
        
            
                
            
        

    
	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Het leven is te mooi

	om het niet voluit te kunnen leven.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 


 

	 

	 

	 

	 

	Charlie Paludanus

	Een emmer kots in de kast

	[image: Image]

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	[image: Image]

	© 2022 Vrij van Eetstoornis Utrecht

	 

	 


 

	 

	Titel:
Een emmer kots in de kast
ISBN-nummer 978-94-93230-88-0

	Druk:

	Eerste exemplaar, 17 september 2020,

	Eerste druk, januari 2022

	NUR: 401, 770.

	 

	Trefwoorden:

	boulimia, eetbuien, persoonlijke ontwikkeling, eetstoornis, zelfhulp, inspiratie, verzamelbundel, blog

	 

	Auteur      : Charlie Paludanus

	Illustraties: Charlie Paludanus

	Uitgever: Vrij van Eetstoornis, vrijvaneetstoornis.nl 

	Samensteller: Wilhelmus Hoekstra

	Omslag: Reinier van der Horst, reiniervanderhorst.nl 

	Foto auteur: Janneke Walter, jannekewalter.nl

	Drukwerk: Drukkerij Wedding BV, drukkerijwedding.nl

	 

	© Charlie Paludanus 2022 Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, digitaal, mechanisch, door fotokopieën, opnamen, of enige andere manier, zonder voorafgaande toestemming van de uitgever.

	 

	De artikelen in dit boek zijn niet bedoeld als vervanging voor reguliere geneeskunde of geestelijke gezondheidszorg, wel als inspiratie en aanvulling. Maak je je zorgen over je gezondheid, ga dan (ook) naar je huisarts.

	 

	Ondanks de aan de samenstelling van dit boek bestede zorg kan noch de uitgever, noch de auteur aansprakelijk worden gesteld voor eventuele schade die het gevolg is van enige fout in deze uitgave.

	 


Inhoud

	   

	Voorwoord: wat een cadeau!

	
		Een emmer kots in de kast

		Slechts één stukje chocola nemen? Forget it!

		Niets dwangmatigs is mij vreemd

		Het is nu toch al een verloren dag

		Gooi die weegschaal het raam uit!

		Taboe doorbreken geeft lucht

		Als corona of het leven je raakt.  Stilstaan of doorgaan?

		Eén yogahouding in plaats van eetbuien. Probeer ‘m uit.

		Als je niet durft te voelen, hoe weet je dan wat de waarheid is?

		Exposure therapie in bikini

		De 3 belangrijkste inzichten die mij van mijn boulimia af hielpen

		Uit eten met een eetstoornis. No way? Of ja leuk?

		Hoe hou je vol als alles in jezelf roept: “geef het op!”?

		Mijn eetstoornis: hoe het ooit begon

		Twee top tips van richard krajicek die helpen bij eetstoornissen en andere problemen

		Help. Ik wil niet meer dik worden. Hoe kom ik in balans?

		Hoe vertel ik mijn omgeving dat ik een eetprobleem of eetstoornis heb?

		Psychologie van de pepernoot – en waarom we zo’n haat-liefdeverhouding met ze hebben

		Hoe kom je uit de greep van ‘niet goed genoeg’? De 5 belangrijkste inzichten & tips

		Wat is de oorzaak van die rottige eetbuien?

		Schakelmomenten trigger voor snoepen en eetbuien. Maar het kan anders.

		Liever onverdoofd door het leven

		Dat stomme perfectionisme

		Waarom ik in de uitweek mijn naam veranderde en wat ik daar nu nog van leer

		25 jaar eetbuivrij & over hoe ik na 7 jaar boulimia eindelijk het roer om kreeg

		Hoe drukker, hoe liever voor mezelf

		Quick fix: liever een supplement of nieuw eetpatroon dan werken aan mezelf

		Lekkere trek? Geef jezelf het allerbeste

		Wat ik nooit doe is sporten om te kunnen eten! Dat vind ik de omgekeerde wereld.

		Hoe overleef je de kerst (met een eetstoornis)? 9 tips

		Wat gaat er mis als de liefde voor jezelf ontbreekt?

		Eetbuien in de spotlight

		Leven zonder eetstoornis fake it till you make it

		Hoe kun je angst voor eetbuien loslaten?

		Afscheid van mijn eetstoornis



	Meer lezen?
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	VOORWOORD: WAT EEN CADEAU!

	 

	Dit boek begon met een cadeau. Een boek van mijn lief voor mijn 55e verjaardag. Hij had het al jaren over het uitbrengen van dit boek. Als pocket en als e-boek. Omdat hij merkt dat zoveel mensen steun, herkenning en inspiratie vinden in mijn blogartikelen.

	 

	“Je moet ze bundelen, die blogs,” zei hij steeds. “Een klein, fijn boekje, waarin je zomaar een bladzijde open kunt slaan en met wat tips en inzichten aan de gang kunt. Gewoon kleine, menselijke verhalen en inspiratie. Jouw verhalen gaan niet alleen over eetstoornissen, maar juist over het leven en hoe je daarin tegen dingen aan kunt lopen. En dan is het zo fijn hierover te kunnen lezen en je gezien te voelen.”

	 

	Dat het naast een pocket ook een e-boek moest worden, dat stond voor hem vast. “Mensen met een eetstoornis voelen zich al zo kwetsbaar,” zei hij dan, “die moet je in de gelegenheid stellen om zo’n boek te lezen zonder dat iemand het door heeft.”

	 

	Ondanks zijn aansporing, kwam ik er maar niet toe om er een boek van te maken. Te druk met het begeleiden van mensen met eetstoornissen, het nog beter maken van mijn drie-maanden-programma én het opleiden van andere coaches en therapeuten.

	 

	Tot ik jarig was in september en ik als cadeau het eerste exemplaar van dit boek van hem kreeg. Met het aanbod om mij ook alle werk uit handen te nemen bij het uitbrengen van dit boek als pocket en als eboek.

	 

	Zelfs nu ik dit schrijf, voel ik nog de ontroering van het moment dat ik het eerste exemplaar van dit boek in handen kreeg. Zo lief, zo warm, zo bijzonder, zo’n cadeau van mijn lief.

	 

	Dus eigenlijk is dit boek een cadeau van mijn lief voor jou (en  mij).

	 

	Ik hoop dat het je inspireert, raakt en helpt te leven. En dat het ook af en toe een glimlach op je gezicht kan toveren van de erkenning dat we allemaal mens zijn.

	 

	Veel leesplezier,

	 

	Charlie
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	EEN EMMER KOTS IN DE KAST

	Dit is een blog die ik heel lang voor me uit heb geschoven. Het zat al maanden in mijn hoofd. En toch kwam het er niet van. Durfde ik het wel aan? Durven jullie het wel aan? Zou ik nu wel of niet? Een blog over schaamte en schroom. En kan die titel wel, moet ik het niet “Boulimia – De schaamte voorbij” noemen? Lekker veilig en braaf? Hier komt-ie. Durf je het aan?

	 

	Tegenwoordig durven mensen meer te vragen aan mij. Hoe het was toen ik ruim 20 jaar geleden een eetstoornis had. Wat er nu zo gek was? Wat hield me dan in de ban? Eten is toch gewoon eten? Hoe was dat dan voor mij? At ik dan niets, was ik heel mager, of juist enorm dik? Wat was het keerpunt? En daar geef ik dan zo eerlijk mogelijk antwoord op. Alleen spontaan en tot in details vertellen waar ik me dan zo voor schaamde. Uhm, dat deed ik dan weer niet. En daardoor snappen veel mensen er nog steeds niets van.

	 

	Wat is dan het aller allerergste waar ik me zo enorm voor schaamde dat ik het 21 jaar voor me heb gehouden? Ik heb het laatst wel verteld aan mijn vriend. Die gelijk riep “En daar moet je nou over schrijven. Nu wordt het me eindelijk duidelijk hoe erg het was.” Dus jongens, bij deze, daar komt-ie dan.

	 

	Ik had een emmer kots in de kast

	Een wat? Ja, getverderrie, ik moet er zelf ook niet meer aan denken: een emmer kots. Wel met een vuilniszak erover, hoor! Ik woonde in een studentenhuis in Utrecht. Ik had een kamer met een vaste kast waar heel veel rotzooi en kleding in paste.

	En dus die emmer. Een emmer die ook wel eens leeg was, maar ook weleens helemaal vol. Met kots. Niet omdat ik het graag verzamelde maar omdat ik vanuit mijn paniek niet wist waar ik anders moest overgeven.

	 

	Ik woonde in een vrij gehorig studentenhuis met vijf andere mensen, slechts 1 toilet en bijna altijd wel iemand die thuis was of vrienden over de vloer had. Als ik een (vr)eetbui had gehad of in een restaurant had gegeten, wilde ik zo snel mogelijk alles weer uitspugen. Anders zou ik er moddervet van worden. En dat was een no-go-area. Dat spugen kon in het toilet, maar dan hoorde iedereen me. Dus deed ik het, terwijl ik muziek op had staan, in mijn kamer in die emmer (een zwarte Hema emmer).

	 

	En ik wilde die emmer wel legen, maar probeer maar eens ongezien met zo’n emmer op een gegeven moment in zo’n studentenhuis (met veel inloop) naar het toilet te gaan om dat te doen. Dat lukt dus niet 1-2-3. Dus die emmer liep soms vol, zeg maar. Totdat het echt niet langer kon en er een moment kwam dat ik ongezien de emmer weer kon legen. Walgend van mezelf, walgend van de emmer, walgend van de boulimia, walgend dat ik eetbuien en de daaropvolgende kotspartijen niet kon weerstaan. Bah!

	 

	En bij die emmer kots in de kast, verbleekten alle andere dingen waar ik me ook voor schaamde:

	
	• Mijn vreetpartijen die steevast minimaal bestonden uit een pond zachte zoete drop, een pond Engelse drop, veel water of thee. Soms aangevuld met één of meerdere pakken Pally biscuitjes.

	• De eetbuien met mega-Marsen die ik ’s avonds steeds bij een andere snackbar haalde (in die tijd waren de supermarkten ’s avonds niet open), want anders zouden ze maar denken dat ik een eetstoornis had. En die ik binnen een kwartier alweer uitspuugde.

	• De vele maaltijden van lieve vrienden, familie en restaurants, die ik blij en complimenteus opat, maar direct bij thuiskomst of soms zelfs nog in het restaurant op het toilet alweer uitspuugde. Sorry jongens, ik kon toen niet anders. Het was echt lekker.

	• De leugens als mensen vroegen “Wat heb je aan je oog, heb je gehuild?” en ik iets zei over verkouden, ik moest hard niezen of andere onzin. Sorry.

	• Het mezelf niet onder controle hebben: dat ik mezelf niet kon inhouden en vreetbuien had.

	• Het maar half aanwezig zijn. Net doen of ik met mijn aandacht bij het gesprek was, maar intussen een nieuwe eetbui zat te plannen of aan het denken was waar en wanneer ik zou kunnen overgeven.



	 

	Tot zover dus. Ik moet eigenlijk ook wel om mezelf lachen als ik er zo op terugkijk. En alles verbleekt bij die emmer kots in de kast. Vind ik zelf. De rest vind ik vrij braaf. Lucht wel lekker op, zo’n schaamte-voorbij-sessie met mezelf. Dus ik zou zeggen, doe het ook.

	 

	Charlie

	 

	Heb jij ook een eetstoornis of boulimia?

	Waar schaam jij je voor? Heb jij ook dit soort verhalen? Waarvan je denkt “Oh my god, dat vertel ik niemand”.

	Deel je verhaal. Ik kijk nergens van op.

	 

	Geen eetstoornis?

	Als jij zelf geen eetstoornis hebt, ben ik wel benieuwd of dit verhaal jou meer duidelijkheid geeft over de ernst van een eetstoornis als boulimia en wat je ervan vindt.
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	SLECHTS ÉÉN STUKJE CHOCOLA NEMEN?
FORGET IT!

	“Wat ik wil, is dat ik gewoon één stukje chocola kan nemen of één koekje en dat het niet gelijk uitloopt op een eetbui. Maar het lukt me niet.” Ik hoor het dagelijks. Van vrienden, van collega’s en van de mensen met eetbuien, boulimia en eetbuistoornis die ik coach. De ultieme wens is, te kunnen stoppen na dat ene stukje chocola. En de grootste frustratie is dat het niet lukt. Wat doe je eraan?

	 

	“Eet me”

	Heel herkenbaar deze frustratie want ik had jarenlang hetzelfde. In mijn geval ging het niet om chocola, maar om drop. Engelse drop en van die zachte harlekijntjes in van die ponds-zakken.

	Eén dropje maar! Maar nadat de smaak was weggeëbd, voelde ik die dropjes in de pot naar me lonken. Alsof ze tegen me zeiden “eet me,” “hier ben ik” of “toe maar, neem er nog maar eentje.” Een aanbod dat ik uiteraard niet kon weigeren. En als eenmaal het hek van de dam was (en het voor mijn gevoel toch al een verloren zaak was voor die dag), volgde het ene dropje na het andere. Voordat ik het wist was alles op. Als in een roes. Weer niet gelukt dat ene dropje. Teleurstelling, frustratie en schaamte dat ik me weer eens zo had laten gaan.

	 

	Keer op keer volgt dus na dat ene dropje, dat ene stukje chocola, toastje, cracker, koekje, M&M, een volgende. En een volgende. En nog een handje. Je zou toch zeggen dat we daar iets van leren. Maar dat doen we niet. Met ons hoofd houden we ons voor dat “één stukje chocola” kunnen nemen het ultieme bewijs is van dat we normaal met eten kunnen omgaan en controle hebben.

	 

	Maar vervolgens geeft je lijf dringende signalen dat er nog best ruimte is voor meer, zie je in gedachten de chocola en koek zelfs liggen en buitelen de gedachten door je hoofd dat het helemaal oké en zelfs nodig is om nog iets te nemen.

	Kortom. We leren dus niets van onze ervaringen op dit gebied. Hoe zat het ook alweer? “Een ezel………?”

	 

	Hoe komt het dat je het niet bij één stukje chocola kunt houden?

	
	• Zoet, vet en chocola hebben effect op het ‘feel good’ systeem van je lichaam en geven instant bevrediging. En daarvan wil je natuurlijk meer, zeker als je je al niet zo lekker voelt.

	• Als je lichaam eenmaal gewend is dat er na dat ene dropje meer komt, maakt het al extra insuline aan om de verwachte suiker-boost aan te kunnen. Na dat ene dropje moet dan ook de rest wel komen anders daalt het suikergehalte in je bloed te snel. Vervolgens krijg je een sugar dip en volgt een niet te stoppen drang tot snoepen.

	• Eenmaal ingesleten gewoontes zijn lastig om te veranderen. Onderzoeken wijzen uit dat je gemiddeld 21x iets gedaan moet hebben voordat een nieuwe gewoonte ingesleten is. Dat betekent dat je dus al 21x na dat eerste stukje chocolade gestopt moet zijn voordat je het beheerst en zover komen we meestal niet.

	• Als je moe, overprikkeld en onrustig bent, is het moeilijker om niet toe te geven aan de ‘impuls’ om te snaaien. Zeker in deze tijd van altijd bereikbaar zijn, facebook, Instagram, werk, studie en sociale mogelijkheden is het lastig om niet moe, overprikkeld en onrustig te zijn.

	• Eten om niet te hoeven voelen of om rust te krijgen, is slechts symptoombestrijding. Je bevredigt eigenlijk de verkeerde behoefte en blijft daardoor onverzadigbaar. Hierdoor blijf je dooreten.

	• Het kan ook zijn dat je juist door blijft eten omdat je eigenlijk vindt dat je niets lekkers mag. Alles wat je niet mag, dat trekt enorm aan. Jezelf iets verbieden of denken in goed of fout heeft dus een averechts effect.



	 

	10 Tips om doorslaan te voorkomen

	Natuurlijk wil je op een gegeven moment op een ontspannen manier kunnen omgaan met lekkers, maar dat gaat stap voor stap. Hieronder wat tips om het in deze leerfase behapbaar te maken.

	 

	
		Leer van je ervaring en accepteer dat jij op dit moment niet één stukje chocola, dropje, koekje kunt nemen. Balen, maar het is zo. Je weet dat na dat ene stukje, ook de volgende stukjes komen en dat het je daarna enorm frustreert.

		Realiseer je dat je in goed gezelschap bent (vraag maar eens om je heen). Het overgrote deel van de Nederlanders heeft moeite met maat houden.

		De Gouden Tip ‘Maak het jezelf gemakkelijk: begin er gewoon niet aan’. Deze tip vind ik zelf de meest handige en in de praktijk werkzame. Je hoeft niet te bewijzen dat je sterk bent, controle hebt en ‘normaal’ met eten om kunt gaan. Neem gewoon niets als je het op dit moment niet bij één stukje chocola, dropje of koekje kunt houden. Dan hoef je ook niet de volgende te pakken.

		Is het rust of verdoving waar je naar verlangt? Kies dan nooit voor eten, maar onderzoek wat je werkelijk nodig hebt en organiseer dat voor jezelf.

		Haal geen chocolade, koek, snoep, chips in huis en laat huisgenoten voor hun eigen snacks zorgen. Hiermee verhoog je in ieder geval de drempel om eraan te beginnen.

		Iets lekkers op z’n tijd hoort gewoon bij een normaal eetpatroon en het is ook goed om te beseffen dat dat gewoon mag. Dat er geen verboden zijn. Pas als je alles mag kun je immers echt kiezen voor wat je wilt. Je kunt het veilig houden voor jezelf in deze eerste fase door kleine hoeveelheden te kopen. Toen ik  in herstel was wilde ik af  en  toe wel  snoepen,  maar dan  kocht ik  uit zelfbescherming maar 20-30  gram zelfschepdrop  tegelijk. Ik  genoot er dan intens  van  om die  één  voor  één op  te  eten.  Vaak hield  ik dan zelfs nog over.

		Zorg  voor  voldoende rust  voor jezelf. Een mini-pauze tussen  je werk door,  een  wandelingetje,  een kletsje bij  de  koffieautomaat.  Slaap  voldoende,  check  minder  je mail, Facebook, Twitter  of  Instagram en  leg  mobiel,  tablet of  tv  vaker  weg.  Hiermee krijg je meer  rust in je  hoofd en  in  je  lijf en zul je sowieso minder behoefte  hebben aan snacks.

		Zorg  voor  drie  gezonde, volwaardige  maaltijden per dag of  5-6  kleinere maaltijden of tussendoortjes.  Dit geeft  je lichaam ook  rust.

		Ging het  toch  een  keertje  mis en sla je  door?  Zie dit  dan  niet  als mislukking  maar  als  het bewijs  dat  het  inderdaad lastig  is om  het  bij  dat  ene  stukje te laten. Volg  vervolgens  gewoon de andere  tips  die  hierboven  staan.

		Gebruik  de  tijd  die je over  hebt  (door  niet steeds  heen en  weer  naar  de snoeppot te hoeven lopen),  voor  iets  waar  je energie  van krijgt.



	 

	Kun je  dan  nooit  meer een  snoepje,  stukje chocola  of  snack  nemen?

	Er zijn  wel  enkele  mensen  waar  dit inderdaad voor geldt.  Die blijven hier last van  houden, helaas.  Maar voor  veel  anderen  is het  wel mogelijk  om  op  een  gegeven moment gewoon  te snoepen  zonder door  te slaan.  Op een  gegeven moment  verdwijnt de gewoonte om meer  te pakken dan  je eigenlijk wilt,  uit je systeem. Voor de  één  duurt dat  een  jaar,  voor de ander een half jaar. Dat kan  voor  iedereen verschillend zijn.

	 

	Mij is  het  ook  gelukt.  Een jaar  nadat ik van  mijn  boulimia  af  was,  realiseerde ik me  dat  ik het  kon. Sinds  die tijd  kan ik  rustig  één koekje, snoepje  of stukje  chocola nemen.  Behalve als  ik  erg moe, druk of gestrest ben of  ongesteld moet  worden. Dat zijn  momenten  dat ik op  moet passen. Ook ik  begin  dan niet  meer aan  dat  ene dropje. Ik  heb dan weliswaar geen  eetbuien meer, maar weet  wel  dat  ik op  die momenten  meer  ga  eten  dan  ik eigenlijk wil. En  daar heb  ik  geen  zin  meer in.

	 

	Charlie

	 

	Hoe  is  het  met  jouw  snoep-struggle?

	Kun  jij  maat houden  als het  gaat  om chocola,  koek  of snacks?  Of  herken  jij deze struggle?
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	NIETS DWANGMATIGS IS MIJ VREEMD

	Omdat ik al lang geleden afscheid heb genomen van m’n boulimia, dacht ik mijn portie verslavingsen dwanghandelingen wel te hebben gehad. Tot ik een paar maanden geleden een artikel over psychiater Menno Oosterhoff en dwangstoornissen las. Toen besefte ik dat ik nog lang niet ‘verlicht’ ben. Ik ga graag, in het belang van zelfonderzoek, met de billen bloot. Heb je even?

	 

	Hoe een dwangstoornis voelt

	Allereerst maar even over dat artikel in de Volkskrant. Wat een open, aangrijpend, herkenbaar verhaal en met heel veel paralellen met eetstoornissen! Menno Oosterhoff (1956) is psychiater, schrijver van het boek Vals Alarm én worstelt al vanaf zijn puberteit met dwanggedachten en dwanggedrag.

	Bij een dwangstoornis beïnvloeden dwanggedachten of dwanghandelingen een groot deel van je leven (in denken, doen, gevoelens, energie en tijd). Je hebt het gevoel dat deze gedachten en handelingen niet bij je horen, je wilt ze ook niet, maar je blijft ze toch doen. Dwangmatig.

	 

	Bij Menno Oosterhoff uitte zich dat onder andere in de volgende dwanggedachten en –handelingen:

	
	• Naast z’n fulltimebaan nog in de tuin MOETEN werken (zo’n 40 uur in de week).

	• Eindeloze to-do lijstjes.

	• Alles MOETEN noteren wat er gebeurt. In hemzelf, in de buitenwereld, in de tuin (tot aan de vliegbewegingen van zwaluwen aan toe), etc.

	• Enorme ANGST iets te missen van de mogelijkheden die het leven biedt. Dus NIETS willen missen (Fear Of Missing Out oftewel FOMO).

	• Alles MOETEN weten, verantwoorden, uitzoeken, bewaren en NIKS mogen kwijtraken of vergeten van dit alles.



	 

	Niet toegeven aan de dwang is on-ver-draag-lijk

	Menno Oosterhoff geeft in het artikel aan dat het niet toegeven aan deze dwang on-ver-draag-lijke onrust of angst oplevert. Je wilt/MOET alles, alles, alles doen om die onrust of angst uit de weg te gaan. Dus:

	
	• Ga je vermijden wat angst en onrust oplevert. Zoals niet durven autorijden omdat je bang bent iemand dood te rijden. Niet die baan aannemen omdat je daarin moet ‘presenteren’. Etc.

	• Ga je doen wat je onrust en angst wegneemt. Dwanghandelingen als ontelbare keren je handen wassen (smetvrees), dwangmatig alles tellen of ordenen.



	 

	Hmm, ik denk aan eetstoornissen en zie gelijk paralellen:

	
	• Het vermijden van bepaalde voeding, sociale aangelegenheden of uit eten gaan om maar niet de ingewikkelde confrontatie met eten aan te hoeven gaan.

	• Het dwangmatig sporten, calorieën tellen of alleen bepaalde voeding eten uit angst om dik te worden of uit angst voor ongezond eten (orthorexia).

	• Of juist eetbuien, waarbij je dwangmatig moet eten om van je onrust en nare gevoelens af te komen.

	• Het moeten braken, laxeren om het nare volgepropte, opgeblazen gevoel weg te laten gaan.



