je tegen iets opziet? Lig je daar wakker van? Eet je ongezonde dingen op deze momenten om de stress te verminderen? Ondermijn je jezelf weleens door voor een presentatie of een moeilijk gesprek iets onverstandigs te doen waardoor het nog lastiger is? Je hangt bijvoorbeeld een hele avond met je vrienden in de bar en gaat daarna brak en laat naar bed? De volgende ochtend heb je daar spijt van omdat je een afspraakje hebt met die knapperd waar je al een tijdje een oogje op hebt. En als het vervolgens niet is gegaan zoals je had gewild, zeg je dan tegen jezelf dat je geen doorzettingsvermogen hebt, dat het je eigen schuld is dat het niet is gelukt? Dat je beter je best had moeten doen en dat het je de volgende keer ook niet gaat lukken?

We noemen die zelfspraak de innerlijke stem. Het effect ervan is dat je je schouders laat hangen en de moed je in de schoenen zakt. Deze innerlijke stem veroorzaakt ook uitstelgedrag. Verander de toon en je zult zien dat je plannen voor je leven makkelijker uit te voeren zijn. Te beginnen met je voornemen beter voor jezelf te zorgen en een bevredigende relatie met eten te krijgen.

Onze innerlijke stem ontwikkelt zich tijdens onze opvoeding, in de buurt en op school. Wanneer je tijdens je opvoeding een zekere mate van voorspelbaarheid, openheid en eerlijkheid hebt ervaren, kun je jezelf beter motiveren tot ander gedrag. Je weet dat jouw prestaties of uiterlijk je niet meer of minder waard maken als persoon. Als je faalt, heb je nog steeds bestaansrecht. Maar heb je andere omstandigheden gehad in je jeugd, dan is de kans groot dat je geleerd hebt dat je innerlijke stem je vertelt dat je aan allerlei voorwaarden moet voldoen om erbij te horen. Je zult eerder twijfelen aan jezelf, piekeren of je wel leuk, sterk, slank of slim genoeg bent. Deze innerlijke strijd belemmert je op het moment dat je iets wilt bereiken. Je fantaseert al snel de verkeerde kant op, de kant van doemscenario’s en mislukking. En dit is de oorzaak van uitstelgedrag.



[image: images]


Op welke momenten is jouw innerlijke stem hinderlijk aanwezig?

Wat zegt deze innerlijke stem tegen je op momenten dat je juist een steuntje in de rug kunt gebruiken?



POSITIEVE STEUN

In onze samenleving is het normaal om te twijfelen aan jezelf en je onzeker te voelen. Vroeg of laat komt de spreekwoordelijke aap uit de mouw: dan vertellen mensen van wie je dacht dat ze het helemaal met zichzelf getroffen hadden, over hun innerlijke strijd en onzekerheden. En de ongezonde manieren die ze hanteren om ermee om te gaan.

We denken dat het gevaar buiten ons is, maar het ‘gevaar’ zit vanbinnen als we onze innerlijke criticus niet opvoeden tot een volwassen coach. Het onvolwassen commentaar van de innerlijke criticus maakt ons bang om naar onszelf te kijken en onze verlangens te volgen.
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