	 

	Niets dwangmatigs is mij vreemd

	Door het verhaal van Menno besef ik opeens dat ik nog steeds dwangmatige dingen doe. Oeps. Voor de gein, maar ook wel omdat ik het echt wil weten, besluit ik een aantal weken bij te houden welke dwangmatige dingen nog een rol spelen.

	Wat heb ik al opgelost?

	Voor de balans, deel ik allereerst de dwangmatige dingen die ik in het verleden al opgelost heb (ik zet er gelijk bij waarom ik dit deed en waarom ik hiermee gestopt ben):

	
	• De eetbuien, het braken en niet eten tijdens mijn boulimia-tijd (als verdoving en rustbrenger – gestopt vanwege destructiviteit, niet eerlijk naar mezelf, mijn dubbelleven meer dan zat).



	
	• Diëten (ik hoopte ‘goed genoeg’ te worden als ik dun was – gestopt omdat het niet werkte, te rigide is, uiteindelijk niet vol te houden was en eten alleen maar meer een ding werd).



	
	• Het huis dat op vrijdag van top tot teen schoon en opgeruimd moet zijn voor het weekend kan beginnen (pas dan had ik rust om te ontspannen – gestopt want ik was al gesloopt voor het weekend kon beginnen, nu doe ik het alleen als het nodig is of als ik er zin in heb – tip van mijn lieve vriendin Ingrid).



	
	• Alle hapjes zelf moeten maken voor verjaardagen, liefst ook nog ingewikkelde, bijzondere hapjes (omdat dat van huis uit zo hoorde en eigenlijk ook wel vanwege de bewonderende reacties van gasten – alleen het moeten eraf gehaald – ik doe het alleen als ik ook zin en tijd ervoor heb, en anders halen we gewoon wat lekkers).



	 

	En nu met de billen bloot. Dit zijn dwangmatige dingen die ik nog steeds doe:

	
	• Handen theedoeken die op een bepaalde vaste manier gevouwen moeten worden anders word ik onrustig. Vooral als ze op een open zichtbare plek liggen.

	• Kastdeuren die dicht moeten. Anders onrust.

	• Mateloos doorgaan met werken. Ik stop altijd te laat (als ik al doodmoe ben, nooit eens een keertje eerder). Anders gevoel niet genoeg gedaan te hebben en onrust hebben als dingen nog niet af zijn.

	• Van een hele dag in bikini doorbrengen krijg ik spanning. Dat vermijd ik dus vanwege de onrust. Zwemmen en zonnebaden in bikini durf ik overigens wel.

	• Op Mails en whatsapp berichten wil ik het liefst direct reageren, ze afhandelen. Anders onrust.

	• Rommel op de grond voor de trap levert onrust en angst dat de vluchtweg ’s nachts gebarricadeerd is.

	• Een scherp mes dat op tafel of aanrecht ligt, moet direct in de keukenla of in de vaatwasser. Anders angst (alsof ik zelf door mijn hart gestoken word).

	• Eindeloos mail, Facebook, Twitter, LinkedIn, bankrekening checken op mijn smartphone vooral als ik druk (in mijn hoofd) ben. Anders onrust (FOMO?). Checken geeft heel even overzicht. Maar dan ook maar heel even.



	 

	Waarschijnlijk kunnen onze kinderen of mijn lief, nog wel het een en ander toevoegen aan deze lijst. Maar voor nu laat ik het er even bij.

	 

	Wat kun je nu met die dwangmatige handelingen?

	Van hoe je van eetbuien, boulimia en dwangmatig eetof lijngedrag afkomt heb ik natuurlijk mijn vak gemaakt en dit heb ik ook uitgebreid in mijn boek Bevrijd jezelf van eetbuien & boulimia beschreven. Maar wat kun je nu in z’n algemeenheid met dwangmatige gedachten en dingen die je doet? Regelmatig zal ik aandacht hieraan besteden. Over hoe je hiernaar kunt kijken en vooral wat je eraan kunt doen als je er klaar voor bent. Vandaag allereerst maar eens stap 1. Overzicht scheppen.

	 

	Stap 1. Overzicht scheppen: maak een YES en een OH-lijst

	Doe net als ik en maak eerst maar eens twee lijstjes.

	 

	1. Je YES-deze-dwangmatige-dingen-heb-ik-al-opgelost-lijstje.
Op dit eerste lijstje zet je de dwangmatige dingen die je in het verleden al hebt opgelost. Schrijf ze op en geniet allereerst maar eens van deze prestatie. Deze heb je al in de pocket.

	 

	2. Je OH-deze-heb-ik-nog-lijstje
Op dit lijstje zet je de dwangmatige dingen die je nu nog steeds doet. En zet daar dan ook eens bij van welke dingen je af wilt en welke je wilt houden. Sommige dingen zitten in de weg en daar wil je het liefst van af. Andere dingen wil je misschien wel houden gewoon omdat ze wel handig zijn. Zo kwam ik erachter dat ik echt wel iets wil doen aan mijn zelfgekozen werkdruk, mijn messenangst, bikinistress en het checken van mij telefoon. Maar dat ik die handdoekjes gewoon lekker blijf vouwen zoals ik dat doe (vind ik mooi) en dat ik ook de vluchtweg voor de trap vrij wil houden (veiligheid).

	 

	Niet elk dwangmatig gedrag is overigens een dwangstoornis. Doe deze oefening met wat lichtvoetigheid, humor en zelfspot. Dat maakt het behapbaar. Of doe het als gezelschapsspel met één of een aantal goede vriend(inn)en. Door allereerst je eigen ‘tekortkomingen’ te noemen en vervolgens elkaar ook te spiegelen en ieder klein grappig dwangmatig iets van elkaar te benoemen. Of ze uit te beelden naar elkaar.

	 

	Heel veel succes (en hopelijk ook plezier),

	 

	Charlie

	 

	Hoe is dat voor jou?

	Ik ben benieuwd wat je herkent in deze blog en welke dwangmatige dingen jou in de weg zitten.
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	HET IS NU TOCH AL EEN VERLOREN DAG

	“Morgen eet ik de hele dag gezond”. Hoe vaak heb ik me dat niet voorgenomen in mijn leven en hoe vaak ging het dan weer mis gedurende de dag? Heel vaak! Een verloren dag, noemde ik die dagen. En dan was het hek van de dam. Want als het toch al een verloren dag is, dan kan de controle los. Dan mag alles. Even leuk, maar achteraf komt de spijt. Hoe kom je nu af van dit verloren-dag-syndroom?

	 

	Herken je dat verloren dag gevoel? Bij mij was het echt heel erg in mijn boulimia-tijd. Als er ook maar iets misging tijdens de dag, dan bestempelde ik de hele dag als ‘verloren dag’. Want ik had me zoiets anders voorgenomen voor die dag. Ik wilde namelijk gezond ontbijten, een verantwoorde lunch meenemen en ’s avonds super veel groente eten met een beetje rijst en alleen een stukje vis of vlees. Geen tussendoortjes. Niet doorslaan.

	Geen eetbuien. Niet toegeven aan verleidingen.

	 

	Ontbijten ging altijd prima. Maar daarna moet je toch naar buiten. Naar je studie, je werk, een afspraak. En daar zijn allemaal verleidingen. Een collega die taart heeft meegenomen, een koekje bij de koffie, een winkel of (tank)station met allerlei verleidelijk eten waar je langs moet lopen terwijl je weet, ziet of soms zelfs ruikt wat daar allemaal voor lekkers ligt. Het waren trouwens niet alleen verleidingen waar ik last van had, maar ook de onrust in m’n lijf en die eet-wel-of-niet-stemmetjes in m’n hoofd waar ik doodmoe van werd.

	Verloren dag

	Ging ik eenmaal voor de bijl, dan werd het moeilijk om niet nog wat te nemen. Zowel fysiek (want eentje nemen vraagt echt om meer) als psychisch. Ik had mezelf nu toch al teleurgesteld. Ik had weer eens bewezen dat ik geen enkele controle had over mezelf, geen doorzetter was, kortom dat ik een slapjanus was.

	 

	Dat denken, was een vrijbrief om dan alles maar los te laten en de dag te bestempelen als ‘verloren dag’. Om vervolgens grenzeloos te dineren of om eetbui-eten te kopen en te zwelgen en mezelf te verdoven in mijn controleloosheid. Lekker.

	 

	Natuurlijk kwam daarna altijd weer de spijt, de schaamte, de boosheid en toch ook weer de strijdlust om voor de dag daarna weer goede voornemens te maken. Een nieuwe ronde, nieuwe kansen. Maar hiermee had ik nog niet het probleem echt opgelost. Want iedere dag kon weer precies zo lopen als deze ‘verloren dag’.

	 

	Ik had het overigens niet alleen met gezond leven, maar ook met andere dingen. Als student stond ik bijvoorbeeld op een gegeven moment rood en daarbij dacht ik ook “Rooier dan rood kan niet, dus wat maakt het uit”. En zo bleef ik iedere maand meer geld uitgeven dan er binnenkwam. Tot ik op een gegeven moment duizend gulden rood stond en tot mijn grote schaamte een afbetalingsregeling met de bank moest treffen. Dit wilde ik nooit meer.

	 

	Stoppen met het verloren-dag-syndroom

	Ik ben ergens toch maar gestopt met het ‘verloren-dag-syndroom’. Het bracht me niets. Het bracht me zelfs verder van huis dan ik wilde zijn. Ik voelde me juist nog ellendiger, kleiner, ongelukkiger door de dag als ‘verloren’ te beschouwen. Ik vond het ook heel vervelend dat ik mezelf slachtoffer maakte van mezelf. Alsof ik geen enkele keus meer had. Dat ik alles maar lijdzaam moest ondergaan met het hoofd gebogen. Ik moest dus wat anders verzinnen en doen. Hieronder de vier tips die mij nog dagelijks helpen. Misschien kun jij hier ook wat mee.

	 

	Tip 1. Iedere seconde van de dag kan ik opnieuw kiezen

	Natuurlijk doe ik nog weleens iets dat ik me eigenlijk niet had voorgenomen. Dat extra glas wijn terwijl ik al genoeg heb gedronken, nog twee uur doorwerken terwijl ik me had voorgenomen op tijd te stoppen, gedachteloos een hele bak smakeloze chips eten, een beetje doelloos surfen op internet of Facebook terwijl ik een blog moet schrijven. In al deze gevallen denk ik nu: “Niet zo handig Charlie” en dan moet ik eigenlijk alweer lachen om mezelf. Ik weet namelijk dat ik op ieder moment van de dag, iedere seconde een nieuw besluit kan nemen. Ik kan stoppen waar ik mee bezig ben en iets anders gaan doen.

	 

	Ik kan die flauwe bak chips zo in de prullenbak kieperen, ik kan mijn computer alsnog afsluiten of de rest van mijn glas wijn laten staan en overstappen op de thee.

	En heb je niets met de zin: “Iedere seconde van de dag kun je een nieuw besluit nemen”, dan kun je misschien wel iets met de vraag “Wie heeft ooit bedacht dat om 00.00 uur ’s nachts een nieuwe dag begint?” Of het nu zeven uur ’s ochtends, drie uur ’s middags of negen uur ’s avonds is, je kunt op iedere seconde van de dag jouw nieuwe 24-uur laten ingaan. Als frisse start.

	 

	Tip 2. Deel je frustratie

	Je frustratie delen van een niet zo handige actie kan goed helpen om te ontladen, weer beter in je vel te komen en alles in een breder perspectief te zien. Dus bel die vriend(in), deel het met je partner of schrijf het van je af in een dagboek.

	 

	Tip 3. Make your day

	Soms zitten er dingen tegen. Soms doe ik iets dat niet zo handig is. Soms voel ik me gewoon rot op een dag of heb nergens zin in. Op die momenten bedenk ik voor mezelf “Waar word ik echt blij van?” of “Wat zou mijn dag nog waardevol maken?”. En dan bedenk ik iets waar ik me goed van ga voelen, zowel op dit moment als ook later. Dan steek ik bijvoorbeeld de kaarsjes aan en zet een lekkere pot thee voor mezelf, koop een leuk tijdschrift voor mezelf of een mooie bos bloemen, ga lekker in bad, wandel m’n rotgevoel van me af, ruim een kast op of kruip lekker tegen m’n lief aan op de bank om een mooie film te kijken. Zo maak ik van een schijnbaar ‘verloren dag’ weer wat moois.

	 

	Tip 4. Zorg goed voor jezelf

	De laatste tip. Ook al ben je gezwicht voor de verleidingen van koek, snoep of een eetbui, zorg goed voor jezelf. Eet toch nog die gezonde berg groenten die je je had voorgenomen en dat stukje vlees of vis. Neem een snuif frisse buitenlucht en duik op tijd je bed in. Hierdoor voel je je geheid al een stuk beter.

	 

	Charlie
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	GOOI DIE WEEGSCHAAL HET RAAM UIT!

	Hoe vaak sta jij op de weegschaal? En word je daar blij van of niet? Vorige week werd ik weer eens geconfronteerd met de onrust die de weegschaal oproept. Daarom in dit blog 11 redenen om direct de weegschaal uit het raam te gooien. Kun jij er nog meer bedenken? Lijkt me een uitdaging om tot 100 redenen te komen

	 

	Hoeveel weegt die rugzak?

	Vorige week liepen wij vier dagen lang het Jabikspad (pelgrims pad Noord-Nederland). Met een rugzak die tijdens de tocht af en toe best zwaar leek. Eenmaal thuis wilden we weten hoeveel kg die rugzak nou eigenlijk woog. Dus wij op de weegschaal: met rugzak en één keer zonder. En toen gebeurde het. Want naast de rugzak wist ik nu ook hoeveel ik zelf woog. En direct ging ik mezelf afvragen of dat goed is of niet, of ik misschien toch te dik ben, etc. En dat levert spanning en onrust op. En dat terwijl ik net vier dagen vol energie en kracht heb genoten van het leven, het wandelen en bovendien weet dat ik een supergezond gewicht heb. Wat een onzin en verlies van energie.

	 

	Normaal sta ik dus nooit op de weegschaal (nou, misschien één keer per jaar). Omdat ik weet dat het niet goed voor me is en allerlei rare gedachten bij me oproept. En niet alleen bij mij, maar bij heel veel mensen, concludeer ik als ik alle forums, blogs en artikelen in bladen rondom afvallen en gewicht lees.

	Waarom doen we onszelf dit aan? Daarom hierbij 11 redenen om direct de weegschaal uit het raam te gooien.

	11 Redenen om direct de weegschaal uit het raam te gooien

	 

	1. Je wordt er toch nooit blij van.

	De uitslag valt je tegen (te zwaar, te licht, niets gebeurd). Of de uitslag is wat je wilde, maar je voelt je nog steeds niet lekker. Of je maakt je alweer zorgen over hoe je gewicht nog verder naar beneden gaat.

	 

	2. Het kost tijd.

	Als je verstandig bent, weeg je jezelf maximaal één maal per week. Toch zijn er heel veel mensen die iedere dag op de weegschaal staan. Mensen met een eetverslaving soms wel 10-20x per dag. Stel je eens voor hoeveel tijd daar in gaat zitten: je moet ‘m pakken, wel of niet nog kleren aan- en uittrekken (want moet natuurlijk wel vergelijkbaar zijn met vorige keer), wel of niet nog eerst naar de wc, je gaat erop staan, twijfelt, gaat er nog een keer op staan (want misschien stond ie scheef), moet de uitslag verwerken, de weegschaal weer opbergen. Nou ja, laten we voor het gemak eens aannemen dat het minimaal zo’n twee minuten kost.

	
	• Ga je één keer in de week op de weegschaal dan kost dat per jaar 52 x 2 = 104 minuten, zeg maar twee uur per jaar (in die tijd had je ook een film kunnen kijken). Dat doe je vanaf je 15e tot je 85e. Dus 70 jaar x 2 uur = 140 uur = 6 dagen. Dat valt mee, maar is toch ook een leuk weekje weg.

	• Ga je elke dag op de weegschaal, dan is dat al 14 minuten per week, 60 minuten per maand, 12 uur per jaar = 35 dagen van je leven.

	• En ga je 10x per dag dan zijn dat 140 minuten per week, 10 uur per maand, 120 uur per jaar (5 hele dagen per jaar) = 354 dagen in je leven. Dan sta je dus een heel jaar van je leven op de weegschaal. Moet je eens nagaan wat je allemaal in die tijd had kunnen doen. En dan ben ik nog van het minimum uitgegaan.



	 

	3. Het geeft onrust en spanning iedere keer dat je gaat wegen. 

	Voel maar eens in je lijf voordat je op de weegschaal gaat staan. Zonde van de energie. Zeker als je heel vaak op de weegschaal staat.

	4. De weegschaal neemt ruimte in.

	En alles wat je minder hebt in je huis, geeft meer ruimte om jezelf te zijn, te denken en te ademen.

	 

	5. Jezelf wegen voegt niets toe. Je wist allang hoe het met je was.

	Of je dikker of dunner bent dan vorige week. Of jij je blij en gezond voelt of deze week juist wat minder lekker in je vel zit. Je kunt jezelf beter de vraag stellen “hoe is het eigenlijk met mij en wat heb ik nodig of waar heb ik zin in om te doen?” dan op de weegschaal te gaan staan.

	 

	6. Een weegschaal kan alleen kilo’s en grammen wegen.

	Maar laat bijvoorbeeld niet zien wat je aan vocht vasthoudt omdat je ongesteld moet worden of omdat je net iets anders hebt gegeten dan anders of dat je stofwisseling vandaag net even anders is.

	 

	7. Een weegschaal kost geld.

	En ook dat kun je misschien aan iets veel leukers besteden.

	 

	8. Je manipuleert de weegschaal, dus waarom zou je er überhaupt op gaan staan?

	Ga je bij een hulpverlener tijdens de behandeling van je eetstoornis op de weegschaal, dan weet je vaak precies hoe je de weegschaal kunt manipuleren door van te voren heel veel of juist helemaal niets te drinken of eten. Dat heeft dus geen enkele zin. Je houdt jezelf, de weegschaal en je hulpverlener voor de gek.

	 

	9. Op de weegschaal staan triggert ´niet-goed-genoeg-zijn´-gedachten.

	Waarom zou je die opzoeken?

	 

	10. Je gewicht op de weegschaal legt een ongezonde relatie met eten.

	Door jezelf te wegen ga je gelijk denken aan wat je wel of niet mag eten en hoe zwaar je daar mogelijk van wordt. Terwijl voeding juist bedoeld is om je energie te geven (zowel lichamelijk als geestelijk), te inspireren (kleuren, geuren, smaken) en te genieten. En dat heeft niets met wegen te maken.

	 

	11. Je gewicht maakt niemand om je heen iets uit.

	Als jij maar blij bent met jezelf en doet wat jij wilt doen in je leven. Laat je niet tegenhouden door die weegschaal. Doe ‘m vandaag nog de deur uit (nee uit het raam gooien hoeft niet echt :-)). Het zal even wennen zijn, maar na de eerste onrust van niet meer wegen, zal het je waarschijnlijk een enorme rust en ontspanning opleveren.

	 

	Een leuk en interessant boek over dit thema is Weg met de weegschaal door Meijke van Herwijen.

	 

	Charlie

	 

	En voor jou?

	Welke redenen heb jij om de weegschaal de deur uit te doen?
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	TABOE DOORBREKEN GEEFT LUCHT

	Wat een bijzondere jaren heb ik achter de rug! Ik ben ontroerd, geraakt en vooral geïnspireerd door de mooie en open gesprekken met vrouwen en mannen die een eetstoornis hebben of ooit hadden. De opluchting die het geeft om eindelijk je verhaal te durven delen, een luisterend oor te treffen. Met zowel schaamte en kwetsbaarheid als de lichtheid en humor die een gesprek onder gelijkgestemden met zich meebrengt.

	 

	Taboe doorbreken geeft lucht

	Ondanks dat praten over problemen oplucht, zoekt slechts 6% van de mensen met eetbuien hulp. Vanuit schaamte, schuldgevoel, walging en het gevoel van niemand tot last te willen zijn. En dat terwijl het doorbreken van het taboe één van de belangrijkste succesfactoren is naar het achter je kunnen laten van een eetstoornis. In 2013, toen ik net begon met Vrij van Eetstoornis, schreef ik dit blog.

	 

	Bevrijd van Boulimia

	Lang geleden (van mijn 20e tot 27e) had ik de eetstoornis boulimia, een ernstige eetverslaving die mijn leven beheerste. Ik heb me daar uiteindelijk zelf van weten te bevrijden. Ik heb dit destijds met maar weinig mensen gedeeld en ben ‘gewoon’ verder gegaan met mijn leven. Nooit meer over gehad, niet bewust, maar het liep zo.

	Daarna ben ik zo’n 20 jaar met andere dingen bezig geweest: marketing, training en coaching. Met in mijn achterhoofd het idee om ‘ooit nog eens wat te doen met eetstoornissen’. Daarna heb ik me jarenlang verdiept in alles wat met eetstoornissen te maken had, maar het kwam nooit tot concrete plannen. Totdat ik in de zomer van 2013 besefte dat het moment van ‘Ooit’ NU was gekomen.

	 

	Mijn droom

	Inmiddels deel ik met mensen mijn droom ‘Vrouwen met eetbuien en boulimia zich helpen bevrijden van hun eetstoornis’. En ben overdonderd door de reacties die dit oproept. In persoonlijke gesprekken maar ook via Twitter of Facebook.

	 

	
	• De vrouw die wel met mij wilde delen hoe haar leven was toen zij een eetverslaving had, maar die er verder niet mee in de openbaarheid wil komen omdat andere mensen er mogelijk misbruik van kunnen maken.

	• De man die, tijdens een lunch, aangedaan vertelt over zijn zus die al 20 jaar een eetverslaving heeft, maar die hij niet kan bereiken en helpen omdat zij er niet over kan praten.

	• De vrouw die worstelt met haar boulimia en gebrek aan support vanuit haar omgeving. En die zich gesteund voelt doordat ik een luisterend oor bied en vertel hoe ik van boulimia ben afgekomen.

	• Een vriendin die mij vraagt waarom zij het destijds nooit gemerkt heeft dat ik een eetstoornis had, mij bevraagt over die periode en zich zelfs nog zorgen maakt of zij niet oplettender had moeten zijn.

	• De cateraar tijdens een netwerkbijeenkomst die, nadat ik verteld heb wat ik doe, steeds zeer omzichtig met de snacks langs mij loopt, waarschijnlijk in de gedachte dat een ‘ex-eetverslaafde’ geen bitterballen eet.

	• De moeder die ik spreek langs het voetbalveld en die mij vertelt dat zij ooit ook een eetverslaving heeft overwonnen. Die het heerlijk vindt om hier met mij, als lotgenoten onder elkaar, over te praten, maar die daar verder nooit met anderen over wil praten.

	• De vele mensen die mij lieten weten, geïnspireerd te zijn door mijn verhaal, zoals deze reactie:



	“Wilde je even laten weten dat ik geïnspireerd was door je bij de workshop afgelopen vrijdag. Geweldig, de positieve energie die je uitstraalt! Ik heb ook bewondering voor je mededeling dat je zelf vroeger een eetstoornis had, je zei zelf al dat het een taboe is. Dus dat jij dat doorbreekt en de bevrijding waar je het over had, vond ik erg mooi om mee te maken.”

	 

	
	• De vrouw die ooit anorexia had, met wie ik een wandeling maak terwijl we elkaar onbevangen bevragen over onze eetverslavingstijd. Terugkijkend op de vreemde tijd waarin zij bijna niets at en ik wel at maar alles weer uitspuugde. Over niet durven voelen, over eenzaamheid en je afgesloten voelen van de rest van de wereld. En over hoe lekker we nu in ons vel zitten en genieten van het leven.



	 

	En zo heb ik iedere dag dit soort mooie gesprekken. Gesprekken die de lucht klaren, die lucht geven aan ervaringen en vragen die jaren taboe zijn geweest.

	Gesprekken die mij motiveren om door te gaan met waar ik mee bezig ben. Die mij inspireren tot het ontwikkelen van trainingen en een boek. En die mij inspireren mijn verhaal te vertellen.

	Omdat ik merk dat alleen al het vertellen van mijn verhaal, mensen de ruimte geeft hier nu ook eindelijk over te gaan praten. En wat een opluchting dat is.

	 

	Hoe ging het verder na 2013?

	Na deze blog uit 2013, ben ik inderdaad gestart als therapeut en help ik mensen zichzelf bevrijden van eetbuien, boulimia en een dwangmatige relatie met eten en gewicht. Mijn boek is er gekomen en in de zomer van 2019 is de opleiding tot ervaringsdeskundig eetstoornistherapeut gestart. Ook ben ik meer gaan schrijven over schaamtemomenten, eenzaamheid, worstelingen en lastigheden die gepaard gaan met het hebben van een eetstoornis.

	 

	Het belangrijkste om hieruit mee te nemen is: weet dat je niet alleen bent én dat 100% herstel echt mogelijk is.

	Mijn allergrootste schaamte: Een emmer kots in de kast. Openheid geeft dus lucht!

	 

	Charlie

	 

	Wat zou jij willen delen?

	Aan welk taboe of welk schaamtemoment zou jij lucht willen geven?
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	ALS CORONA OF HET LEVEN JE RAAKT.  STILSTAAN OF DOORGAAN?

	M’n lief geveld door corona, schoonouders die overlijden, corona-maatregelen die invloed hebben op leven, werk en inkomen. Als er iets is waar ik me afgelopen weken weer bewust van ben geworden, is dat het leven niet maakbaar is. Dat dingen anders lopen of je overkomen. Hoe deal je daarmee? Ik kon niet anders dan doorgaan totdat mijn intervisiegroep me een spiegel voorhield.

	 

	Corona in huis

	Op 9 maart krijgen we van Mark Rutte de boodschap, geen handen meer te schudden. Nog wat luchtig met een onbedoelde handdruk als afronding. Op 12 maart stuur ik een mail naar de mensen die ik begeleid met de vraag alle live afspraken om te zetten naar online. Zodat mensen niet hoeven reizen en daarbij besmet kunnen raken. Een voorzienige geest?

	 

	Op 16 maart wordt m’n lief ziek. Hij heeft koorts, maar nog voldoende energie om te rommelen en gitaarliedjes in te studeren. We doen er wat lacherig over: “Als het hierbij blijft…”. Na de tweede dag gaat het echter rap bergafwaarts met hem. Zit als een ziek vogeltje in een slaapzak op de bank te rillen, heeft geen eetlust meer (en dat zegt wat) en ligt hele dagen voor pam-pus. Intussen zitten zoonlief en ik ook in quarantaine. Op wat verhoging (zoon), moeheid en wat benauwdheid op de borst na, hebben wij nauwelijks klachten. Ontroerd ben ik als buren, vrienden en familie spontaan te hulp schieten met boodschappen, lekkere hapjes, kaarten en bloemen.

	Als de koorts blijft aanhouden en zelfs muizenhapjes en douchen te veel energie gaan kosten, begin ik me ernstig zorgen te maken. Zeker met alle corona-ziekenhuisverhalen uit de media. Z’n bloedsuikers (diabetes 1) zijn dan zelfs met verhoogde doses insuline niet meer in toom te houden, wat een slecht teken is. Een bezoek aan de dokter levert alleen de boodschap op: “Zolang je nog de ene voet voor de andere kunt zetten, hoef je niet opgenomen te worden.” We hopen elke dag op beter, maar als de koorts in plaats van verder te dalen naar 39,5 schiet en hij steeds zieker lijkt te worden, voel ik de angst groter worden: “Ik wil hem niet kwijt.”

	 

	Gelukkig komt dan de ommekeer. Na ruim twee weken corona herstelt m’n lief voorspoedig. Hij krijgt zelfs wonderbaarlijk snel zijn kracht, energie en levenslust terug. Als we na drie weken weer naar buiten kunnen, voelen we ons als koeien die voor het eerst de wei in mogen.

	 

	Het werk gaat door

	In de weken van corona in huis, gaat naast het zorgen, mijn werk gewoon door. Alsof er niets aan de hand is. Waar normaal 10% van de sessies plaatsvindt via beeldbellen, wordt dat nu 90%. Een enkele sessie wordt geannuleerd of doorgeschoven. Ik voer online gesprekken met mensen die zich al aanmelden voor de opleiding “ervaringsdeskundige eetstoornistherapeut” die ik in september ga geven.

	 

	Daarnaast stort ik me volop in het testen van AVG-goedgekeurde software die ook nog stabiel is in deze tijden waarin alle WIFI-netwerken overbelast zijn. Ik volg webinars om me verder te professionaliseren in online therapie en volg alle nieuws rondom corona-regelgeving op mijn vakgebied.

	Bij mij dus geen oningevulde tijd en stilstand, maar vooral zorgen en hollen. Wel ben ik blij dat ik alle sessies destijds heb omgezet naar online en dat ik daardoor zelf niemand heb kunnen besmetten.

	Nog meer niet in de hand

	Dan volgt het overlijden van mijn ex-schoonvader aan corona en het hartverscheurende van in zeer kleine kring afscheid moeten nemen zonder mijn dochters ook fysiek te kunnen steunen en omarmen. Of ter plekke met elkaar te kunnen napraten en herdenken. Ik voel me als moeder onthand, ontoereikend. Een week later overlijdt, na intense dagen van afscheid nemen, mijn schoonmoeder aan kanker. Weer een afscheid in kleine kring, maar gelukkig met ruime tijd voor een mooie dienst. Ook vonden we nog een fijne manier om op het strand na te praten en af te ronden.

	 

	Nog meer zorgen

	Intussen vallen alle optredens en daarmee het inkomen van m’n lief weg. De ene na de andere boeking komt te vervallen. Ondanks de steun van de overheid en de wetenschap dat we nog een pensioenpotje ergens hebben staan, geeft het in eerste instantie toch onrust en onzekerheid. Onrust die gelukkig van korte duur bleek, toen opeens vanuit het niets buiten- en binnentuinoptredens geboekt werden.

	 

	Ook bij onze kinderen merk ik hoe de coronatijd ze raakt. Sociale contacten, borrels en feesten die tot stilstand komen, studies en stages gestopt, geen inkomsten meer uit horecawerk. Natuurlijk ook wel even lekker, maar vooral ook op henzelf teruggeworpen, wat weer meer tijd geeft om te piekeren.

	 

	Doorgaan blijkt niet altijd meer te lukken

	Mijn eerste overleefpatroon in bange tijden is doorgaan en vechten. Me niet tegen laten houden door wat niet mogelijk is, maar te kijken naar hoe dan wel. Op wilskracht en met wat hulp van mijn Rotterdamse niet-lullen-maar-poetsenmentaliteit.

	 

	Na twee maanden buffelen merk ik dat er barstjes komen in mijn systeem. Het gevaar is geweken en ik begin alsnog te voelen wat de ziekte van m’n lief me heeft gedaan. Ik moet ervan huilen. De overlijdens in de families en gesprekken met de kinderen brengen zowel ontroerend mooie als pijnlijke herinneringen boven. Beeldbellen en -vergaderen, met soms haperend geluid en beeld, blijken meer energie te kosten dan live gesprekken. En ook het afstand houden in winkels en op straat kost me energie. Mijn overleefen stresssysteem maakt overuren. De verhouding energievreters en energiegevers raakt zoek.

	 

	De spiegel: hoe coulant ben je naar jezelf?

	Via een Zoom met mijn intervisiegroep bespreken we hoe het leven ons op dit moment raakt. Bij sommigen is deze tijd een verademing met meer rust en tijd voor reflectie. Maar er zijn vooral ook zorgen, ziekte, verdriet, angst, sleur en het missen van kinderen, fysieke nabijheid, sociale contacten en live collega’s. We delen, we luisteren, we troosten de tranen en bieden steun en een spiegel naar elkaar.

	Ik leg mijn dilemma voor van de impact van deze tijd en de druk die ik voel rondom onder andere doorgaan met bloggen en de opleiding die ik in september zou geven. Dan zegt intervisievriendin H.: “Hoe coulant ben jij naar jezelf, Charlie?”

	 

	Opeens realiseer ik me dat doorgaan alsof er niets aan de hand is geen optie is. Ik kan niet net blijven doen of er niets gebeurd is en er niets aan de hand is. Ik kan niet alles wat ik voor het coronatijdperk gepland had, doorzetten alsof er geen corona is en of alles in het najaar opeens weer goed is. Ik zal moeten accepteren dat mijn leven en de wereld op dit moment anders zijn. Voor iedereen dus ook voor mij. En ik zal moeten handelen naar die veranderde wereld en doen wat voor mij goed is. Coulant zijn naar mezelf.

	 

	En dat betekent coulant zijn naar alles wat ik voel en nodig heb op dit moment. Het leven is immers te leuk om het niet voluit te kunnen leven (hmm, dat is mijn eigen motto, dat ik even vergeten was). Coulant zijn naar mezelf betekent bijvoorbeeld dat ik de opleiding van september voorlopig on hold zet totdat er meer duidelijkheid is over hoe corona zich ontwikkelt. Dat ik alleen blog als ik inspiratie heb. Coulant zijn naar mezelf bete-

	kent ook dat ik tijd in mijn agenda vrijmaak voor oningevulde tijd, lichtheid en speelsheid, ook in deze coronatijd. Er valt een pak van mijn hart. Ik krijg weer lucht.

	 

	Charlie

	 

	Hoe coulant ben jij naar jezelf?

	Als je eens even terugdenkt aan de afgelopen maanden, hoe coulant ben jij dan naar jezelf geweest? Heb je ook rekening gehouden met jezelf? Of ben je, net als ik, vooral doorgegaan? Hoe heeft deze tijd jou geraakt? En hoe zou jij de komende tijd ook coulanter kunnen zijn naar jezelf?
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	EÉN YOGAHOUDING IN PLAATS VAN EETBUIEN. PROBEER ‘M UIT.

	Ik voel dat ik alles loslaat. Even niet meer hoeven denken, doen of voelen. De onrust verdwijnt. Alleen ik. Even afgesloten van de wereld. Complete overgave. Rust. Tja, dit klinkt als een eetbui, ik weet het. Toch is niets minder waar. Het is een simpele yoga-oefening. Ook uitproberen?

	 

	Ik heb volgens mij een sublieme yoga-houding ontdekt die eetbuien kan vervangen. Ik kan ‘m alleen zelf niet uittesten omdat ik al zo’n 20 jaar geen eetbuien meer heb. Ik vertel je er graag alles over in dit blog en wil je dan vragen om het 10 dagen uit te proberen. Als test voor jezelf, als oplossing voor je eetbuien, maar ook om hier mogelijk verder onderzoek naar te doen. Ik ben zo benieuwd…

	 

	Totale vervoering door Balasana-houding

	Al maanden lig ik in totale vervoering in de yogales als ik in de ‘kindhouding’ oftewel ‘Balasana’ mag gaan liggen. Ik lig met m’n voorhoofd op m’n yogamat, m’n billen op m’n hielen en m’n armen ontspannen voor me. Ik voel de rust m’n lichaam binnenstromen. Verder is er niets behalve dat ik voel dat ik daar lig. Ik voel de rust en ondersteuning van de grond (aarde) en voel m’n ademhaling in m’n bekken richting m’n rug. Mijn gedachten komen totaal tot rust (en dat wil wat zeggen, want ik heb een hoofd dat vaak overuren maakt). En ook al liggen om me heen ook andere mensen, ik heb het gevoel dat ik alleen ben. Alleen ik op de mat. Rust en overgave. Zo lekker!
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	Het bijzondere is dat deze houding me herinnert aan de totale overgave in de tijd dat ik nog eetbuien had. Want ook eetbuien hielpen me om tot mezelf te komen en me totaal af te sluiten van de wereld. Even niet te hoeven voelen, piekeren of doen. Ontlading en totale overgave. Een moment voor mezelf. Het voelde dan alsof ik even in een coconnetje zat en al het andere dan voor een moment weg was. Zodat ik tot rust kon komen. Nou ja, voor dat moment dan.

	 

	Vervang eetbuien door de Balasana

	Eetbuien brengen dus een bepaalde vorm van rust maar hebben ook behoorlijk wat nadelen (als schaamte, aankomen, ongezonde compensatiemaatregelen, etc.). Ik zou dus zeggen: “Vervang eetbuien door de Balasana en test het zelf.”

	 

	Wat zijn de voordelen van de Balasana?

	De kindhouding doet het meest denken aan hoe baby’s kunnen slapen. In totale overgave en ontspanning. Hun gezicht relaxed, hun armpjes en beentjes loom en flexibel onder zich. Wat zijn nu de voordelen van deze oefening voor ons als (jong)volwassenen?

	
	• De oefening werkt bij stress, onrust en emoties. Mijn grote vermoeden is dat het ook helpt bij eetbuien, maar dat wil ik dus graag uittesten.

	• Helpt ontspannen en loslaten, zowel lichamelijk als geestelijk (gedachten, emoties).

	• Geeft je een gevoel van zekerheid en rust waardoor angsten naar de achtergrond kunnen verdwijnen.

	• Je maakt contact met je lichaam en je ademhaling. Hierdoor kom je in weer helemaal bij jezelf en in het moment (in plaats van dat je afwezig bent of over het verleden of over de toekomst aan het piekeren bent).



	 

	Hoe werkt de oefening?

	De Balasanahouding kun je het beste op een zachte ondergrond doen. Bijvoorbeeld een vloerkleed, yogamatje, bank, bed of deken.

	
		Ga op handen en knieën staan. Je handen recht onder je schouders. Je knieën recht onder je heupen. Je voeten plat met je tenen ontspannen en je voetzolen omhoog.

		Laat je billen richting je hielen zakken. Je armen laat je voor je op de grond.

		Laat nu je bovenlichaam zakken en leg je voorhoofd op de ondergrond. Oncomfortabel? Leg je knieën iets uit elkaar. Ze vormen dan een V’tje vanuit je tenen.

		Laat je armen ontspannen voor je liggen of leg ze naar achteren langs je lichaam. Voel wat voor jou het meest comfortabel voelt.

		Sluit je ogen, adem rustig in en uit zonder daar moeite voor te doen. Voel hoe de ondergrond (aarde) je ondersteunt, je gedachten tot rust komen en hoe je rustig in en uitademt (vaak ervaar je nu de ademhaling richting je bekken en rug).

		Blijf een paar minuten in deze houding liggen en ervaar wat de oefening je doet. Voor de test zou ik uitgaan van 2-10 minuten, zodat de oefening ook z’n rustgevende werk kan doen (langer mag natuurlijk ook).



	 

	Ligt het nog niet helemaal comfortabel, stop dan rustig nog ergens een kussentje of dekentje tussen om het jezelf gemakkelijk te maken.
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	Doe jij ook mee?

	Probeer dan de komende 10 dagen deze oefening uit.

	
	• Gebruik de Balasana iedere keer als je een eetbui voelt aankomen of als je last hebt van onrust, stress, spanning, verveling of emoties.

	• Oefening baart kunst. Blijf de oefening 10 dagen gebruiken, ook als het misschien de eerste keer nog niet helemaal bracht wat je hoopte. Het kost altijd even om een oefening onder de knie te krijgen.

	• Je kunt de oefening altijd doen (vaak ben je toch alleen thuis als een eetbui dreigt, dus niemand kan er ook iets raars van vinden).

	• Denk je nu “Ja, interessant, maar dat kan niet met mijn lijf”, kijk dan de video ‘There is no such thing as a yoga body’ over yoga docente Dana Falsetti. Zij heeft ook een 15 minuten trainingsprogramma waarin ze op een fijne manier oefeningen uitlegt en demonstreert (inclusief de Balasana). Zeer motiverend.



	 

	Charlie

	 

	Je ervaringen?

	Ik ben benieuwd naar je ervaringen.
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	ALS JE NIET DURFT TE VOELEN, HOE WEET JE DAN WAT DE WAARHEID IS?

	Vandaag, exact drie weken geleden, ging de telefoon. Slecht nieuws. De dochter van mijn coach, trainer en dierbare vriendin Ghislaine Laenen vertelde dat haar moeder de laatste fase van haar leven in ging. Ik zat op dat moment in een zeer hectische periode: het manuscript van mijn boek net afgerond, startsessies met een aantal nieuwe cliënten, een intensief project voor een opdrachtgever en dat weekend ook nog twee nieuwe lezingen op het programma. Maar dat alles was niet meer belangrijk. De wereld stond even stil. En ik ook. Letterlijk. Ik ging in de stoel bij het raam zitten, dacht aan Ghislaine en onze bijzondere band en huilde.

	 

	Dit artikel is een ode aan de mooie, wijze en sprankelende vrouw Ghislaine. Met de belangrijkste lessen die ik zelf van haar leerde en dat wat zij graag nog wilde meegeven aan ons.

	 

	Ghislaine Laenen

	Toen ik 39 was leerde ik Ghislaine kennen in één van de meest ongelukkige fases van mijn leven. Ik zat slecht in mijn vel, maar kon niet duiden waarom. Ik had eigenlijk alles om gelukkig te kunnen zijn: een fantastische baan, een leuke man, twee heerlijke dochters, een ruim huis en genoeg interesses, vrienden en mogelijkheden. Toch was ik ongelukkig. Gelukkig kwam Ghislaine op mijn pad. Ruim twee jaar lang was zij mijn leermeester en coach en daarna werd ze een dierbare vriendin, sparringpartner en vakzuster.

	De belangrijkste lessen die ik van haar leerde waren er drie.

	 

	“Als je niet durft te voelen, hoe weet je dan wat de waarheid is?”

	Deze zin heeft zij ooit tegen mij gezegd en ik ben ‘m nooit vergeten. Ik heb ‘m zelfs opgenomen als quote in mijn boek bij het hoofdstuk dat over voelen gaat. Ik had mezelf als kind afgeleerd, te vertrouwen op mijn eigen gevoel en stemde vooral af op anderen. Die wisten het immers beter, werd me al gauw pijnlijk duidelijk. Afstemmen, ratio en doorzettingsvermogen werden mijn reisgezellen totdat ik niet meer kon en realiseerde hoe ongelukkig ik was. Ghislaine heeft me weer leren vertrouwen op mijn gevoel en intuïtie, waardoor ik eindelijk thuiskwam bij mezelf en rust en stabiliteit vond.

	 

	“Hoe diep ik ook val, ik kan altijd weer opstaan.”

	Mijn coachingsperiode bij Ghislaine, toen ik tegen een burn-out aan zat, was er een van diepe inzichten en eindeloze stromen tranen. Ze hoefde maar het woord ‘kwetsbaar’ te noemen of de tranen biggelden al over mijn wangen. Mijn grootste angst was dat ik om zou vallen zonder weer te op te kunnen staan en dat anderen me zouden afwijzen als ze door kregen dat ik niets waard was. Tja, ik had in die tijd niet de minste negatieve overtuigingen over mezelf. Toen ik, dankzij Ghislaine, eenmaal deze negatieve gedachten over mezelf kon uitspreken en toelaten, merkte ik dat ik wel degelijk op kon staan. Altijd. Hoe ellendig ik me ook voel, hoe diep ik ook zink, ik kan altijd weer opstaan en verder gaan. “Yes, I can!”
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	“Je mag er zijn met alles wat er bij je hoort.”

	Ghislaine leerde mij, weer mezelf te zijn en op mezelf te vertrouwen en was zelf het ultieme voorbeeld van dat je “goed bent zoals je bent” met alles dat daarbij hoort. Zij was zowel een wijze vrouw als speels meisje, zowel krachtig als kwetsbaar, zowel serieus als humoristisch en liet zien hoe je zelfs evenwichtig kunt zijn als je je gevoelens uit. Ze liet zich zien zoals ze was in al haar facetten en leerde me hierdoor dat je er als mens mag zijn met alles wat er bij je hoort. Door zowel je kracht als je kwetsbaarheid te laten zien, laat je je heelheid zien en ben je een vrij mens.

	Vanaf het moment dat ik Ghislaine leerde kennen, hadden we een klik. Het zat goed. En ondanks dat ik een tijd de ‘behoeftige’ was, voelde onze relatie altijd gelijkwaardig en evenwichtig. Dat maakte ook dat we altijd contact zijn blijven houden na de coachingsperiode. Het maakte niet uit hoe vaak of hoe weinig we elkaar zagen. Als we bij elkaar waren, was het goed en vonden we elkaar als mens, vrouw, moeder en collega.

	 

	Afscheid

	Na het telefoontje van haar dochter, voelde ik dat ik afscheid van Ghislaine wilde nemen en haar persoonlijk wilde laten weten wat ze voor mij betekend heeft. Haar nog eenmaal omhelzen, samen zijn en uitspreken wat nog uitgesproken moest worden. Gelukkig kreeg ik de kans bij haar langs te gaan. Een bijzondere dag waar ik met zeer veel liefde en warmte aan terugdenk.

	 

	Ghislaine en ik waren elkaar zeer na, maar nooit heel fysiek. Toch hebben we die zaterdag bijna anderhalf uur lang onze handen om en over elkaar heen gehad en elkaars handen of armen gestreeld. Zo vertrouwd, zo mooi. Alsof het nooit anders was geweest. Ze was nog zeer helder, had regelmatig de twinkeling in haar ogen en vertelde over zowel de mooie, blije en lichte kant van haar leven als over de verdrietige periodes in haar leven en wat die haar gebracht hebben. En we spraken over hoe liefdevol en met veel plezier ze haar werk deed en workshops gaf.

	 

	Ik vroeg haar wat ze nog mee wilde geven aan ons die achterblijven en dit was haar antwoord:

	
		Transformatie: ontwikkel jezelf en blijf jezelf ontwikkelen en transformeren.

		Geniet van het leven.

		Heb lief en vooral jezelf (ook al is dat misschien het moeilijkste dat er is), want dan pas kan je echt contact maken met anderen.

		Zorg voor de aarde door bewuste keuzes te maken in wat je eet, wat je doet en hoe je dat doet.



	 

	Bijzonder hoe de wereld even stilstond terwijl we zo bij elkaar waren. Het ging zelfs niet eens om de woorden, de herinneringen of de vragen. Het ging om ons verbonden voelen. Het was goed zo.

	 

	Na afloop heb ik afscheid van haar genomen. Ghislaine had geen idee hoe lang het nog zou duren voordat ze zou overlijden. Dacht zelfs dat het misschien wel zo lang zou duren dat alle bezoek al geweest zou zijn, waarop ik zei “Anders kom ik gewoon toch nog een keer?”. Bij het afscheid zei ik “Dan ga ik nu toch afscheid nemen… voor nu in ieder geval,” niet wetend dat dit echt de laatste keer was dat ik haar zag.

	 

	Nog geen week na ons afscheid is Ghislaine overleden en naar het licht gegaan, zoals ze zelf voelde. Ze had vertrouwen dat ze liefdevol opgevangen zou worden. Vanmiddag neem ik nogmaals afscheid van haar, maar nu voorgoed.

	 

	Dankzij Ghislaine kon ik de afgelopen weken toelaten wat er was en toegeven aan wat ik nodig had. Ik realiseer me dat ik nu inderdaad durf te voelen zonder hiervoor te vluchten. Ik durf stil te staan bij mijn verdriet, liefde en het plezier van onze band en dat voelt goed.

	 

	Ik ben dankbaar voor wat ik van haar geleerd heb en dat ik haar heb leren kennen en geef graag door dit artikel de wijsheid en inspiratie van Ghislaine door.

	 

	Charlie
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	EXPOSURE THERAPIE IN BIKINI

	Jaloers kijk ik naar mensen die hele dagen ontspannen in bikini of zwembroek lopen. Ongegeneerd. Met welk figuur dan ook.

	Het is een prachtige dag en op 50 meter afstand liggen zee

	en strand te lonken. Natuurlijk ga ik in bikini. Maar pas op het strand. Niet op de camping, over straat, of in een winkel. Bij de gedachte alleen word ik al onrustig en merk ik dat ik m’n buik in houd en rechtop ga lopen. Tijd voor exposure therapie.

	 

	Waarom in bikini mij zo onzeker maakt?

	Ik heb werkelijk geen idee waarom ik steeds in de stress schiet als ik buiten strand of zwembad om in mijn bikini loop. Ik ben namelijk zeer tevreden met mijn lijf. Ik zit lekker in mijn vel, kan leuke kleding aan en dankzij mijn lijf kan ik alles doen wat ik wil (inclusief deze prachtige fietsvakantie op Corsica). Nou ja, het enige dat op dit moment een beetje suf is, zijn mijn Duo Penotti benen. Door m’n fietsbroek eindigen mijn bruine benen zo’n 20 cm boven mijn knie en dus ruim voordat mijn bikinibroekje begint.

	 

	Niets om me zorgen over te maken dus. Maar toch merk ik dat ik onbewust en bewust rechtop zit en loop als ik in bikini ben. Ik check of m’n billen wel of niet uit m’n bikinibroekje piepen. Ik ben bewust van de plooien en rimpels in mijn buik als ik zit. Tegen de kinderen zeg ik dan altijd: “Ja, meiden dat hoort zo, want zonder dat extra vel, kun je als mens niet rechtop staan.” Geruststellende woorden, maar zelf voel ik me toch een beetje ongemakkelijk met die onvermijdelijke plooien. Om over mijn in mijn vakantiestoeltje geplette benen maar niet te spreken. Natuurlijk snap ik rationeel best dat die benen er anders uitzien als je zit dan als je loopt of staat. Maar ook hier voel ik me ongemakkelijk over.

	 

	Kortom, ik voel me mega onrustig als ik in de bewoonde wereld in bikini loop of zit. Alsof de hele wereld naar mij kijkt en daar een oordeel over heeft. Waarbij mijn eigen oordeel waarschijnlijk de meeste invloed heeft. En die onrust demp ik door maar gauw een jurkje aan te trekken voor ik opsta of over strand of camping loop. Of door steeds bezig te zijn met hoe ik sta of zit. Verre van relaxed dus.

	 

	Waarom ik mijn bikinistress wil overwinnen?

	Zoals ik al eens aangaf, heb ik een lijstje van dingen die ik graag wil overwinnen. Omdat ik er wel klaar mee ben, ik het onzin vind dat ik er zo spastisch over doe en vooral omdat ik me wil bevrijden van dingen die me nu nog in de weg zitten. En die bikinistress is er eentje van.

	 

	Wat is mijn doel?

	Ik besluit eerst maar eens te bedenken hoe ik het dan wel zou willen. Wat is mijn doel? Ik zie gelijk het beeld voor me van mezelf als kind. Totaal niet bezig met hoe ik eruitzie als ik in mijn zwembroek op het strand speel. Gewoon bezig met dat waar ik mee bezig ben. Ook denk ik aan vriendin M, waar ik vol verbazing naar keek tijdens de ontgroeningsweek van de studentenvereniging terwijl ze urenlang in haar bikini liep tijdens het corvee, het eten en andere activiteiten. Gewoon omdat het mooi weer was en omdat zij zich daar relaxed in voelde. Ze hield niet haar buik in, zat niet haar bikini steeds goed te doen.

	Ze was gewoon helemaal zichzelf en totaal niet bezig met wat anderen daarvan zouden vinden. Prachtig. Zo wil ik het dus ook. Mooi rolmodel.

	Dat is mijn doel: ontspannen mezelf zijn in bikini met volle aandacht bij wat ik aan het doen ben.

	Hoe zelf-exposure therapie mij hielp om mijn bikinistress te overwinnen

	Mijn oplossing van snel een jurkje aandoen over mijn bikini, hielp lange tijd prima om de onrust te verdrijven. Het helpt me echter niet mijn doel van ‘ontspannen in bikini zijn’ te bereiken. Het verergert zelfs het probleem. Hoe meer je namelijk toegeeft aan ‘onrust dempen’ en gaat vermijden wat je spannend vindt, hoe erger je probleem wordt.

	 

	Wil ik van mijn onrust afkomen en ontspannen in bikini, dan moet ik dus leren met mijn onrust te leven en de confrontatie met mezelf aan te gaan. Ik besluit de proef op de som te nemen. We blijven een paar dagen op deze camping staan en ik besluit twee dagen lang in mijn bikini te blijven zonder iets erover aan te trekken. “Het is D-day vandaag” zeg ik tegen m’n lief.

	 

	Exposuretherapie in bikini

	Het begint onwennig: “Ik ga toch niet ontbijten in mijn bikini?” Maar ik besluit het toch te doen. Ik zit in mijn mini-campingstoeltje met mijn geplette benen, m’n buikrimpels en m’n Duo Penotti benen en eet m’n broodje, lees een boek, kijk om me heen. De onrust blijft. Ik kijk om me heen hoe anderen in bikini bewegen en vraag m’n lief of hij nou ook met dit soort dingen bezig is (nou, NOT!). Dan komen de momenten dat ik normaal een jurkje aan zou schieten, maar ik doe het niet. Zo loop ik in bikini naar het toilet, doe een afwasje, haal wat te drinken bij de campingwinkel, loop in bikini over straat naar het strand en weer terug. Ik rommel wat rond de tent en doe mijn normale dingen, maar nu in bikini.

	 

	Ik kan die eerste dag niet zeggen dat de onrust al weg is. Ik kan wel om mezelf en mijn experiment lachen. De tweede dag gaat het al veel beter. Ik merk ook dat het gemakkelijker wordt als ik rustig blijf ademen en me blijf focussen op wat ik aan het doen ben in plaats van op mijn bikini en hoe die zit.

	Wat ook helpt is om mezelf eens wat kritische of geïnteresseerde vragen te stellen, zoals:

	
	• Klopt het wel dat ik denk dat iedereen op me zit te letten? Lekker narcistische gedachte eigenlijk. Dat bedenken relativeert enorm.



	
	• Als ik als kind ontspannen in mijn zwembroek kon zijn, dan heb ik het dus in me om het ook nu weer te kunnen. Een fijne gedachte.

	• Als die andere mensen net zo in elkaar zitten als ik, dan zijn ze veel te druk met zichzelf, om ook met mij bezig te zijn. Deze gedachte hielp heel goed.

	• Hoe deed ik dat nu eigenlijk als kind toen ik nog ontspannen in mijn zwembroek speelde. Waar lette ik dan op? Tja, gewoon op waar ik mee bezig was natuurlijk.

	• Hoe bewegen mensen eigenlijk die relaxed in hun bikini lopen? Nou, die lopen helemaal niet met hun buik ingetrokken en strak rechtop. Eigenlijk ziet dat strakke, gespannene er helemaal niet aantrekkelijk uit. En mensen die ontspannen rondlopen en helemaal in hun lijf zitten, juist wel. Net zoals mijn vriendin M.



	 

	Zo leerde ik door te blijven ademen, mezelf te ontspannen (ondanks de onrust), rolmodellen te observeren en door mijn gedachten uit te dagen in twee dagen vele malen ontspannener in mijn bikini te kunnen zijn. Exposuretherapie helpt dus. Bijna jammer dat het bikini seizoen nu weer voorbij lijkt te zijn.

	 

	Charlie
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	DE 3 BELANGRIJKSTE INZICHTEN DIE MIJ VAN MIJN BOULIMIA AF HIELPEN

	Tijdens de ontwikkeling van mijn 3 maanden programma voor mensen met eetbuien en boulimia spreek ik een 17-jarig meisje met boulimia. Ze heeft al drie jaar eetbuien waar ze maar niet vanaf komt. Gelukkig heeft ze hulp van een therapeut. Na afloop van ons gesprek, beloof ik haar de belangrijkste tips en inzichten te mailen die mij hielpen van mijn eetverslaving af te komen. En waarom deze dan ook niet met jou delen. Dus bij deze!

	 

	1. De prijs werd te hoog

	Ik had me al heel vaak voorgenomen om alleen nog maar gezond en niet te veel te eten en om niet meer over te geven. Helaas liep dat keer op keer op een teleurstelling uit. Dan vrat ik toch weer wél die pondzakken drop, ging ’s avonds laat toch naar de snackbar om een partij mega Marsen te kopen of ging na een heerlijk etentje zo snel mogelijk naar huis om alles er weer uit te gooien. Het zat ‘m dus niet in de goede voornemens. Wat mij in beweging kreeg, was dat ik me écht bewust werd van de nadelen van mijn eetverslaving:

	
	• Zorgen over mijn gebit en slokdarm (dat maagzuur is niet ongevaarlijk).

	• Zorgen over mijn ogen (gesprongen adertjes, opgezette ogen en vragen van mensen hierover).

	• Me uitgeput en ongelukkig voelen na een vreeten spuugbui en moe van het mezelf mooier voordoen dan ik eigenlijk was.



	
	• Het stiekeme gedoe (want hoe zorg je dat je kunt vreten of spugen zonder dat je huisgenoten er iets van merken) en het gevoel dat ik niet eerlijk was en dus elk moment door de mand kon vallen.



	
	• Het gevoel van eenzaamheid: alsof ik in een coconnetje zat, afgesloten van de rest van de wereld.

	• Hele dagen bezig zijn met (het plannen van) eten of juist niet eten en daardoor niet kunnen genieten.



	 

	Kortom, ik was er klaar mee.

	 

	2. Normaal eten, hoe doe je dat?

	Ondanks dat ik ontzettend veel wist over calorieën, soorten diëten, lekker koken, was ik eerlijk gezegd helemaal het spoor bijster van hoeveel een normaal mens nou moest eten. Ik at altijd al bergen groenten (vind ik nog erg lekker ook), maar was panisch voor vet eten (glimmend vette dingen, alleen de geur al). Mijn ontbijt was (zelfs in mijn slechtste tijden) gelukkig altijd super goed, maar ik kon rustig heel weinig eten als lunch of alleen maar groente eten ’s avonds. Of opeens weer helemaal doorslaan met machtige toetjes (drie-in-de-pan en dan alle drie voor mij). Toen ik eenmaal had besloten om mijn leven om te gooien, ben ik gaan uitzoeken wat je nou werkelijk nodig hebt om je gezond en fit te kunnen voelen. Een eye-opener.

	 

	Ik ben zelf terechtgekomen bij de Weight Watchers* waar ik zo’n twee maanden naartoe ben geweest. Ik kwam erachter dat ik te weinig at (vooral vetten) en daardoor essentiële voedingstoffen miste. En dat je lijf in een soort overlevingsstand gaat op het moment dat je te weinig binnenkrijgt (en als je daarna weer meer gaat eten, sneller aankomt – het bekende jojo-effect).

	Toen ik me ging houden aan wat ik wel mocht eten (dus meer), viel ik toch af. En dat terwijl ik altijd dacht dat ik minder moest eten.

	Na de periode bij de Weight Watchers wist ik dus hoe ik normaal moest eten. En toen heb ik gelijk het besluit voor mezelf genomen dat ik nooit meer op dieet zou gaan en ging eten wat ik zelf wilde eten. Dat is inmiddels dik twintig jaar geleden. En ik ben al die jaren min of meer op een gelijk gewicht gebleven. Ik ben slank en voel me fit, gezond en sterk.

	 

	Het belangrijkste waar ik me (nog steeds) aan hou

	
	• Ik eet 3x daags een volwaardige en lekkere maaltijd en heb daardoor minder behoefte aan snacks en tussendoortjes. Voor mij is dat ’s ochtends muesli met yoghurt en fruit, ’s middags vier boterhammen, ’s avonds lekker veel groente met gewoon vlees/vis/vegetarisch en iets van couscous/ pasta/aardappel/etc.

	• Ik geloof niet in diëten en zeker niet die waar je bepaalde voedingsstoffen achterwege laat zoals koolhydraatvrij e.d. Ik hou me gewoon aan de basis van de aloude schijf van vijf. Ik merk dat mijn eetpatroon dan stabieler is en ik dan geen behoefte heb aan rare dingen.

	• Ik eet zoveel mogelijk volwaardige, weinig bewerkte producten (puur fruit, groente, e.d.). Dat smaakt lekkerder en is volgens mij gezonder.

	• Ik mag eten waar ik zin in heb en net zoveel als ik werkelijk wil. Doordat het mag, heb ik vaak niet eens zo veel behoefte aan veel (maar het mag wel).

	• Ik mag laten liggen of weigeren waar ik geen trek meer in heb: een hap taart en geen trek meer in de rest? Gewoon laten liggen (of je het nu in de prullenbak of de wc gooit, dat maakt toch niet uit). Geen sociale verplichtingen. Het is mijn lijf en leven.



	 

	*Voor mij was Weight Watchers toen handig, maar je kunt natuurlijk zelf ook op zoek gaan naar andere wegen. In mijn eigen boek Bevrijd jezelf van eetbuien & boulimia vind je trouwens ook handige informatie die je helpt een evenwichtig eetpatroon te ontwikkelen en af te komen van dwanggedachten, angsten en vooroordelen rondom eten en gewicht.

	3. Durven dromen van een toekomst zonder eetstoornis

	Je hebt zo’n mooi boekje van Ben Tigchelaar: Dromen – Durven – Doen. Voor het overwinnen van mijn eetverslaving werkte het net een beetje anders. Het begon met “durven dromen”.

	Durven dromen van een toekomst zonder eetverslaving. Durven denken dat het toch zou kunnen. Durven dromen hoe dat er dan uit zou zien. Durven denken aan de vrijheid en ontspanning die dat zou geven. Hoeveel tijd ik dan zou hebben voor nieuwe dingen, bestaande en nieuwe mensen. Hoe gezond en fit ik me dan zou voelen. In contact met mezelf en met anderen.

	 

	Dit was het doel waar ik uiteindelijk voor koos en voor wilde gaan. En ook al viel ik onderweg naar dat doel af en toe nog eens terug, ik bleef uitgaan van dit doel. En gelukkig is het me gelukt. Vooral ook dankzij het toekomstbeeld dat ik voor mezelf had durven dromen.

	 

	Mijn belangrijkste inzichten waren dus:

	
		Ik werd me bewust dat de nadelen van mijn eetstoornis te groot waren. Dit wilde ik echt niet meer.

		Ik heb opnieuw leren eten.

		Ik heb durven dromen van een toekomst zonder eetstoornis en deze droom heeft me tijdens mijn weg naar bevrijding op koers gehouden.



	 

	Charlie

	 

	Inzichten – ervaringen?

	Wat zijn jouw inzichten, ervaringen en waar worstel jij op dit moment mee?

	 


[image: Image]

	12

	UIT ETEN MET EEN EETSTOORNIS.
NO WAY? OF JA LEUK?

	Ga je lekker mee uit eten? Zeg je nu volmondig “JA”? Of slaat gelijk de schrik je om het hart en buitelen direct 101 gedachten door je hoofd waarom dat geen goed idee is?

	Uit eten gaan terwijl je een eetstoornis hebt, levert veel stress en soms dagenlange eetbuien op. Hoe komt dat en nog belangrijker: wat doe je eraan?

	 

	Genieten van uit eten

	Afgelopen vrijdag besloten m’n lief en ik spontaan uit eten te gaan. Heerlijk naar BLIJ, een voor ons nog onbekend restaurantje in de buurt. Ze werken daar met het ‘sam-sam’-concept. Van alles mag je een halve portie bestellen. Dat betekent twee halve voorgerechtjes, twee halve hoofdgerechten en een toetje.

	 

	Wat een heerlijkheid. Zoveel smaken en gerechten waar ik uit mag kiezen en die ik mag proeven. Dan voel ik me als een kind in een snoepwinkel. Vlees of vis of juist vegetarisch. Die heerlijke risotto die op de kaart staat of iets met een onbekende ‘vergeten groente’. Ze hadden zelfs een goddelijk lekker toetje, ‘rabarber crumble’. Een lekker flesje wijn erbij, een goed gesprek en mijn avond is goed.

	 

	Maar zo was het niet altijd

	Vroeger was uit eten gaan of bij mensen eten geen gemakkelijke taak. Want waar ik nu genoot van het kiezen, vond ik dat toen een opgaaf. En genieten van het eten? Nou, verre van dat, want al tijdens het eten, bekroop me een schuldgevoel, ging ik me opgeblazen, vet en misselijk voelen. Had ik het gevoel te veel, te vet, te zoet gegeten te hebben. Was ik tijdens het eten steeds minder aanwezig bij de tafelgesprekken.

	 

	‘Multi-tasken in het kwadraat’, zo voelde het. Want tijdens het ‘o zo gezellige diner’ ging ik al denken over hoe ik zo snel mogelijk en onopgemerkt mijn maaltijd kon uitspugen in het restaurant-toilet of thuis. Of was ik al bezig met wat ik thuis nog allemaal naar binnen kon werken, nu toch het ‘hek al van de dam was’, voordat ik alsnog alles weer uit kon spugen. Intussen bleef ik blij en vrolijk in het rond kijken terwijl niemand in de gaten had dat ik al helemaal was afgehaakt. Echt een kwaliteit om mensen zo voor de gek te kunnen houden (en mezelf).

	 

	Stress rondom etentjes

	Ook van de mensen die ik coach, hoor ik dagelijks deze stress over uit eten gaan. Wat maakt buiten de deur eten nu zo lastig? Nou, heel veel.

	 

	Je hebt geen idee wat er allemaal naar boven komt en lastig kan zijn aan uit eten gaan:

	
	• Angst voor controleverlies: een regelmatig verantwoord eetpatroon is vaak al ingewikkeld genoeg als je alles zelf klaarmaakt. Kun je nagaan als je uit eten gaat. Je hebt geen idee wat er op de kaart staat en al helemaal geen idee wat ze er allemaal in stoppen.



	
	• Stress door verboden voedsel (trigger): als je ergens anders eet, kan er zomaar verboden voedsel op tafel komen: friet, mayo, vet, pannenkoeken, calorierijke toetjes, grote stukken vlees, pizza, pasta, etc.. Verboden voedsel eten levert enorme stress op, kan later eetbuien uitlokken en je zelfs dagen uit je ritme halen.

	• Stress over wat anderen mogelijk denken over jou: “Goh, ze is al stevig en nu zit ze ook nog zo’n vette pizza te eten”, “Wat zit ze toch te schuiven met dat eten op haar bord?”, “Jeetje, wat zit hij te bunkeren. Onsmakelijk!”

	• Keuzestress: want wat kies je nu? Supergezond of juist verleidelijk eten? Laat ik me gaan of houd ik me in? Je hoofd maakt overuren op zo’n moment. Alles wordt gewikt en gewogen. Je maakt een keus en zelfs nadat je deze hebt gemaakt kun je nog twijfelen of je wel het juiste hebt gekozen.

	• Angst dat anderen je doorhebben. Zelf met je eetstoornis worstelen is één ding, maar dat anderen er mogelijk achter komen is nog erger. De schaamte en kwetsbaarheid die dat met zich meebrengt, levert superveel stress op.



	 

	Uit eten gaan is dus geen pretje als je een eetstoornis hebt. De angst begint vaak al dagen van tevoren. Twijfel of je nu wel of niet naar het etentje gaat. Soms afzeggen van etentjes, waardoor je ook je sociale contacten mist.

	Van tevoren al rekening houden met een etentje door je eetpatroon aan te passen (maaltijden overslaan, minimaal eten, je van alles ontzeggen).

	Maar ook achteraf duurt het vaak nog dagen voordat je weer een beetje in balans bent. Wat kun je hier nu aan doen?

	 

	Tips om meer te genieten van uit eten gaan ook als je een eetstoornis hebt

	
	• Gedeelde smart is halve smart. Je bent niet de enige die uit eten gaan ingewikkeld vindt. Geef gewoon toe voor jezelf dat je het lastig vindt. “Pffff, wat lastig is dit.”

	• Je zou het bijna vergeten, maar een etentje is meer dan alleen eten. Je ontmoet ook mensen, hebt gesprekken, bent in een andere, misschien wel inspirerende omgeving (nieuwe plek, inrichting, bediening), je kunt lekker gesprekken van andere mensen afluisteren, etc. Dat haalt de spanning wat van het eten af.

	• Bedenk van te voren hoe je jezelf graag zou willen voelen tijdens het etentje. Bijvoorbeeld



	
		“Ik wil vanavond genieten dat ik …weer zie” 

		“Ik wil 100% aanwezig zijn”

		“Ik wil me vanavond laten verrassen door nieuwe smaken” of ….



	
		Alleen al een doel bepalen voor de avond maakt dat je er anders in zult staan. Bedenk alvast wat je vooraf of tijdens het etentje kunt doen om je doel te realiseren. Wat heb je hiervoor nodig en wie kan je er eventueel bij helpen?



	
	• Eet, ook in de dagen voor het etentje, gewoon: drie volwaardige maaltijden per dag. Sla vooral geen maaltijden over en ga jezelf geen dingen ontzeggen, want dat leidt geheid tijdens het diner of daarna tot excessen.

	• Kies de gerechten waar je blij van wordt. Niet met je hoofd, een keer op je gevoel. Als je een menukaart leest, heb je vaak al direct bij ieder gerecht een mening: “Geen zin in” of “Oh, lekker, ik ben benieuwd.” Je eerste ingeving is vaak de juiste. Maak het jezelf dus niet te moeilijk door nog eindeloos te gaan wikken en wegen.

	• hebt altijd een keus: in de meeste restaurants zijn wel gerechten te vinden waar je je goed bij voelt, wees pro-actief en doe een voorstel voor een ander restaurant, schep alleen maar op wat jij wilt eten.



	
	• Je tafelgenoten letten echt niet continu op jou. Ze zijn vaak veel te druk met zichzelf. Dus relax. Maak je eigen keuzes en focus je op je eigen doel.

	• Denk aan de 80/20 regel. Als 80% van je normale maaltijden al gezond (en lekker) is, dan heb je ook ruimte voor 20% wat minder verantwoord eten. Tijdens dit etentje dus. Geniet ervan.



	 

	Charlie

	 

	Uit eten?

	Ik ben benieuwd naar jouw ervaringen met uit eten gaan en jouw tips om de stress en angst rondom etentjes te verminderen.
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	HOE HOU JE VOL ALS ALLES IN JEZELF ROEPT: “GEEF HET OP!”?

	Waarom wilde ik dit? Waarom doe ik dit mezelf dit aan? Ik weet dat ik door moet zetten, maar mijn lijf wil niet meer. Het ene stemmetje in mijn hoofd zegt: “Stop, geef de strijd op, hou op met vechten.” Het andere stemmetje brult: “Doorgaan, opgeven is geen optie!” Maar het wordt zwaarder en zwaarder en ik kan niet meer. De roep om op te geven wordt steeds harder. En opeens is daar een opening.

	 

	Ik ben al heel lang van mijn eetbuien en boulimia af, maar ook ik heb nog steeds mijn interne strijdprocessen. Van die dagen dat er van alles mislukt, ik domme keuzes maak, niets vanzelf lijkt te gaan of dat ik weer eens tegen mijn eigen killing deadlines aanloop. Dan kan ik zeer ontevreden zijn over mezelf, zakt de moed me soms in de schoenen, zou ik het liefst het bijltje erbij neer gooien en gewoon onder mijn dekbed kruipen. Om er pas weer onder vandaan te komen als alles opgelost is.

	 

	Ik hoef dan wel geen strijd meer te voeren met dreigende eetbuien, schaamte of eindeloos piekeren over wel of niet gezond eten. Maar neem van mij aan: strijd zal er altijd ergens zijn.

	 

	Zo ook deze zomer

	M’n lief en ik hadden namelijk als daad van pure romantiek bedacht dat we naar Avignon zouden fietsen. De stad waar we elkaar 7 jaar geleden hebben ontmoet. Op de fiets.

	Ach, het is wel 1450 kilometer en we hadden niet getraind, maar we houden wel van een uitdaging. Zo gingen we met onze fietsen met nieuwe anti-lek-bandjes en volle kampeeruitrusting op pad.

	 

	Wat een strijd

	
	• Het was een prachtige, geweldige vakantie en ik zou het zo weer doen. Maar ook: wat een strijd!

	• Het was heet, het was zwaar, het was steil, het was lang, het was afzien!

	• Tot dag 13 kon ik soms wel janken van de zadelpijn.

	• Mijn arme lijf had het flink te verduren. Want 19 dagen lang 5,5 uur intensief sporten per dag, vergt veel spierkracht en energie.

	• Door een foutje in onze berekening, bleken we 200 kilometer meer te moeten fietsen dan we hadden voorzien. Hierdoor konden we niet onze geplande rustdagen pakken. Het was dus buffelen.



	 

	Dag 16 is het toppunt. Ik zit stuk

	We komen al moe onze tent uit. Vandaag fietsen we van Noirétable naar La Chaise Dieu (in de Auvergne). Onze spieren zijn overtraind en schieten steeds sneller in de kramp. De reserves in ons lijf zijn ook steeds meer op, er valt bijna niet tegenaan te eten. Maar we moeten door. Er is geen alternatief en over een paar dagen willen we in Avignon zijn. Er staat vandaag 93,4 km op de planning met pittige klimmen en steile afdalingen waar je ook je kop bij moet houden om niet de berg af te vliegen.

	 

	Na 82 km, zes kilometer voor het plaatsje Bonneval, kom ik mezelf tegen. Het is inmiddels een uur of vier en we zijn al vanaf negen uur vanochtend onderweg. Ik weet dat de komende 12,5 kilometer alleen maar stijgen is. En behoorlijk pittig. Mijn benen willen niet meer. Ik kom nauwelijks vooruit. Alles in mij roept: stop. Maar ik weet ook dat het geen zin heeft om te stoppen want er is in geen velden of wegen een overnachtingsplek te vinden. Maar ik kan echt niet meer. Zal ik afstappen?

	Opeens bliept er een gedachte in mijn hoofd. Ik zeg tegen mezelf: “Weet je wat, als je voorbij die paal bent, dan ben je een hele pief en dan mag je afstappen.” Die paal stond 20 meter verderop. Dat leek me te doen. Dus ik trapte door. Vlak voor de paal kwam de volgende gedachte: “Als ik dat bosje (20 meter verderop) haal, dan ben ik een hele pief.” En daarna: “Als ik die hooibaal haal, dan ben ik een hele pief.” Ik was inmiddels al driemaal een hele pief. En zo begon ik me ook al te voelen.

	 

	Zo trapte ik een paar kilometer lang van meetpunt tot meetpunt. Steeds kleine stapjes en steeds met de voldoening dat het haalbaar was wat ik mezelf vroeg. En met de belofte dat ik bij iedere volgende mijlpaal zou mogen stoppen. Als ik dat wilde. Iedere mijlpaal was er één. Én een beloning.

	Zo haalde ik Bonneval, waar we op een rustiek bankje onze laatste mueslireep naar binnen werkten en een kaarsje opstaken in een schattig kerkje.

	 

	Ik ben een hele pief

	Daarna moesten we nog zes kilometer stevig klimmen naar la Chaise Dieu, maar ik wist nu dat ik dat kon. Zonder te hoeven stoppen. Stap-voor-stap. Van mijlpaal naar mijlpaal. We reden pas om 19.15 de camping op, waren doodmoe, maar ik voelde me een hele pief.

	 

	Jij bent ook een hele pief, want jij kunt dit ook.

	Hoe je dat doet? Deze stappen helpen je erbij.

	 

	1. Luister naar je stemmen maar bepaal zelf

	Natuurlijk luisterde ik naar die stemmetjes in mijn hoofd over wel of niet afstappen. Beide opties vond ik echter niet aanlokkelijk. Want afstappen klinkt wel leuk, maar wat dan? Er komt echt niemand mij ophalen in ‘the middle of nowhere’. Ik zou me niet trots voelen. En ik zou toch ergens weer verder moeten, wilde ik het eindpunt van die dag halen. Maar op dezelfde manier blijven doorfietsen, dat vond ik ook niet motiverend. Daar werd het alleen maar zwaarder van. Ik wilde dus een andere oplossing. Eentje die ik tot nu toe nog niet bedacht had.

	2. Maak je doel klein en behapbaar: breek het op in stukjes
Mijn oplossing was niet bezig zijn met mijn doel over 12 kilometer. Nee, ik maakte mijn doel haalbaar klein, in stappen van 20 tot 100 meter. Als je je doelen kleiner maakt, dan zijn ze gemakkelijker te realiseren en heb je eerder een succeservaring. Dat is goed voor je zelfvertrouwen en motiveert ook je volgende kleine doel te halen.

	 

	Bijvoorbeeld:

	
	• Ga van een weekdoel naar een momentdoel. Dus in plaats van de hele week gezond moeten eten, bekijk je het per maaltijd. Iedere gezonde maaltijd is er immers één. Die heb je dan al in de pocket. Op naar de volgende gezonde maaltijd.

	• Beperk de tijd. Dus zeg als je bijvoorbeeld last hebt van eetbuien niet: “Ik ben pas goed als ik nooit meer een eetbui heb,” maar: “Ik ben een hele pief als ik het komende kwartier (uur of dagdeel) geen eetbui heb.” En na dat kwartier kun je dat weer een kwartier doen, en nog een kwartier, etc. Als je dan in die kwartiertjes ook nog iets constructiefs doet (bijvoorbeeld de wandelmeditatie bij mijn e-boek Eerste Hulp Set bij Eetbuien of iets opruimen of muziek luisteren), dan heb je waarschijnlijk nog een beter gevoel over jezelf.

	• Bepaal tussenstappen. Wil je bijvoorbeeld gezond leren eten. Richt je dan niet gelijk op alle maaltijden, maar pak eerst eens je ontbijtgewoonten aan. Heb je dat eenmaal onder de knie, vier dan je succes en richt je op een volgende maaltijd.

	• Je doel in kleine mootjes hakken, werkt ook bij andere dingen: werk dat af moet, stoppen met roken, hardloopdoelen die je wilt bereiken, etc.



	3. Beloon jezelf

	Geef jezelf een compliment als het gelukt is. Yes het is gelukt.

	Ik ben een kanjer of zoals ik tegen mezelf zei: “Ik ben een hele pief”. Vraag me trouwens niet hoe ik op die ‘hele pief’-gedachte kwam. Ik vond het zelf ook een beetje gek, maar die gedachte was er opeens.

	 

	Charlie

	Waar wil jij je een hele pief over voelen?

	Pak een doel wat je toe nu toe keer op keer niet haalde en waar je je gefrustreerd over voelt. Hoe kun jij dit omzetten naar kleine, haalbare stappen? En hoe ga jij jezelf belonen?
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	MIJN EETSTOORNIS: HOE HET OOIT BEGON

	Iedereen met een eetstoornis heeft zijn of haar eigen verhaal. In dit blog deel ik mijn verhaal. In de hoop dat dit jou ook helpt jouw verhaal te vertellen en in de hoop dat met ieder verhaal dat wij durven te vertellen, anderen ons beter kunnen begrijpen en helpen. Er zijn namelijk nog steeds te veel mensen die in hun eentje worstelen met hun eetstoornis. Delen helpt.

	 

	Waarom?

	Als je geen eetstoornis hebt of hebt gehad, is het soms onvoorstelbaar. Waarom doen mensen dit? Waarom honger je jezelf uit? Waarom spuug je je eten uit? Waarom verpest je je ingewanden door onverantwoorde hoeveelheden laxeermiddelen te gebruiken? Waarom vreet je jezelf zo vol dat je maag dreigt te scheuren? Ik weet het. Het is bijna niet te geloven, niet voor te stellen. En toch hebben 160.000 mensen in Nederland Binge Eating Disorder, 22.500 mensen boulimia en 5.500 mensen anorexia. Waarom?

	 

	Ieder z’n eigen verhaal

	Iedereen met een eetstoornis heeft zijn of haar eigen verhaal. Met een eigen begin, een eigen verloop en eigen einde (positief of helaas soms negatief). Natuurlijk zijn er overeenkomsten in wat mensen doen, hoe ze tegen hun lichaamsbeeld aankijken, hoe het met hun zelfvertrouwen is gesteld. Maar de verhalen erachter, het begin, is voor iedereen anders. Bij de een begint het met een onzekerheid die er als baby al in zat, bij de ander bij een traumatische gebeurtenis en bij weer een ander begint het in de onzekere puberteit. Geen verhaal is hetzelfde. Daarom vertel ik hier mijn verhaal.

	 

	Zorg dat je klein of dun bent

	Bij mij begon het in mijn puberteit, zo rond mijn 15e jaar. Ik was een van de langere meisjes van de klas. Niet te dun en zeker niet te dik. Ik was onzeker, maar kon dat aardig verbloemen door zo goed mogelijk in te spelen op wat ik dacht dat anderen van mij verwachtten. Tegelijkertijd probeerde ik zonder dat iemand daar last van had, mijn eigen ding te doen. Best hard werken dus.

	 

	Observeren en aanvoelen werden hierbij mijn belangrijkste matjes. Daardoor kon ik ook heel goed zien dat kleinere meisjes meer aandacht kregen en beschermd werden en lange of dikke meisjes minder in trek waren. “Die konden zichzelf wel redden.” Na een flinke griep was ik flink afgevallen en kon ik minder eten en kijk, opeens was er ook zorg voor mij. Vanaf dat moment ging ik tussen de middag steeds vaker mijn brood weggooien of niet helemaal opeten.

	Verder at ik normaal. “Het ging prima zo.” Ik was nog ver van een eetstoornis. Maar overtuiging nummer 1 en 2 waren al wel geboren: “Hoe dunner/kleiner, hoe meer aandacht” en “Hoe groter/dikker hoe minder waardering je krijgt”.

	 

	Hollands Welvaren? Ze zullen wel dik bedoelen.

	Na de middelbare school ging ik in Utrecht op kamers. Vrijheid! Wat een heerlijkheid. Interessante studie, nieuwe vriendschappen, een heerlijk studentenhuis en onbegrensd heerlijk eten en drinken. Totdat de huisarts constateerde dat 10 kilo aankomen in nog geen jaar misschien wat veel van het goede was. “Au!” Opeens viel ik in de categorie ‘te dik’ en ik wist wat dat betekende: afwijzing. M’n kleren zaten niet lekker en als ik om me heen keek vond ik iedereen mooier en dunner dan dat ik was. Ik ging me verhullen in ruime kleren, dan voelde ik me tenminste nog dun. Ik werd hypergevoelig voor opmerkingen van anderen. Als iemand zei: “Wat zie je er goed uit,” dacht ik “Dik,” als iemand zei: “Zo, Hollands welvaren,” dacht ik “Dik.” Kun je nagaan als iemand zei: “Je bent wat steviger geworden.” Ik voelde me dik, onsmakelijk dik.

	 

	Kies nooit een mager vriendje

	Als je je al dik voelt, dan kun je maar beter niet een mager vriendje kiezen. Maar dat had ik dus wel. Ik voelde me steeds onzekerder en dikker worden. Ik kon me gewoon niet voorstellen dat hij me aantrekkelijk zou vinden en bij me zou blijven. Ja, een beetje eenzijdige blik had ik wel in die tijd. Ik had al eerder geprobeerd af te vallen, maar dat jojode er altijd lekker weer aan. Maar toen hij drie weken met z’n ouders naar Amerika ging, volgde ik een crashdieet. In drie weken tijd viel ik 10 kilo af.

	 

	Apetrots was ik op mezelf en mijn zelfbeheersing. De complimenten stroomden binnen en ik voelde me zelfverzekerder dan ooit, kocht korte rokjes, vlotte shirtjes. Zie je wel? “Als je dun bent, is het leven goed.”

	 

	De ultieme oplossing

	Tja, maar wat dan? Zolang ik zelf m’n eten klaarmaakte, ging het goed. Ik bande alle vetten uit mijn eten, at bergen groenten en uitsluitend mager vlees. Snoepte bijna niets. Maar als ik bij iemand ging eten of als ik uit eten ging, raakte ik in paniek. Vooral van vette sauzen. Ik werd zo bang om dik te worden, dat ik besloot een keer te proberen mijn vinger in mijn keel te steken. Gewoon voor één keer. Niet vaker. Maar die vlieger ging helaas niet op. Dit was de ultieme oplossing voor noodgevallen. Dat het niet bij deze uitzondering bleef, had ik toen niet kunnen verwachten. Ik was op een soort glijdende schaal terecht gekomen van kwaad tot erger. Waren het eerst alleen maar etentjes buiten de deur en vet eten waar ik van in paniek raakte, inmiddels was ik ook panisch als ik een paar zoutjes had gegeten, taart, koek of drop. Dat werd verboden voedsel en dat moest zo snel mogelijk m’n lichaam uit. De hele dag door was ik in gedachten bezig met eten.

	Gevangen

	Tegelijkertijd ontdekte ik dat eten er ook voor zorgde dat ik me kon afsluiten van de wereld. Dat als ik moe was van het continu op anderen af te stemmen, tot rust kon komen. Zolang ik bezig was met kauwen en eten van grote hoeveelheden verboden voedsel, hoefde ik me niet bezig te houden met mijn gevoelens, mijn eenzaamheid en onzekerheden. De enorme paniek en schaamte na die eetbuien, kon ik te lijf met mijn ultieme oplossing ‘braken’. Het cirkeltje was rond. Dit hield ik jaren vol zonder dat ook maar iemand het door had (op m’n vriend na, die het op een gegeven moment wel wist). Net als toen ik 15 was, kon ik nog steeds heel goed net doen of er niets aan de hand was, kon ik aan de verwachtingen van anderen voldoen en stiekem mijn eigen gang gaan.

	 

	Mijn oplossing was mijn eetstoornis. Hiermee hield ik mezelf zeven jaar lang gevangen zonder echt te leren omgaan met moeilijke situaties, zonder mezelf echt te leren kennen, mezelf te ontwikkelen en echt te laten zien. Zeven jaar voor een deel verloren tijd en dat maakt me nog steeds soms verdrietig: het verhaal van mijn eetstoornis.

	 

	Charlie

	 

	Wat is jouw verhaal?

	Waar is het bij jou ooit begonnen en hoe is het bij jou gelopen?
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	TWEE TOP TIPS VAN RICHARD KRAJICEK DIE HELPEN BIJ EETSTOORNISSEN EN ANDERE PROBLEMEN

	“Wat ik nou heb gehoord …” M’n lief is amper thuis of hij steekt al van wal met een bevlogen verhaal van Richard Krajicek op de radio. Over wat toptennissers onderscheidt van middelmatige tennissers. Ik luister vol aandacht en weet gelijk: “Daar kan ik wat mee!” Want zijn twee top tips kunnen het verschil maken tussen blijven hangen in eetstoornisgedrag (of welk probleem dan ook) of de omslag maken.

	 

	Over wat toptennissers onderscheidt van middelmatige tennissers

	Richard vertelt in het interview dat het op een gegeven moment niet meer gaat om hoe goed je technisch kan tennissen. Je vaardigheden zijn dan goed genoeg. Daar valt weinig meer aan te verbeteren en in principe moet je het dus kunnen. Daarna komt het echter op wat anders aan: je mindset. Hij heeft twee top tips.

	 

	Tip 1. Leer verliezen

	Als jonge, beginnende professional moet je leren omgaan met tegenslagen, vallen, teleurstelling én… verliezen. Er komt namelijk een tijd dat je als jonge pro per jaar aan zo’n 23 toernooien meedoet. Natuurlijk win je daar een paar toernooien van, maar als je net begint, dan is het heel normaal dat je er ook veel verliest. Als jonge pro win je zelfs vaak maar drie van die 23 toernooien.

	Dat betekent dus 20 keer verliezen. AU! Ga er maar aan staan met je ego, je drive, je ambitie, je trots. Als je dan iedere keer dat je verliest, vijf dagen uit het veld geslagen bent, blijft piekeren, somberen, hangen in moedeloosheid of denkt: “Ik ben toch niet goed genoeg,” dan kost je dat 100 dagen per jaar. 100 Dagen per jaar waarin je niets opbouwt maar wel afbreekt.

	 

	Krajicek geeft aan dat de kans om toptennisser te worden, enorm toeneemt als je sneller leert herstellen van een tegenslag. Als je die vijf dagen balen weet terug te brengen tot een halve dag of een paar uur, dan boek je enorme winst. Dan kost het je namelijk nog maar 5-10 dagen per jaar en heb je 90-95 dagen extra om te bouwen aan je veerkracht, conditie, techniek en winnaarsmentaliteit. Tel uit je winst.

	 

	Tip 2. Vecht voor ieder punt

	De ene wedstrijd of tegenstander is de andere niet en ook je vorm, het weer of de scheidsrechter kunnen een rol spelen. Dan kan het gebeuren dat de wedstrijd slecht begint en je achter komt te staan. Dan kun je twee dingen doen: denken “Dit was het dan” of vechten voor ieder punt en iedere bal. Er heeft nog nooit iemand gewonnen met mentaal opgeven. Dus wil je een tennispro worden, dan zul je moeten leren vechten voor ieder punt. Want zelfs de meest dramatisch begonnen wedstrijd kan omslaan en eindigen in een overwinning voor jou.

	“It ain’t over till it’s over.” Dus knokken. Vechten. Rennen. Je hoofd slim gebruiken om te zoeken naar creatieve oplossingen en slinkse ballen en tijdens de pauzes en wissels slimme ideeën opdoen bij je team of trainer. Dan kom je verder. Dan maak je kans op de overwinning. En heb je toch niet gewonnen, dan heb je in ieder geval je tegenstander een poepie laten ruiken en kun je met opgeheven hoofd het veld verlaten.

	 

	Hij geeft hierbij ook aan dat het vertrouwen, die veerkracht en de mentale conditie moeten groeien. Dat ze niet van de een op de andere dag aanwezig zijn. Maar dat ze er uiteindelijk wel moeten komen om meer wedstrijden te kunnen winnen.

	Wat betekent dit voor mij/jou?

	Terwijl m’n lief dit verhaal vertelt, komen er gelijk allerlei situaties bij me op. Wat als ik deze inzichten had gebruikt in de tijd dat ik boulimia had? Dan was ik er waarschijnlijk eerder af geweest. Maar ook nu zijn er nog situaties waarin ik deze tips kan toepassen. De keren dat ik dagen van slag ben van een vervelende opmerking van mijn ex of een nogal boude reactie op mijn blog. De keren dat ik nachten wakker lig van iets dat fout is gegaan. Wat zonde van mijn tijd en energie. Als ik dat nou eens terug weet te brengen tot maximaal een uur. Wat zou dat een verademing zijn.

	 

	Of nog korter en gewoon de timer ervoor zetten zoals een cliente laatst bedacht. In dit soort situaties zet ze de timer op een kwartier en gaat in die tijd voluit piekeren, balen, mopperen, klagen, huilen of stampvoeten. Ongegeneerd. Om dan zodra de timer afgaat er acuut mee te stoppen. Het blijkt een succesformule. Daarna is ze het kwijt en gaat vervolgens constructief aan de slag om te kijken hoe ze er die dag nog het beste van kan maken. Top idee.

	 

	Food for thought dus, dit interview met Richard Krajicek. Ik ben benieuwd wat jij met deze tips en inzichten kunt.

	Fijne dag,

	 

	Charlie
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	HELP. IK WIL NIET MEER DIK WORDEN. HOE KOM IK IN BALANS?

	Daar stond ik dan: 21 jaar en in drie weken met een crash dieet 10 kilo afgevallen. Euforisch vanwege deze prestatie en met een nieuwe garderobe voor m’n nieuwe, slanke IK. Super trots en zelfverzekerd. Maar toen begon de ellende. Jarenlang sloeg ik aan alle kanten door tot ik rond m’n 27e eindelijk in balans kwam. Wat weet ik nu wat ik toen niet wist? Kortom, hoe blijf je op gewicht en kom je in balans na een periode van (extreem) afvallen?

	 

	Na mijn crash dieet begon dus de ellende én mijn eetstoornis, want ik was zooo bang om dik te worden. Ik durfde geen vetten en koolhydraten meer te eten, schoot in de stress van buiten de deur eten en ontwikkelde een obsessie voor eten, gewicht en calorieën. Braken en te weinig eten werden controlemechanismen om mijn gewicht in toom te houden. Met als tegenhanger onbeheersbare eetbuien om mijn ondervoeding en emoties te nivelleren.

	Jaren worstelde ik me vervolgens al jo-jo-end door mijn leven. Weinig eten, te veel eten, diëten, eetbuien, braken, mezelf schamen en o ja, net doen of er niets aan de hand is naar de buitenwereld. Pas toen ik de vicieuze cirkel wist te doorbreken, kon ik over naar een normale en gezonde relatie met eten, mezelf en mijn lichaam.

	Hoe schakel je dan wel over van diëten naar normaal eten? Hoe leer je in balans komen?

	Kijk, inmiddels weet ik dat een crash dieet door de roofbouw die je ermee op je lichaam pleegt, sowieso vragen om ellende is, maar daarover een andere keer meer. Maar ook als je op een duurzamere en verantwoordere manier bent afgevallen, kom je een keer op het punt dat je moet stabiliseren. Je wilt niet terug naar je oude eetpatroon, want je weet dat je dan weer aankomt. Je kunt echter ook niet doorgaan met afvallen zonder dat je je slechter gaat voelen of een ongezond of gevaarlijk laag gewicht krijgt.

	 

	Zelf ging ik na mijn afvalsucces volledig de mist in. Pas na jaren ontdekte ik rond mijn 27e hoe het dan wel werkt. Sindsdien ben ik in balans. Ik heb een basisgewicht waar ik een beetje omheen schommel (soms een paar kilo meer, soms een paar kilo minder). Ik heb door de jaren heen geleerd wat goed voelt, wanneer ik te veel eet, wanneer te weinig en hoe ik hier balans in kan houden. Zonder dat ik ervoor op de weegschaal hoef of calorieën hoef te tellen. Voor mij werkt het vooral om regelmatig en voldoende te eten én naar mijn lijf te luisteren: waar heb ik zin in en wat zegt mijn buikgevoel hierover?

	 

	Doe niet net als ik

	Ik raad je niet aan om net als ik zes jaar over deze fase te doen. Dat kan natuurlijk sneller en beter. De vraag is dus hoe je na een periode van afvallen wel op een stabiel gewicht komt en een normale, gezonde relatie met eten krijgt. En hoe je voorkomt dat je gaat JO-JO-en of erger nog dat je nog zwaarder wordt dan je ooit bent geweest. Samen met Petra de Kleijn, diëtiste en psychologisch therapeut van praktijk Zin-Vol ging ik op zoek naar antwoorden op deze prangende vraag. Petra heeft haar eigen werkwijze hiervoor ontwikkeld en vertelde hoe zij mensen hierbij begeleidt. Hoe het werkt lees je hieronder.

	 

	Stap 1. Voeg stap-voor-stap meer voeding toe

	Je bent al een heel eind als je jouw basisgewicht hebt bereikt. Nu moet je nog leren hoe je jouw eigen unieke basisgewicht kunt vasthouden en welk voedingspatroon daarbij voor jou past. Kortom, hoe je in balans komt. Dit doe je door allereerst weer wat meer te gaan eten dan je deed tijdens je afvalperiode. Anders blijf je namelijk maar afvallen en dat wil je niet meer.

	In deze eerste stap, ga je stap voor stap weer meer voeding toevoegen om op een duurzaam en stabiel gewicht te komen en te blijven:

	 

	
	• Zaten alle belangrijke voedingsstoffen (eiwitten, vetten, koolhydraten) al in jouw eetschema, dan kun je van alle groepen voedingsmiddelen wat meer nemen. Voor de avondmaaltijd is een handig ezelsbruggetje: 50% groente, 25% uit eiwitten (vlees, vis, peulvruchten, ei, kaas, tofu, vleesvervangers), 20% uit koolhydraten en 5% uit toegevoegde vetten.

	• Heb jij tot nu toe één van de drie bovengenoemde voedingsstoffen helemaal vermeden, voeg deze dan stap-voor-stap toe. Je voelt waarschijnlijk zelf wel wat handig is om mee te beginnen.

	• Heb je tot nu toe alle extra’s (zoet, snacks, borrelhapjes, drankjes etc.) laten staan, voeg dan af en toe weer wat lekkers toe. Geniet ervan en kijk maar wat het brengt (zie stap 2).



	
	• Doe het stap-voor-stap. Je hoeft niet alles in één keer toe te voegen: Je kunt dit gevoelsmatig doen, maar is dat lastig, dan kun je het ook in stappen doen van bijvoorbeeld + 10-20%.
Bijvoorbeeld iets meer beleg, iets meer noten, iets meer pasta of rijst of iets meer vlees/vis/vega. Door het stap-voorstap te doen, went je lijf geleidelijk en kan je stofwisseling zich beter aanpassen.

	• Vraag bij twijfel of sterk ondergewicht advies bij een diëtist of je behandelaar.
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	Stap 2. Leer aanvoelen wat jouw balansgewicht is en wat goed voor je lichaam is

	Het kan spannend zijn om meer te gaan eten. Je weet immers niet wat het effect hiervan is. Door in deze stabilisatiefase te monitoren wat het effect is, leer je uiteindelijk hoe je intuïtief op gewicht blijft. Hoe doe je dat?

	
	• Schrijf een tijdje iedere week op wat je eet en/of extra bent gaan eten.

	• Schrijf daarna op wat je verwacht te wegen op basis van je eetpatroon van afgelopen week. Denk je dat je bent aangekomen, gelijk gebleven of afgevallen?

	• En dan komt het leermoment. Je wilt immers leren van wat je deze week uitgeprobeerd hebt en tegelijkertijd leren voelen wat voeding met je lichaam doet. Zodat je op basis daarvan je eetpatroon kunt bijstellen.



	
		Ben je een weger, gebruik dan gerust de weegschaal om iedere week te kijken wat het effect is van het extra eten in deze fase. Doe het 1x per week op een vast moment. Dat is het leerzaamst. Vaker maakt onrustig.

		Word je sowieso onrustig van wegen, voel dan bijvoorbeeld hoe je favoriete broek zit en of je nog ‘on track’ bent.



	 

	Op deze manier leer je steeds meer wat voor jou werkt en leer je je lijf beter kennen. Ook leer je om je verwachtingen bij te stellen op basis van de werkelijkheid.

	Zelf vind ik het trouwens fijn om ook andere graadmeters te nemen om te weten of ik ‘on track’ zit. Zo vind ik mijn energieniveau, fitheid en helderheid belangrijke graadmeters. Dus focus je niet te veel op gewicht in deze fase. Deze fase is bedoeld om te ontdekken wanneer je energieniveau en gewicht met elkaar in balans zijn. Dat is dus jouw balansgewicht.

	 

	Stap 3. Stel je eetpatroon bij op basis van wat je leert uit stap 2 

	Op basis van stap 2 kun je je eetpatroon vervolgens gaan bijstellen:

	
	• Blijf, wat de weegschaal ook zegt of hoe je kleding ook zit, stap-voor-stap voedingsmiddelen toevoegen totdat je alle belangrijke voedingsmiddelen ook echt eet. Je lichaam heeft ze echt allemaal nodig om gezond te worden en ook te blijven.

	• Voel je je slap of futloos of ben je verder afgevallen, zet dan weer een extra stap door meer voedingsmiddelen toe te voegen of door een grotere hoeveelheid van bepaalde voedingsmiddelen te eten, net als in stap 1. Je zit dan nog niet op je balansgewicht.

	• Het kan ook zijn dat je bent aangekomen. Dan kan dat komen omdat je lichaam nog aan het stabiliseren is, maar het kan ook zijn dat je te veel (extraatjes) hebt gegeten. Houd nog een week het voedingspatroon aan van de afgelopen week en doe dan nog een keer de meting. Ben je dan weer aangekomen, dan doe je weer een stapje terug door extraatjes te minderen of weer iets minder te eten. Ook dat hoort bij het leren. 

	• Stabiel gewicht maar nog steeds geen energie? Dan kom je blijkbaar nog wat te kort. Onderzoek welke voedingsmiddelen jij nog niet eet en voeg deze toe. Of ga langs bij Petra of een andere diëtist voor een speciaal voedingsadvies op maat.



	 

	Nog wat aanvullende tips

	
	• Mocht je het eng vinden om meer te eten of bepaalde voedingsstoffen wel te gaan eten, vermijd ze dan niet, maar probeer ze uit zoals in stap 1 beschreven en ervaar wat het brengt. Angst wordt echt door de tijd heen minder als je het verduurt en er doorheen durft te gaan.

	• Wil je af van niet helpende, negatieve gedachten rondom eten, verschuif je aandacht dan naar je lijf. Dat weet als geen ander wat goed voor je is. Voel waar je zin in hebt en wat goed voelt in en voor je buik.

	• En nee, je wordt niet opeens een kilo zwaarder van een frietje of stukje taart. Dat denk je alleen maar. Om een kilo aan te komen moet je wel zo’n 5.000 tot 7.000 calorieën extra eten.

	• Weet je helemaal niet meer wat nu een normaal eetpatroon is met normale hoeveelheden, raadpleeg dan mijn website of boek, neem een kijkje op het voedingscentrum of raadpleeg een diëtist voor een stabiel voedingsplan op maat.



	 

	Heel veel plezier en succes met het oefenen en stabiliseren van je eetpatroon.

	 

	Charlie
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	HOE VERTEL IK MIJN OMGEVING DAT IK EEN EETPROBLEEM OF EETSTOORNIS HEB?

	Pffff, dat valt niet mee, vertellen wat een eetstoornis inhoudt op zo’n manier dat je omgeving het ook echt begrijpt. Zo wil Chantal haar vriend wél vertellen over haar eetprobleem, maar weet ze niet hoe en waar te beginnen. Door de spanning die dat met zich meebrengt, wordt ze steeds zo overmand door emoties, dat het uitleggen al helemaal niet meer lukt. Niet vertellen is echter ook geen optie meer. Hoe pak je het dan wel aan?

	 

	Een eetstoornis gaat over controle

	Eigenlijk gaat een eetstoornis helemaal niet over eten, maar juist over onzekerheid en controle willen hebben. Op wat je eet, jezelf, prestaties, gewicht, uiterlijk, gevoelens, etc. Op de een of andere manier zijn eten en niet eten ergens in je leven een soort overlevingsmechanismes geworden die je een gevoel van controle geven. Waarbij streng eten en afvallen je een gevoel van controle, kracht en beheersing geven. Waarbij eetbuien je helpen om onrust en negatieve gevoelens te dempen of niet te hoeven voelen. En waarbij compenseren door braken, sporten of maaltijden overslaan ervoor zorgen dat je weer controle krijgt op je gewicht als je teveel hebt gegeten. Maar hoe leg je dit controlemechanisme uit aan je omgeving als je zelf het gevoel hebt, helemaal geen controle meer te hebben over eten en gewicht?

	 

	Vraag en antwoord over wat een eetstoornis inhoudt

	Door Chantals vraag “Hoe leg ik dit mijn omgeving uit?” dacht ik dat het misschien handig is om het in de vorm van een vraagen antwoordgesprek uit te werken. Ik heb het verwoord vanuit de eetstoornis boulimia omdat daar zowel een eetbui-kant aan zit als de kant van streng willen lijnen, extreem gezond willen eten en compenseren. Hierdoor kun je jezelf ook in de vragen en antwoorden herkennen als je anorexia, orthorexia of de eetbuistoornis hebt. Zo kun je zelf filteren wat voor jou van toepassing is. Ik hoop dat ik je hier een beetje mee help.

	 

	Wat is het wat je me wilt vertellen? Waar zit je mee?

	“Ik durf het bijna niet te vertellen, maar ik heb al een tijd een eetprobleem of misschien wel eetstoornis.”

	 

	Jee, ik schrik ervan. Wat ontzettend naar voor je. Waar heb je dan last van?

	“Ik heb vooral last van eetbuien en dat ik van ’s ochtends vroeg tot ’s avonds laat denk aan eten. Ik denk de hele dag aan of ik wel moet eten of juist niet. Of ik nu honger heb of niet. Of ik nu genoeg gehad heb of te veel heb gegeten. Wat dan het juiste zou zijn om te doen. Of ik voor gezond of iets lekkers moet kiezen. Of ik daar dik van word of niet. Hoe het nu moet met dat etentje volgende week.

	Het liefste wil ik niet eten om maar niet al die gedachten te hebben. Maar dat kan natuurlijk ook niet (je moet immers eten).

	Maar ik ben ook bang dat als ik eenmaal ga eten, ik niet meer kan stoppen. Dan eet ik alles op wat los en vast zit (van gezond tot superongezond). En daarna schaam ik me dood en voel me diep ellendig, dik, opgeblazen en ranzig. Dan wil ik me het liefst verstoppen en niemand zien.”

	 

	Maar, ik heb nooit wat van je eetbuien gemerkt. Wanneer doe je dat dan?

	“Eigenlijk vooral stiekem, meestal als ik alleen ben. Thuis of onderweg. Eigenlijk nooit waar andere mensen bij zijn. Soms verlang ik er ook naar dat je weggaat, dat ik even stiekem wat kan gaan eten, maar die gedachte vind ik dan ook weer ontzettend naar.”

	 

	Ja, dat snap ik. Maar wat maakt dan dat je dan zo gaat eten? 

	“Ik weet het eigenlijk zelf ook niet. Maar ik voel dan zo’n enorme onrust in mijn lijf en zo’n enorme drang naar eten, dat het niet meer tegen te houden is. Vaak probeer ik het heel lang te negeren, maar dan wordt de onrust onverdraaglijk. Ik kan dan niet eens meer helder denken en ben mezelf helemaal kwijt. Uiteindelijk geef ik me vaak gewonnen omdat ik dan in ieder geval die enorme onrust kwijt ben.

	 

	Die eetbuien helpen me dus eigenlijk om mezelf te verdoven, om even niet te hoeven voelen, niet te hoeven piekeren. En dat geeft dan tijdelijk het gevoel van controle. Maar achteraf, als ik me realiseer wat ik heb gedaan, baal ik dan weer dat de eetbuien weer gewonnen hebben. Dan heb ik het gevoel dat ik enorm gefaald heb, ben ontzettend bang dat ik dik word en raak helemaal in paniek omdat ik denk dat ik hier nooit meer vanaf kom.”

	 

	En wat doe je dan als je je zo voelt?

	“Dat vind ik eigenlijk het allerergste. Soms kan ik alleen maar op bed gaan liggen met mijn dikke pijnlijke buik. Ik wil dan alleen zijn en niemand zien. Maar als ik eetbuien heb gehad, dan braak ik ook alles weer uit en dat is het allersmerigste en wanstaltigste om te doen. Ik moet dan ook altijd huilen. Toch doe ik het want het voorkomt dat ik dik word, het zorgt dat mijn paniek verdwijnt en tegelijkertijd hoef ik dan niet stil te staan bij mijn schaamte. De dag na een eetbui besluit ik ook vaak om te vasten of alleen maar wat groente en een stukje kip te eten. Of ik moet van mezelf uren sporten om het er weer af te trainen. Eigenlijk heb ik daar dan helemaal geen zin in, maar het moet. Ik moet die eetbuien compenseren, anders raak ik helemaal in paniek.”

	 

	Op welke momenten heb je die eetbuien vooral?

	“Als ik eerlijk ben en er goed over nadenk, zijn dat heel veel situaties. En het zijn dan niet alleen eetbuien, maar ook dat ik veel teveel eet op sommige momenten.

	Maar het is vooral:

	
	• Als ik moe ben.



	
	• Als ik gestresst ben. 

	• Als ik onrustig ben.

	• Als het heel druk is op mijn werk of als ik heel veel moet doen.

	• Als ik eten zie liggen of weet dat er nog iets lekkers in de kast ligt.

	• Als ik aan het piekeren ben.

	• Als er iets naars is gebeurd overdag.

	• Als ik me alleen voel of niets te doen heb, me verveel. 

	• Als er plotseling een gat valt in mijn agenda.

	• ’s Avonds nadat ik gegeten heb. Als de kinderen in bed liggen. Als er iets niet gelukt is.

	• Als ik iets verkeerds gedaan heb. Als ik al te veel gegeten heb.

	• Als ik al iets fouts of ongezonds heb gegeten. Als ik ben afgeweken van mijn eetplan.

	• Als de weegschaal niet het juiste cijfer laat zien.

	• Als er getrakteerd wordt en ik me sociaal verplicht voel om iets te nemen.

	• Als we uit eten gaan.

	• Als ik vind dat ik iets nuttigs moet doen, maar ik heb er geen zin in.

	• Als ik Netflix kijk of televisie.

	• Als ik zit te studeren of ik zit op m’n laptop. Als ik een klus moet doen waar ik tegenop zie.



	 

	Al met al is het behoorlijk vermoeiend. Vaak denk ik de hele dag al na over die momenten dat ik zou kunnen eten en wat ik dan zal kiezen en hoe dat dan zal smaken. Ik kan dan bijna m’n aandacht niet meer houden bij waar ik mee bezig ben.”

	 

	Zo, dat zijn nogal wat situaties. Lijkt me ingewikkeld. Dat verklaart zeker ook die periodes dat je weer zwaarder wordt? Maar je hebt toch ook momenten dat het je wel lukt?

	“Ja, dat klopt ook. Als ik maar eenmaal lijn of op dieet ben, dan kom ik in een positieve flow. Dan voel ik me krachtig, heb meer zelfvertrouwen en een gevoel van controle. Ook krijg ik dan altijd complimenten over mijn uiterlijk en dat voelt als beloning. Bovendien geeft honger me een fijn gevoel. Ik heb dan het gevoel dat ik de baas ben over mijn lichaam en dat ik goed aan het afvallen ben.

	 

	Ik heb ook het idee dat als ik lijn en dunner ben dat alle emoties als onrust, verdriet en boosheid, frustratie niet zo binnen denderen. Ook de angst om dik te worden is er even niet als ik me aan mijn strenge dieet kan houden. En ik ervaar minder keuzestress en onrust. Ik hoef namelijk niet de hele dag door te bedenken wat ik moet, kan of wil eten. Ik houd me gewoon aan mijn dieet.

	 

	Het vervelende is alleen dat het me steeds minder lukt om het vol te houden. Soms lukt het een paar dagen, soms een paar weken of maanden, maar altijd weer komt er zo’n moment dat de eetbuien weer om de hoek komen zeilen. Er is nooit rust.

	Het is altijd alles of niets. Het is enorm aankomen of extreem afvallen. Ik word er zo moe van. Ook begin ik me zorgen te maken over mijn gezondheid, want echt gezond kan dit ge-jojo toch ook niet zijn.”

	 

	Hoe kan het dan dat het niet lukt om dit vol te houden?

	Ik denk doordat ik misschien dan te streng ben voor mezelf. Ik mag helemaal niet afwijken van mijn plan en dat is natuurlijk lastig als we uit eten gaan of er zijn sociale gelegenheden waarbij gegeten en gedronken wordt. Als ik me dan niet aan mijn eetplan kan houden, dan heb ik voor mijn gevoel gefaald. Vanuit frustratie kan ik dan zo een eetbui krijgen. Ook eet ik misschien wel te weinig als ik me aan mijn eetplan houd, waardoor ik dan soms zo’n honger heb en als ik dan ga eten, dan kan ik niet meer stoppen. Of ik voel me moe of lusteloos en dan heb ik helemaal geen zin meer om zo streng te zijn voor mezelf met eten.”

	Hoe kan het dan dat ik hier niets van gemerkt heb?

	“Omdat ik het angstvallig verborgen houd. Niemand weet het. Ik schaam me er enorm voor. Het is toch ook niet normaal dat ik geen maat kan houden? Dat ik alles maar op eet. Dus ik doe het als niemand het door heeft en ik let er enorm op dat ik niet betrapt word.”

	 

	Dan moet je je wel enorm alleen hebben gevoeld. Waarom heb je het niet eerder tegen me gezegd?

	“Ik durfde het niet te vertellen en wilde het ook niet. Ik was bang dat je me dan niet meer leuk zou vinden, juist enorm bezorgd zou worden of dat je dan de hele tijd op me zou gaan letten.

	Ook ben ik bang dat als mensen dit van me zouden weten, dat ze me dan over me zouden praten, of me minder waard zouden vinden of heel zielig. Dat zou ik verschrikkelijk vinden. Eigenlijk wil ik het zelf oplossen, maar ik heb het al een hele tijd en het gaat maar niet over. En niets helpt.”

	 

	Wat moet dat frustrerend zijn voor je en eenzaam. Hoe kan ik je helpen?

	“Zoals je nu vragen stelt en naar me luistert is het fijnst. Het vertellen helpt me ook om mijn gedachten te formuleren en zelf helderheid te krijgen. Toch denk ik dat ik er alleen niet uitkom. Misschien moet ik toch hulp zoeken.”

	 

	Heb je last van een eetstoornis? Ga in gesprek

	Ik hoop van harte dat deze vragen en antwoorden je helpen om de eerste stap naar hulp te zetten. Dat het je helpt je worsteling te verwoorden en vertellen aan iemand uit je omgeving. Of dat je hierdoor zelfs een gesprek aan durft te gaan met je huisarts of professionele hulp. Ik ben zelf te lang in mijn eentje door blijven worstelen met mijn boulimia waardoor lang heeft geduurd voor ik ervan af kwam. Erg jammer, want het leven is immers veel te mooi om het niet voluit te kunnen leven.

	 

	Charlie
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	PSYCHOLOGIE VAN DE PEPERNOOT – EN WAAROM WE ZO’N HAAT-LIEFDEVERHOUDING MET ZE HEBBEN

	Pepernoten (of eigenlijk kruidnoten) doen wat met je. Ze laten je verlangen en smachten. Kwijlen en knagen. Troosten en verdoven. Ze maken je hebberig en hongerig. Laten je opstaan voor meer en laten je pas met rust als de laatste pepernootkruimel verorberd is. Waarna spijt haar entree maakt. Hoe komt dat nu? En wat kun je hiermee? De psychologie van de pepernoot.

	 

	In mijn praktijk verzucht de één na de ander, al weken, dat pepernoten* de saboteurs zijn van gezonde keuzes maken. Dat ze gelukzalig genieten brengen maar na hun verlokkende daad ook spijt, walging en boosheid veroorzaken. Waarmee pepernoten in feite ook het begin aan kunnen kondigen van een decembermaand lang snoepen en snaaien. Totdat we 1 januari hopelijk weer met een schone lei kunnen beginnen.

	 

	De psychologie van de pepernoot

	Ik besloot op zoek te gaan naar de psychologie van de pepernoot. Want dat je blijft dooreten van pepernoten is helemaal niet gek.

	Misschien dus tijd om onszelf wat te verontschuldigen voor de guilty pleasure van pepernoten eten. Niet om volledig te zijn of de waarheid te prediken. Maar in ieder geval gewoon om voor mezelf, voor het leuk, eens op te schrijven waarom die pepernoot zo verslavend lekker is.

	*Onze zoon draait bij de titel van dit blog misschien met z’n ogen en verzucht mogelijk voor de 1.000ste keer dat de pepernoten waar ik het over heb, kruidnoten heten. Maar hij reist op dit moment in Zuid-Amerika en kan me even niet corrigeren. En ja, ik weet ook wel dat het hier eigenlijk over kruidnoten gaat, maar in de volksmond noemen we die meestal pepernoten, dus dat doe ik hier ook. Ik hoop dat hij het me vergeeft.

	 

	Ik ben ook razend benieuwd naar jouw aanvullingen op mijn psychologie van de pepernoot. Dus deel vooral ook jouw inzichten en ervaring.

	 

	Wat is nu het ding met die pepernoten?

	 

	1. Bottom line willen we er natuurlijk niet dik, misselijk of ongezond van worden

	Tja, die bijwerkingen zijn natuurlijk waarom we vooral moeite hebben met pepernoten. Want stel je eens voor dat je gewoon op gewicht blijft, er niet misselijk van wordt, pijn in je buik van krijgt of andere problemen ervan krijgt? Dan zou je er toch geen enkele moeite mee hebben?

	 

	2. Pepernoten brengen jeugdsentiment en verlangen naar toen

	Ik weet niet hoe het met jou is, maar pepernoten zijn voor mij jeugdsentiment. Buiten is het koud en guur, binnen is het warm. Opgetogen spanning rond Sinterklaas, meer mogen snoepen dan anders, een warm kopje thee of anijsmelk (bestaat dat trouwens nog?) en, toen ik ouder werd, warme wijn op Sinterklaasavond. De tijd van pepernoten is voor mij gekoppeld aan warmte, gezelligheid, verbinding en roept zowel beelden, als geuren als warme gevoelens op. Geen wonder dus dat je daarnaar terug verlangt als je pepernoten ziet.

	 

	3. Oerbrein stimuleert het eten van pepernoten

	Tja, iets wat inmiddels wel bekend is. Ons oerbrein is gericht op overleven en beloont ons voor calorierijk eten (vet en zoet) met de rijkelijke aanmaak van dopamine. “Want als je goed doorvoed bent, kun je de winter overleven.” Dopamine zorgt dus dat je een prettig, ontspannen gevoel krijgt als je pepernoten eet. En wie wil dat nu niet?

	 

	4. Pepernoten knagen verdringt gedachten en gevoelens

	Niet alleen de zoete smaak van pepernoten, maakt ons rustiger. Het continue knagen en de bite van pepernoten verdringen ook even alle gedachten en gevoelens die je hebt. Het enige nare is dat, zodra het knagen stopt, gedachten en onrust terugkomen. Pepernoten zijn dus wel even een afleiding, maar je moet wel blijven eten, om die (schijnbare) rust te houden.

	 

	5. Pepernoten stimuleren kwijlreflex en trek

	Pepernoten zijn overal en alleen het zien, ruiken of horen kraken van pepernoten, zorgt voor een automatische lichamelijke reactie. Een reflex. Net zoals honden gaan kwijlen als ze eten zien of ruiken, maken ook wij hierbij speeksel aan. Hiermee wordt ook je spijsverteringssysteem in gang gezet, wordt je maag wakker en krijg je trek. Je lichaam maakt het je dus ook wel een beetje moeilijk om pepernoten te negeren als ze in de buurt zijn.

	 

	6. Trek in pepernoten stijgt bij moeheid, stress en slaaptekort

	Ook weer zo’n lichamelijke, biologische, hormonale reactie van ons lijf. Slaaptekort, moeheid en stress zorgen voor een stijging van het hongerhormoon ghreline, een daling van het verzadigingshormoon leptine en een stijgende behoefte aan vet en zoet eten doordat je cortisol-level (stresshormoon) verhoogd is. En daardoor krijg je dus meer trek. Vooral in snackvoer als pepernoten.

	 

	7. Schaarste van pepernoten maakt hebberig

	De (van oudsher) beperkte periode dat pepernoten verkrijgbaar zijn, maakt ons hebberig: “Nu kan het nog”. Ook hier veroorzaakt ons oerbrein de drang. Want in de oertijd was het zo dat je de oogst moest binnenhalen als deze rijp was. Dat we inmiddels het hele jaar door aan eten en pepernoten kunnen komen, is nog niet helemaal doorgedrongen tot ons oerbrein. Helaas.

	8. Pepernoten bieden troost

	Vanaf jongs-af-aan worden we getroost met zoet. Moedermelk heeft een zoete smaak en is de eerste troost die we krijgen.

	Kruidnoten zijn ook zoet en daarmee een heerlijke zoethouder of troost. Daarnaast zitten in pepernoten ook kruiden die verwarmend en troostend werken zoals kaneel, nootmuskaat, gember en kardemom. Niet zo raar dat pepernoten ons dus een vorm van troost bieden.

	 

	9. Zoveel soorten pepernoten, die moeten geproefd worden

	Had je vroeger maar één soort pepernoten. Tegenwoordig zijn er oneindig veel smaken: original pepernoten, choco-pepernoten (wit, melk, puur of meer dan 70% cacao), pepernoten met karamel-zeezout, pepernoten met truffel, stracciatella pepernoten, peanut buttercrunch pepernoten, gember-kaneel pepernoten, pumpkin pepernoten en nog veel meer. Hoe meer smaken, hoe meer we als mens willen proberen. We worden er een beetje hebberig van. Logisch dus dat we steeds meer willen eten hiervan.

	 

	Tja, zoveel reden om te genieten van pepernoten – ik heb geen keus?

	Met zoveel redenen en oorzaken om pepernoten te eten, lijkt het bijna of je geen vrije keus meer hebt. Maar zo is het natuurlijk ook niet. Wat er ook speelt, welke stimulerende hormonen je ook aanmaakt, welk jeugdsentiment ook de kop op steekt en hoeveel je ook kwijlt, je hebt natuurlijk altijd een keus. En wat je ook kiest, beleef het dan met al je zintuigen.

	 

	Charlie

	 

	Wat is jouw psychologie van de pepernoot?

	Tot zover mijn psychologie van de pepernoot. Welke verklaringen heb jij nog voor onze pepernotenvoorkeur? En hoe ga jij om met de verleiding van de pepernoot?
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	HOE KOM JE UIT DE GREEP VAN ‘NIET GOED GENOEG’?
DE 5 BELANGRIJKSTE INZICHTEN & TIPS

	Kan ik het wel? Heb ik wel het juiste gekozen? Van de zenuwen moet ik naar het toilet. Over een paar minuten moet ik in een overvolle zaal in één klap een plank doormeppen met daarop mijn hardnekkigste negatieve overtuiging ever: niet goed genoeg. Maar is deze wel de ergste? De juiste? Kan ik niet met wat beters komen én lukt het me wel die plank door te slaan? Ben IK wel goed genoeg? Hoe kom je van een diep gewortelde niet goed genoeg-overtuiging af?

	 

	Niet goed genoeg

	Eén van de belangrijkste onderliggende thema’s van de mensen die ik begeleid in mijn praktijk is het gevoel niet goed genoeg of het niet waard te zijn. De overtuiging dat je pas goed genoeg bent als je voldoet aan allerlei eisen. Waarbij vooral dun zijn, het perfecte (sport)figuur en gewicht hebben en controle hebben op eten hoog scoren. Het liefst zijn we echter ook op andere fronten perfect: goed opgeleid, interessante baan, briljante kinderen, een rijk sociaal leven, uitdagende vakanties, een woonmagazine-waardig interieur, goed in de kleren en dan ook nog de ideale partner, ouder, vriend(in), etc. Ga er maar aan staan.

	 

	Ook op mij hebben niet goed genoeg-gedachten altijd een greep gehad. Hoe vaak voelde ik me niet minder dan anderen: minder mooi, slim, goed, slank, geliefd, kundig, etc. En als ik het zelf al niet dacht, dan dachten anderen wel dat ik niet goed genoeg was. Dan kreeg ik de baan niet, vonden ze me te vlot gebekt of juist te onzeker, te hoog opgeleid of juist te laag, twijfelden ze aan mijn woorden of capaciteiten. Voer voor mijn niet goed genoeg-gedachten. Zie je wel…

	 

	De twee oplossingsstrategieën die ik heel lang volgde

	Wat ik met die niet goed genoeg-gedachten deed? Ik had eigenlijk maar twee oplossingen. Of keihard m’n best doen of vermijden. Waarbij m’n best doen wel mijn allergrootste overlevingsstrategie was. In de hoop dan wel goed genoeg te zijn. En waarbij vermijding van risico’s voorkwam dat er iets mis zou kunnen gaan maar er ook voor zorgde dat ik mezelf mooie ervaringen ontzegde.

	 

	Keihard m’n best doen

	
	• Alles moest perfect, het liefst in één keer.

	• Hard werken, alles goed voorbereiden, altijd een stapje extra zetten, lange dagen maken, ambitieuze doelstellingen neerzetten en realiseren.

	• De continue drive om meer te willen weten, studeren, lezen, workshops te volgen, etc.

	• Een tijd lang ook de obsessie voor dun en controle op m’n gewicht en eetpatroon.



	 

	Vermijden

	
	• Sterk zijn en net doen alsof ik niet onzeker ben of iemand nodig heb.

	• Eindeloos twijfelen of ik op die kletsende buren/collega’s/ studiegenoten zou afstappen of niet. Uit angst of ze wel op me zaten wachten. En het dan uiteindelijk niet doen. Want stel je voor dat ik erheen loop terwijl zij net klaar zijn met het gesprek. Wat een afgang zou dat zijn.

	• Geen problemen op tafel leggen of hulp vragen totdat ik alles had opgelost. Dat ik een eetstoornis had, dat wisten mensen dus pas nadat ik het had opgelost (en sommigen pas 20 jaar later).



	Korte metten met mijn niet goed genoeg-overtuiging

	Najaar 2013. Ik had al spanning bij het opschrijven van mijn overtuiging op de plank, maar op het toilet gieren misselijkmakende zenuwen door mijn lijf. Ik voel aan alle kanten dat het natuurlijk niet goed genoeg is. Kan ik nog een ander plankje vragen en iets anders opschrijven? Maar wat dan? Wat moet ik doen? Om me heen andere vrouwen. Allemaal zenuwplasjes aan het doen. Ook om hun bord? Niemand staat open voor een echt gesprek. Allemaal bezig met onze eigen strijd.

	 

	Dan heb ik ‘m door. Verdorie, ik zit ter plekke mijn overtuiging te doen: NIET GOED GENOEG. De kwartjes vallen. Ondanks de spanning moet ik zelfs een beetje om mezelf gniffelen. Het enige dat ik nu moet doen, is blijven ademen, me concentreren op het doorslaan van mijn plankje en vooral op wat dat gaat opleveren.

	 

	Het doorbreken van mijn niet goed genoeg-overtuiging is de start geweest van mijn praktijk Vrij van Eetstoornis. Pas toen durfde ik de stap te wagen. In het vertrouwen dat ik daadwerkelijk mensen kan helpen op weg naar een vrij leven en onvoorwaardelijke liefde voor zichzelf.

	 

	Waar komen niet goed genoeg-gedachten vandaan?

	Het is overigens niet gek dat we niet goed genoeg-gedachten hebben. We zijn als mensheid zover gekomen door continu te leren van wat nog niet goed genoeg is. Op basis hiervan ontwikkelen we nieuwe methodes die beter werken. Zodat onze overlevingskans als soort groter wordt en we meer mogelijkheden hebben. Dat geldt natuurlijk ook voor onszelf. Hoe meer je je ontwikkelt, hoe sterker je wordt en hoe vrijer je je keuzes kunt maken.

	 

	Sterk zijn of beter zijn dan anderen geeft ook een gevoel van veiligheid. Dat zie je ook in de dierenwereld. Het hert met het sterkste gestel en grootste gewei is de baas. Vanwege dit overlevingsprincipe is ons brein ontworpen om regelmatig te kijken wat nog niet goed genoeg is. Niet gek dus, maar wel enorm lastig!

	Zijn mijn niet goed genoeg gevoelens nu definitief weg?

	Ik had stiekem gehoopt dat met het doorslaan van mijn plank de niet goed genoeg-gevoelens weg zouden zijn, maar zo is het niet. Ze blijven komen. Bijvoorbeeld bij mijn boeklancering: ik was bang voor wat mensen ervan zouden kunnen vinden. Of onlangs nog toen ik me wilde aanmelden voor een zangcursus en me opeens onzeker voelde om als vijftiger misschien in een groep van twintigers te komen. Zelfs bij het schrijven van dit blog over niet goed genoeg, kwam de gedachte bij me op. Of dit blog wel goed genoeg zou zijn. Pffff.

	 

	5 Tips om met niet goed genoeg-gedachten om te gaan Verwacht niet dat niet goed-gedachten zullen verdwijnen. Het gaat erom dat je er anders mee leert omgaan. Hieronder vijf tips die je kunnen helpen.

	 

	1. Wees onvoorwaardelijk naar jezelf. Je bent goed genoeg. Nu al.

	Misschien geloof je het nog niet, maar jij bent als mens goed genoeg. Gewoon zoals je bent. Nu al. Met al je mooie én minder mooie kanten, met al je slimheid of handigheden én ook met al je onhandigheden. Misschien heb je nog dingen te leren, misschien maak je fouten, misschien kun je je nog verder ontwikkelen. Maar dat staat helemaal los van wie jij bent als persoon. Maak onderscheid tussen wat je kunt/hebt en wie jij bent. Als mens ben jij al goed genoeg. Dus wees onvoorwaardelijk naar jezelf. Hou van jezelf zoals je nu bent. Niet pas als je voldoet aan die perfectie lijst. Maar gewoon zoals je nu bent.

	 

	2. Durf imperfect te zijn en hulp te vragen

	Je bent hier op aarde om je te ontwikkelen en groeien. Dat betekent dat je niet perfect kunt en hoeft te zijn. Dat je de tijd mag nemen om jezelf te ontwikkelen en groeien. Dat je je realiseert dat vallen en mislukkingen ook horen bij groei.

	Zie dingen die niet gaan zoals je wilt als feedback. Zodat je op basis daarvan weer verder kunt groeien. Durf daarbij ook hulp te vragen. Je kwetsbaar opstellen maakt je mens en zorgt voor verbinding met anderen die hierdoor ook hun kwetsbaarheid durven laten zien én jou meestal met alle liefde willen helpen.

	 

	3. Wacht niet, maar durf

	Het is een beetje zonde als je wacht met leven totdat je perfect of goed genoeg bent. Dat moment komt immers nooit. Dus leef nu. Durf. Hoe je dat doet? Door die dingen NU al te gaan doen die je zou doen als je goed genoeg zou zijn. Dus wacht niet met daten, sporten of dansen totdat je het perfecte figuur hebt. Ga naar dat feestje ook al zit je niet lekker in je vel. Solliciteer op die baan waar je hart sneller van gaat kloppen, ook al voldoe je niet aan alle functie-eisen. Durf te leven! En hoe meer je dat doet, hoe meer vertrouwen je in jezelf krijgt.

	 

	4. Buig niet goed genoeg-gedachten om naar wat je werkelijk wilt

	Niet goed genoeg-gedachten zijn er eigenlijk alleen maar om je te behoeden voor mislukkingen en om de kans op succes en overleving te vergroten. Ik zie ze tegenwoordig dus als input om mijn plannen te verbeteren en om van te leren. Maar ik wijs ze rücksichtslos af op het moment dat ze mijn ontwikkeling en wensen in de weg staan. Dan zeg ik vriendelijk maar doortastend: “Nee, bedankt,” en ga voor wat ik werkelijk wil en wat dat me op gaat leveren.

	 

	5. Kijk de TEDtalk van Brene Brown over kwetsbaarheid

	Kwetsbaarheid is de bron van schaamte, niet goed genoeg zijn, maar ook van creativiteit, liefde en het gevoel van erbij horen. Deze TEDtalk is een bron van inspiratie net als haar boek De kracht van kwetsbaarheid.

	 

	Charlie

	 

	Ik ben heel benieuwd

	Hoe speelt het gevoel, niet goed genoeg te zijn, in jouw leven en hoe helpt dit artikel je hiermee?
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	WAT IS DE OORZAAK VAN DIE ROTTIGE EETBUIEN?

	Eetbuien, wie kent ze niet? Zak chips, pak koekjes of die plak chocola die je in een keer opeet zonder dat je er erg in hebt. Het wordt een ander verhaal als het daar niet bij blijft, als je de hele koelkast leeg (vr)eet of je zelfs de deur uit gaat om nog meer eetbuivoedsel te kopen.

	 

	Of als je dagelijks eetbuien hebt die niet meer te stoppen zijn en je door blijft eten totdat je fysiek niet meer kunt en je je diep ellendig voelt van de pijn in je lijf en de schaamte in je hoofd. Wat is de oorzaak? Alleen emoties?

	Nee, er zijn drie oorzaken.

	 

	Drie oorzaken voor eetbuien

	Er zijn drie hoofdoorzaken voor eetbuien:

	
		Een psychische: als verdoving, ontlading of schuilplek. Dit zijn eetbuien om emoties te reguleren.

		Een fysieke: je hebt al te lang te weinig gegeten en je lichaam zet je aan tot een eetbui om maar zo snel mogelijk voedingstoffen binnen te krijgen. De eetbuien vanuit lichamelijke behoefte.

		Een gewoonte: eetbuien zijn een gewoonte geworden die worden getriggerd door een bepaalde volgorde die je altijd hanteert, een bepaalde situatie die altijd gevolgd wordt door een eetbui of bepaalde voeding die hoort bij eetbuien.



	1. Eetbuien om emoties te reguleren

	Emotie-eten, iedereen groeit er mee op en bijna iedere volwassene herkent het wel. Een snoepje voor de schrik, voor de pijn, als troost of beloning. Een zak snoep voor de gelopen avondvierdaagse. Eten of alcohol als beloning omdat je hard gewerkt hebt of een ingrijpende situatie meegemaakt. Eten als verzachting of verdoving. Mijn moeder zei vroeger al als ze achter elkaar bonbons opat: “Even m’n ongenoegen weg eten.”

	Dit zijn allemaal nog milde vormen. Maar als je de hele koelkast en voorraadkast gaat leegeten, of speciaal naar de winkels gaat om grote voorraden eten in te kopen om een eetbui te hebben, dan is het een ander verhaal.

	 

	Eetbuien om stress af te reageren. Eetbuien om maar niet te hoeven voelen, om het nare gevoel in je buik weg te drukken, om jezelf te verdoven, om ieder gevoel van leegte op te vullen met eten. Om niet te hoeven voelen dat je boos bent of bang of verdrietig. Om niet te hoeven piekeren over wat er gaande is in je leven. Om even afgesloten te zijn van de ingewikkelde wereld om je heen. Even alleen, in je cocon, alleen met het eten.

	 

	Dat je daarna spijt krijgt, je schaamt, boos bent op jezelf en vervolgens strenge maatregelen neemt om de gedane schade weer teniet te doen, daar ben je op het moment van de eetbui niet mee bezig. Pas achteraf weet je weer dat die eetbui niets oplost. Dat het een lapmiddel is en geen oplossing. Dat je er weer ingestonken bent.
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	2. Eetbuien als lichamelijke behoefte

	Naast de psychologische kant van eetbuien zit er ook een fysieke kant aan. Als je te lang te weinig hebt gegeten (maaltijden overgeslagen, te lang uitgesteld of te weinig hebt gegeten), zet je lichaam je aan tot een eetbui om maar zo snel mogelijk voedingstoffen binnen te krijgen.

	 

	Als je lichaam een tekort heeft of gaat krijgen aan voedings- en bouwstoffen, dan zal het er alles aan doen om te krijgen wat het nodig heeft. 90-95% van wat we doen is onbewust en die noodzaak van je lichaam om te krijgen wat het nodig heeft, zit in dat onbewuste (net als je ademhaling en je hartslag).

	 

	Hoe meer tekorten je krijgt, hoe eerder je lichaam die 90-95% kracht zal inzetten om jou tot eten te bewegen. En er alles aan doen om dan veel binnen te krijgen. Daar kun je met je 5-10%-bewustzijn niet tegenop. Die drang is onbeheersbaar en kan van daaruit die extreme eetbuien veroorzaken. Het is dus niet alleen een kwestie van verdoven, verzachten en ontlading van emotie waardoor je een eetbui krijgt, maar ook een fysieke drang (reflex) die heel erg sterk is. Je lijf heeft immers brandstof nodig.

	Dus eet je niet, te weinig, niet op tijd, of verbrand je meer energie dan dat je beschikbaar hebt, dan gaat je lijf jou aanzetten tot een eetbui. Hoe je het ook wendt of keert.
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	3. Eetbuien als gewoonte

	Naast de psychologische en fysieke kant, is er nog een derde kant die invloed heeft op het krijgen van eetbuien. Die van de gewoonte. Het hebben van eetbuien kan heel gemakkelijk een gewoonte worden, een patroon dat bij je dagelijks leven hoort, net als het poetsen van je tanden of andere rituelen die je hebt.

	 

	Je kent ongetwijfeld het verhaal van Pavlov. Pavlov, een gedragsdeskundige, ontdekte hoe er een verband kan ontstaan tussen twee dingen die eigenlijk niets met elkaar te maken hebben: De Pavlov reactie. Pavlov had een hond en die gaf hij uiteraard elke keer braaf te eten. En hoe gaat dat bij honden die eten krijgen? Die gaan al kwijlen zodra ze de etensbak aan zien komen. Nu voegde Pavlov hier nog iets aan toe. Vlak voordat hij de hond te eten gaf, liet hij een belletje rinkelen. Vlak voor het eten rinkelde hij de bel, kwam dan aan met het eten, de hond ging kwijlen en vervolgens eten. Na dit een aantal keer herhaald te hebben rinkelde hij alleen de bel en gaf geen eten. En wat zag hij? De hond ging ook kwijlen zonder eten. Het rinkelen van de bel was voor de hond gekoppeld aan eten, waardoor hij ging kwijlen.

	Dit noemen ze een geconditioneerde reflex. Een reflex (kwijlen) die gekoppeld wordt aan iets anders (de bel) dat eigenlijk niets met eten te maken heeft. En zo komen onbedoelde patronen en gewoontes tot stand. Via je onbewuste.

	 

	Dit werkt ook zo met eetbuien. Stel dat jij een aantal keer thuiskomt en je dan afreageert van de dag met een eetbui. Dan is het logisch dat je op een gegeven moment altijd als je thuiskomt behoefte krijgt aan een eetbui. Je lichaam koppelt thuiskomen aan een eetbui. Of koppelt bepaald eten aan een eetbui. Of koppelt een bepaalde reactie van iemand aan een eetbui. Zo kunnen allerlei Pavlov-reacties ontstaan ook als het gaat om eetbuien.

	Je kunt je waarschijnlijk voorstellen dat dit soort Pavlov-reacties ook betrekking heeft op compensatiegedrag als braken, laxeren en extreem bewegen. Eten, bepaalde voedingsmiddelen of bepaalde situaties worden onbewust gekoppeld aan jouw compensatie-overlevingsmechanismen.

	Het inzicht dat dit soort onbewuste processen meespelen bij je eetstoornis, helpt om dit soort onbedoelde koppelingen ook weer los te kunnen koppelen.

	 

	Charlie

	 

	Nou ben ik benieuwd.

	Welke van de drie oorzaken spelen een rol bij jouw eetbuien?
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	SCHAKELMOMENTEN TRIGGER VOOR SNOEPEN EN EETBUIEN. MAAR HET KAN ANDERS.

	Hoe kan het dat je soms zomaar uit het niets een eetbui krijgt? Dat de drang plots onvermijdbaar groot is? Onderweg van werk naar huis, na een supergezellige avond met vrienden, als de kinderen net in bed liggen of direct als je partner het huis verlaat? De eetbuidrang die dan ontstaat, heeft te maken met wat ik schakelmomenten noem. Wat zit hierachter en hoe kun je die schakelmomenten gebruiken om eetbuien te voorkomen?

	 

	“Heb ik net een topavond gehad met vrienden, kom ik thuis, krijg ik toch weer een eetbui. Ik snap er niks van. Je zou toch zeggen dat dat juist na zo’n leuke avond niet hoeft?”

	 

	“Zodra mijn man gaat douchen, denk ik gelijk aan eten. Dat is toch niet normaal?”

	 

	“Op mijn werk is er nog niets aan de hand, maar terwijl ik op de fiets zit naar huis, begin ik al te denken aan wat ik allemaal zou kunnen eten.”

	 

	“Na het avondeten is voor mij het ingewikkeldste moment. Ik heb dan echt wel genoeg gegeten, maar tijdens het opruimen van de keuken, begin ik dan toch te snaaien. En als ik dan eenmaal bezig ben, kan het wel de hele avond doorgaan.”

	 

	Allereerst is het natuurlijk mega-irritant dat je op die schakelmomenten eetbuidrang krijgt. Zeker als je het gevoel hebt dat die drang onvermijdelijk is. Maar gelukkig is er wat aan te doen als je door krijgt wat jouw schakelmomenten zijn.

	 

	Wat zijn schakelmomenten?

	Schakelmomenten zijn een soort overgangsgebieden. Het zijn die momenten waarop je van de ene situatie naar een andere situatie overstapt. Bijvoorbeeld:

	
	• Van een drukke werkdag weer naar huis (maar ook ’s ochtends van huis naar werk).

	• Van een lesuur op school naar een (plotseling) tussenuur. Van de hele dag gefocust werken, naar een oningevulde avond.

	• Van de ene afspraak naar een andere afspraak.

	• Van een intensieve werkof studieklus naar even niets of een moment van verveling.

	• Van een energie slurpende dag bij je (schoon)ouders weer naar je eigen huis.

	• Van een feest met veel mensen naar alleen thuis zijn (of andersom).

	• Van het drukke avondritueel met de kinderen, naar rust op de bank.

	• Van ’s ochtends in alle haast opstarten naar op je werkplek/ school zijn.

	• Van rustig even je mail doornemen naar een klus waar je geen zin in hebt of tegenop ziet.

	• Van spanning naar ontspanning. Van hollen naar stilstaan.

	• Van de ene emotie in de andere Etc.
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	De onrust van schakelmomenten roept eetbuidrang op Schakelmomenten zijn dus die momenten dat je van de ene situatie in de andere terecht komt. Met alles wat daarbij hoort: andere mensen, andere sfeer, andere verwachtingen, andere gedachten, andere gevoelens, andere verplichtingen of eisen, andere omgeving, etc. Er verandert dus nogal wat op zo’n schakelmoment. Logisch dat dat impact op je heeft. Bewust of onbewust.

	 

	Iedere verandering vergt schakelen en dat schakelen gaat niet altijd vanzelf. Zeker niet als je, misschien zonder dat je dat wist van jezelf, gevoelig bent voor veranderingen. Dan kun je zomaar enorm onrustig worden, zonder dat je begrijpt dat het door een schakelmoment komt.

	 

	En laat eten (zeker vet en zoet eten) nu heel goed helpen om die onrust op dat moment te tackelen en te verdoven. Zeker als eetbuien door de tijd heen een vanzelfsprekende oplossing zijn geworden bij onrust. Logisch dus dat je systeem ook bij onrustige schakelmomenten graag een ‘eetbuigedachte’ in jouw hoofd plant. Als snelle oplossing bij onrust. En als die gedachte eenmaal in je hoofd zit, roept dat ook een instinctmatige, fysieke eetbehoefte op (je lichaam maakt direct speeksel aan en je maag bereidt zich voor op eten). Dat is wat er eigenlijk gebeurt en dat is waarom op die schakelmomenten eetbuien om de hoek komen kijken.

	 

	Oplossing: gebruik je schakelmomenten om te schakelen

	Wat kun je nu doen om eetbuien op de schakelmomenten te voorkomen.

	 

	1. Sta stil bij jouw schakelmomenten

	Denk allereerst eens na over welke schakelmomenten je kunt verwachten in jouw leven. Dat kun je in z’n algemeenheid doen, maar je kunt ook iedere dag of ieder moment even vooruitkijken welke schakelmomenten je verwacht.

	 

	2. Bereid je voor op schakelmomenten

	Als je eenmaal weet welke schakelmomenten je verwacht, kun je je voorbereiden.

	
	• Door te realiseren en accepteren dat schakelmomenten er zijn en dat die mogelijk onrust geven.

	• Door te kijken hoe je nu omgaat met jouw schakelmomenten en wat je wel en niet bevalt daaraan. Ben je je er bewust van? Negeer je ze? Dender je maar door? Gebruik je ze om te schakelen?

	• Bepaal welke schakelmomenten je het meest in de weg zitten en welke je als eerste wilt oplossen. Bijvoorbeeld: welke komt het meest voor, welke resulteert vaak in eetbuien?



	 

	3. Maak bewust gebruik van je schakelmomenten

	Bedenk hoe jij het schakelen van de ene naar de andere situatie gemakkelijker en met meer rust zou kunnen laten verlopen. Ik geef een paar voorbeelden hoe je zo’n schakelmoment zou kunnen benutten.

	Rond je werk af op je werk zodat je het daarna los kunt laten

	Plan bijvoorbeeld een uur voor vertrek (zet een timer of plan dit in je agenda) geen afspraken meer en gebruik die tijd om de laatste dingen af te ronden (zodat je daar niet ’s avonds nog over hoeft te piekeren) en alvast even vooruit te kijken naar de dag van morgen (plan alvast dingen in je agenda).

	 

	Besef bewust dat je de ene situatie achterlaat en in een schakelmoment komt

	“O ja, even schakelen.”

	 

	Gebruik reistijd om te schakelen

	
	• Maak van de autorit een moment voor jezelf (in plaats van telefoontjes af te handelen) door bijvoorbeeld te luisteren naar je favoriete muziek, de stilte te ervaren of bewust je ademhaling te voelen.

	• Kijk tijdens het fietsen om je heen of voel je lichaam in plaats van als een bezetene te trappen en in gedachten nog bij werk, een uitstapje of thuis te zijn.

	• Neem voldoende tijd om van de ene plek naar de andere te gaan. Dat scheelt een hoop onrust.

	• Reis je met het openbaar vervoer, dan is een boek lezen, muziek luisteren of naar buiten kijken vaak rustgevender dan social media afstruinen.



	 

	Neem de tijd om thuis te landen

	Soms staat het thuisfront al vol enthousiasme op je te wachten en wil natuurlijk dat je gelijk volop meedraait. Kinderen die aandacht willen, je partner die zijn of haar verhaal kwijt wil, de boodschappen die nog gedaan of uitgepakt moeten worden of het eten dat gemaakt moet worden. Dit kan je dan zomaar overspoelen, waardoor je overstresst raakt.

	 

	Maak er een goede gewoonte van niet alleen het thuisfront serieus te nemen, maar vooral jezelf. Allereerst door te blijven ademen (je zou het zo maar vergeten). Maar ook door je bijvoorbeeld eerst om te kleden bij thuiskomst (met rust en aandacht en neem eventueel ook een paar minuten de tijd om te zitten of mediteren), even met een kop thee of de krant te gaan zitten voordat je in actie komt of iets anders te doen, waardoor je rustig kunt landen voordat je aan de slag gaat.

	 

	Rol langzaam uit

	Overdag zijn we vaak enorm druk met van alles en nog wat en dat loopt vaak nog wel door totdat de avondmaaltijd is afgerond en de noodzakelijke klussen zijn geklaard. Daarna zou je wel willen ontspannen, maar dat lukt dan niet. Het lijkt wel of je nog zit te stuiteren op de bank. Niet zo gek. Want als je de hele dag in de vijfde versnelling doordendert is het niet zo gek dat je niet direct terug kunt schakelen naar de eerste versnelling of parkeerstand. Realiseer je dat je langzaam, rustig uit moet rijden en dat terugschakelen beter werkt dan een noodstop maken. Dus probeer de klussen die je op de avond nog moet doen, in een lagere versnelling te doen. Op je gemak, met aandacht en één voor één. Dan is daarna de overgang naar rust niet zo groot meer.

	 

	Samen is anders dan alleen

	Zodra je samen bent, richt je je, vaak onbewust, op elkaar. Je bent dan samen verantwoordelijk voor het geheel. Als je alleen bent, moet je opeens weer zelf nadenken en verantwoordelijkheid nemen of kun je juist weer dingen doen die je niet in het openbaar zou doen. Het is dus niet zo raar, dat je van slag raakt als je opeens weer alleen bent. Of als je van alleen zijn in een groep duikt. Je bewust zijn van de verschillen tussen alleen of samen, helpt al bij het schakelen. Je kunt je dan ook voorbereiden op zo’n schakelmoment. De tip hieronder helpt bij het weer rust krijgen.

	 

	Neem de tijd om te voelen

	Vaak merk je pas na een situatie dat iets je enorm veel energie heeft gekost of komen er achteraf pas gevoelens los. Neem de tijd om deze gevoelens op te merken en te voelen in je lijf. Je zult merken dat er dan zowel rust in je lijf als in je hoofd komt. Vaak is het, na een intense situatie, trouwens gemakkelijker om dit te doen tijdens een wandeling of een ‘gedachteloos’ doe-klusje als een wasje vouwen.

	Kom (terug) in je lijf

	Op schakelmomenten zit je vaak meer in je hoofd dan in je lijf. Je piekert nog over de situatie waar je uitkomt of bent in je hoofd al hard bezig met waar je naar toe gaat. Vaak ben je totaal niet in het hier en nu. Je lijf kan je helpen op die momenten om weer in het hier en nu te komen en in je lichaam. Zodat je tot rust komt en weer helderder wordt. Doe wat lichaamsoefeningen: rekken, strekken, yoga, schouders bewegen, je lichaam bekloppen, stampen met je voeten, etc. Voel hoe bij het ademhalen je buik, rug, borst beweegt of voel eens hoe je staat of zit: voel je voeten op de grond, je billen/benen/rug in de stoel, etc.

	 

	Bedenk hoe jij je schakelmomenten handig kunt gebruiken

	Dit waren maar een paar voorbeelden. Denk eens na over hoe jij jouw schakelmomenten handig zou kunnen gebruiken of kijk of vraag eens hoe andere mensen hiermee omgaan.

	 

	Charlie

	Bewustwording

	Ik ben benieuwd hoe bewustwording van ‘schakelmomenten’ je gaan helpen om gemakkelijker de overgang te maken van de ene naar de andere situatie. In mijn praktijk merk ik keer op keer dat mensen als ze hier mee aan de slag gaan, veel meer rust ervaren en dat het aantal eetbuien door schakelmomenten drastisch afneemt.
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	LIEVER ONVERDOOFD DOOR HET LEVEN

	Koningsdag 2019. Ik kom buiten na de film Dirty God. Een rauw en kwetsbaar verhaal over een jonge vrouw die verminkt na een zuuraanval haar leven weer moet oppakken. En tegelijkertijd het verhaal van debuterend actrice Vicky Knight die voor het eerst in haar leven steeds meer blootgeeft van zichzelf en haar door brandwonden getekende lijf. Ik ben er stil van.

	 

	Nog knipperend met m’n ogen van het zonlicht buiten, leun ik over de leuning van de Oude Gracht in Utrecht. Ik kijk naar sloepen die geruisloos door het kabbelende water varen met oranje uitgedoste feestvierders, druk pratend, een drankje in de hand. Ik observeer en voel tranen opborrelen.

	 

	Verdoving en vergetelheid

	Hoe ingewikkeld moet het zijn om zo op te vallen met je verminkte uiterlijk? Hoe om te gaan met schrik en afschuw in ogen van omstanders? Met harde en confronterende opmerkingen?

	 

	Hoe moet je omgaan met je eigen gevoelens, onbegrip en afschuw iedere keer als je in de spiegel kijkt? Hoe begrijpelijk is het ook om dan verdoving en vergetelheid te zoeken in drank, drugs en nachtleven. Om vervolgens te moeten voelen dat het probleem daarmee niet weg is.

	 

	Ook ik zocht jaren verdoving en vergetelheid. Door vooral niet stil te staan bij mijn gevoelens van eenzaamheid of overprikkeling, maar door hard te werken. Door me sterker voor te doen dan ik ben en uit te stralen dat ik niemand nodig had. Door eetbuien, braken en diëten in te zetten als tranquillizers en afleidingsmanoeuvres voor wat er werkelijk aan de hand was.

	 

	Het bleek niet de oplossing. Met de verdoving van mezelf verdwenen namelijk niet alleen de nare gevoelens, maar ook de fijne. Ik voelde ook steeds minder verbinding, geluk en liefde.

	 

	Onverdoofd

	Herstellen van een eetstoornis gaat om leren leven met jezelf en de pijn, eenzaamheid, verwarring, paniek, schaamte en angst die leven met zich meebrengt. Onverdoofd.

	 

	Na het achter me laten van diëten, eetbuien en braken heb ik pas echt leren voelen. Onverdoofd voelen hoe ik me voel. Vrolijk als de zon schijnt. Narrig als ik gestresst ben of ergens niet uit kom. Eenzaam op z’n tijd. Paniekerig. Chagrijnig. Als een hoopje ellende huilend en mezelf wiegend in een hoekje op de grond tijdens m’n scheiding. Maar ook momenten dat ik tot tranen geroerd zielsgelukkig kan zijn. Met m’n lief, aan tafel discussiërend met onze kinderen, door kunst, een film, gesprekken, een prachtige sterrenhemel en zo veel meer.

	 

	Pas als je onverdoofd de pijn van het leven en jezelf kunt accepteren, ontstaat er ruimte om werkelijk liefde en geluk te laten binnenkomen. Je kunt jezelf namelijk niet eenzijdig verdoven.

	 

	Mijn tranen aan de Oude Gracht zijn niet alleen om de film. Het zijn ook tranen van een diepgeworteld besef van aanwezig willen blijven. Van het leven willen voelen. Zowel de rauwheid en pijn als vreugde en geluk. Onverdoofd. Ik zou niet anders meer willen.

	 

	Charlie

	Meer lezen?

	Meer lezen over actrice Vicky Night die werkelijk heeft moeten leren leven met brandwonden en pas na vijftien jaar haar lichaam durfde tonen, lees dan o.a. het interview met haar in de Linda.
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	DAT STOMME PERFECTIONISME

	’t Is 00.12 uur ’s nachts. Ik klap m’n laptop dicht. Om me heen vellen papier, krabbels, gedachtegangen.

	Morgen is de boekpresentatie en ik ben nog niet tevreden over m’n praatje. Over geen van de vier praatjes die ik tot nu toe heb geschreven trouwens. Ik geef ’t op, poets m’n tanden en kruip in bed tegen het heerlijk warme lijf van m’n lief…Maar ook dat helpt niet. M’n hoofd piekert de rest van de nacht door terwijl ik wakker lig.

	 

	Al maanden wist ik op hoofdlijnen precies wat ik wilde zeggen op het moment dat ik mijn boek zou presenteren. Ik wist namelijk exact wat het ene ding is dat het belangrijkst is. Datgene wat het verschil kan maken. Datgene dat voor iedereen geldt. Datgene wat ik het liefst van alles overbreng omdat het zo waar is. En zo simpel.

	 

	Perfectionisme

	Maar goed, nu was het uur van de waarheid. Na 2,5 jaar intensief werken aan mijn boek, zou dit het moment zijn om natuurlijk een superpresentatie te geven. Ik las het boek TED Talks om me op weg te helpen en las de ene sublieme speech en tip na de andere. Zo wilde ik het ook. Geweldig, spitsvondig, indrukwekkend, rakend, overweldigend. Het was immers het moment van de waarheid.

	 

	En zo was ik al weken aan de slag met die ene presentatie. Van 10 minuten trouwens. Dat was ook nog het euvel. Dat ik in 10 minuten iets moest zeggen over mijn boek dat bestaat uit 332  pagina’s. Ga er maar aan staan.

	 

	De dag vóór de boekpresentatie was mijn verhaal nog niet zoals ik het wilde hebben. Mijn al maanden aanwezige hoofdboodschap was allang ondergesneeuwd. Ik sleepte er stukken in over gevangen zitten, over bevrijding, over de mensen die ik coach, over de LEVEN-methode die de basis van mijn boek vormt en over onderwerpen die in het boek aan de orde komen. Ik schreef en streepte weer door. Schreef en schrapte. Zelfs een tranen trekkend gedicht over gevangen zitten, redde het niet. En elke keer als ik dacht dat ik er was, dan keek ik nog eens en dacht: NEE, dit is ‘m niet.

	 

	Het kan nog beter

	Tja, enig perfectionisme is mij niet vreemd. Het kan immers altijd nog mooier en beter. Dat had ik immers ook bij het schrijven, redigeren, illustreren en vormgeven van het boek al laten zien. Ook daar kwam ik mijn perfectionisme aardig tegen. En nu bij de boekpresentatie helemaal.

	 

	De nacht voor de boekpresentatie sliep ik nauwelijks. Ik stond doodmoe op en stapte onder de douche. En opeens wist ik het. Weg met al die speeches, gedichten en perfecte praatjes. Ik laat het los. Ik ga terug naar de basis waar het me eigenlijk om te doen was. Ik hoef alleen maar te zijn wie ik ben en te zeggen wat ik op mijn hart heb. Ik heb een keus. Ik kan kiezen voor perfectie – of ik kan kiezen voor wat ik werkelijk wil zeggen. Ik heb een keus. En dat is wat ik nu ook tegen jou wil zeggen.

	 

	“Je hebt altijd een keus.”

	Je kunt blijven streven naar perfectie. Je kunt blijven worstelen met jezelf en je gedachten. Je kunt eten en gewicht de hoofdrol blijven geven in je leven. Je kunt blijven hangen in een slechte relatie, vervelende baan of verschrikkelijke studie. Dat kan allemaal.

	Je kunt echter ook kiezen voor een andere weg. Gaan voor wat je werkelijk belangrijk vindt. Wat bij jou past. Door te onderzoeken wat dat is, soms dwars door de pijn heen te gaan, op te ruimen wat er nog opgeruimd moet worden. Jezelf te ontwikkelen en te groeien. Alleen of met wat hulp van iemand anders.

	Leven is een keus en jij bent de enige die jouw keuzes kan maken. Iedere seconde van de dag kun je kiezen wat voor jou het beste is. Zelfs als je ergens een keer de mist in bent gegaan, kun je er nog voor kiezen om weer op te staan en verder te gaan.

	Dat is vrij kiezen.

	 

	Perfect imperfection

	Ik koos die avond om mijn perfectionisme los te laten en te zeggen wat mijn hart me ingaf. En eigenlijk was dat misschien wel de meest perfecte boodschap die ik kon brengen.

	 

	Charlie

	 

	Hoe speelt perfectionisme in jouw leven?
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	WAAROM IK IN DE UITWEEK MIJN NAAM VERANDERDE EN WAT IK DAAR NU NOG VAN LEER

	Vliegende vaart. Ik fiets naar de stad. Wind door m’n haar. Plots zie ik ze fietsen. Tientallen nieuwe studenten. Een groepje rode shirtjes. Een groepje met bloemenslingers om hun nek. Aan hun twijfelende blik en houding te zien duidelijk nog niet bekend in Utrecht. Oplettend fietsen ze achter iemand aan. Hun intro-pappa of –mamma? En ik denk “Ah, gossie.”

	 

	Het is weer UITweek in Utrecht. De introweek waarin nieuwe studenten kennismaken met de stad en het studentenleven.

	 

	Glimlachend en met wat weemoed mijmerend over mijn eigen introweken – long time ago – fiets ik verder. Me afvragend of mijn introweek toen ook al UITweek heette. Ook ik fietste toen in zo’n groepje. Langs studentenverenigingen en plekken in mijn nieuwe woonplaats Utrecht. Kennismaken met de stad, mijn medestudenten en het studentenleven. Zoekend naar wie ik was, naar aansluiting, naar waar ik bij wilde of mocht horen, naar geen idee wat. Eigenlijk deed ik maar wat.

	 

	Ik deed maar wat

	Misschien was dat in die weken wel het mooiste. Dat ik gewoon maar wat deed. Wat uitprobeerde, ervoer en keuzes maakte.

	Waarbij het niet eens zo uitmaakte welke keuze ik maakte. Dat er niemand was die daar een oordeel over had of iets van mij verwachtte in die tijd. Ze kenden mij immers nog niet en ik mocht doen wat ik zelf wilde. Wat voor mij goed voelde.

	Een nieuwe naam

	Zo begon ik die UITweek als Karel Paludanus. Eigenlijk heet ik Caroline, maar dat was zo’n populaire naam dat ik vaak met nog een Caroline in de klas zat. Om ons uit elkaar te houden noemden ze ons dan Caroline A of B – of 1 of 2. Superstom! En ja hoor, in mijn Utrechtse studentenhuis woonde alweer een Caroline. Ik besloot het direct over een andere boeg te gooien. Vanaf de UITweek noemde ik mezelf Karel. Ik vond het zelf supergrappig en iedereen vond het helemaal prima.

	 

	Wat maakt het uit?

	Na die week vond ik Karel toch te veel een jongensnaam en ook niet zo leuk matchen met mijn achternaam. En ach, wat maakt het uit, vanaf de tweede week in Utrecht begon ik mezelf Charlie te noemen. Een naam die me nog steeds past als een jas. Zo simpel kan het dus gaan om iets te veranderen in je leven en om het nogmaals aan te passen als het niet helemaal naar je zin is.

	 

	Zoals ik intuïtief koos voor een nieuwe naam, koos ik ook een studentenvereniging, de mensen en groepjes waar ik mee optrok, de feesten waar ik heen ging en de jaarclubs en het dispuut waar ik lid van werd. Ook hier sneuvelden sommige initiatieven en bleven andere. We deden allemaal maar wat. Net zoals het liep.

	 

	Leef alsof je opnieuw mag beginnen

	Terwijl ik zo mijmer over die introtijd, kom ik tot een besef. Wat zou het toch mooi zijn als we vaker zouden leven alsof je opnieuw mag beginnen. Zonder verwachtingen. Zonder dat je moet blijven doen wat je altijd al deed. Dat je juist die dingen mag doen of ontwikkelen die je, stiekem, altijd al hebt willen doen of veranderen.

	Een ander kapsel of kledingstijl, je relatie verbeteren, een ander huis of andere baan. Die cursus, opleiding of hobby waar je al jaren naar smacht. Eindelijk dat probleem eens bij de kop pakken dat je mateloos in de weg zit. Misschien wel je perfectionisme en to-do lijstjes rigoureus overboord gooien. Of juist genieten van wat je hebt en waar je bent.

	Dat je dus gewoon mag veranderen, uitproberen, bijstellen en voluit leven. Gewoon omdat jij bent wie je bent en mag doen wat je wilt.

	 

	Charlie

	 

	Wat zou jij doen?

	Stel je eens voor dat dat allemaal mag, wat zou jij dan doen? Welke kleine of grote stap zou jij dan zetten?

	Ik ben benieuwd.
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	25 JAAR EETBUIVRIJ & OVER HOE IK NA 7 JAAR BOULIMIA EINDELIJK HET ROER OM KREEG

	“Een eetstoornis, daar kom je toch nooit vanaf?” hoor ik vaak. Op zo’n moment komt de tijgerin in mij boven en wil ik roepen “WEL!!!!” Dan haal ik adem en zeg rustig: “Het is niet gemakkelijk, maar een eetstoornis, daar kun je echt vanaf komen! Ik ben er zelf het levende bewijs van.” Precies 25 jaar geleden, na zeven jaar gevangen te hebben gezeten in mijn boulimia, gooide ik het roer om. Hoe, dat lees je hier.

	 

	25 jaar eetbuivrij

	Eerlijk gezegd had ik niet eens in de gaten dat het inmiddels 25 jaar geleden was. Het was dat iemand mij een paar weken terug vroeg “Heb je ooit voor jezelf weleens een mooie bos bloemen gekocht dat je je eetstoornis hebt weten te overwinnen?” “Uhmmm, nee,” moest ik schoorvoetend bekennen. Najaar 1992 was ik namelijk wel blij dat het eindelijk achter de rug was, maar ik vond het geen verdienste. “Normaal eten, dat kan toch iedereen?” Ik wilde ook niet meer stil staan bij mijn eetstoornis, maar juist vooruit. De wereld en het leven in. En dat heb ik toen gedaan. Voluit.

	 

	Nu, 25 jaar later én door die vraag sta ik alsnog stil bij deze bevrijding die zoveel voor mij betekend heeft. Waardoor ik me vrij voel in de keuzes die ik maak. Die maakt dat ik in het moment kan leven, zowel mijn gelukkige momenten als mijn zwaarste, verdrietigste of meest gefrustreerde momenten voluit kan voelen en accepteren en iedere dag weer opsta met zin in het leven, mijn werk en de mensen die me dierbaar zijn.

	Door mijn werk als eetstoornis coach besef ik ook iedere dag weer waar ik vandaan kom. Dan leef ik mee met de mensen die ik coach. Mannen en vrouwen die, net als ik vroeger, nog gevangen zitten in eetbuien, of in niet durven eten. In obsessief gezond eten of dwangmatig sporten. Of die steeds angst hebben te zwaar te worden en controle te verliezen. Op die dagen voel ik me dankbaar dat het mij gelukt is, dat ik het roer om heb weten te krijgen en dat ik vanuit het vertrouwen dat herstel mogelijk is, anderen kan helpen op hun weg naar vrijheid.

	 

	Tijd voor een feestje

	Tijd dus om alsnog te vieren dat het me gelukt is en dat ik inmiddels 25 jaar eetbuivrij ben. Door zometeen een fles van onze favoriete champagne te kopen en samen met mijn lief van te genieten. Maar ook door met jou te delen hoe ik mijn knop heb omgezet

	 

	Inzicht 1. 7 jaar aanmodderen werkt in ieder geval niet

	In oktober 1992, na zeven jaar boulimia, keek ik terug en moest toen helaas concluderen dat al mijn worstelen totaal averechts gewerkt had. Ik wilde namelijk dun zijn en zelfvertrouwen hebben, maar noch het ene, noch het andere was gelukt. Ik werd me dus pijnlijk bewust dat mijn methodes niet werkten:

	
	• Eenzijdige (niet alle voedingstoffen) of strenge diëten (ik heb ze allemaal wel geprobeerd, tot smerige shakes aan toe) maakten juist dat ik angstig werd om te eten, ik doorsloeg in niet eten. En maakten ook dat de eetbuien en het jo-jo-en alleen maar toenamen.

	• Ook compenseren of mezelf straffen door maaltijden over te slaan, niets lekkers meer te mogen, de lat nog hoger te leggen qua eetregime of sporten en geen leuke dingen mogen doen tot ik mezelf weer onder controle had, werkten niet. De eetbuien werden er alleen maar erger van.

	• Denken “het gaat vanzelf wel over” of “het valt wel mee” of “niemand heeft er toch last van” hebben me vele jaren langer in de gevangenis gehouden dan nodig was.



	
	• Denken dat mijn ‘goede voornemens’ morgen wel zouden lukken was ook zo’n leugen die ik maar al te graag geloofde, maar het lukte nooit. By the way, ik had ook geen concreet plan wat ik dan die dag anders zou doen, dus ik bleef elke dag gewoon hetzelfde doen als ik altijd al deed.



	 

	Kortom, ik ben zeven jaar lang in hetzelfde kringetje blijven ronddraaien en het lukte me maar niet om hieruit te komen.

	 

	Inzicht 2. Zo wilde ik absoluut niet verder

	En toen, najaar 1992, stond ik eindelijk stil bij wat het zou betekenen als het altijd zo zou blijven. Nou, daar werd ik niet vrolijk van. Want als het altijd zo zou blijven:

	
	• Zou ik altijd moeten blijven leven met mijn geheim, wat behoorlijk eenzaam voelde.

	• Zou ik nog steeds maar half leven. Mijn obsessie voor eten en gewicht, zorgde er namelijk voor dat ik vaak maar half aanwezig was bij gesprekken, terwijl ik intussen zat te piekeren of het eten wel gezond was, ik er niet dik van zou worden, hoe ik het zou kunnen compenseren of hoe ik zo stiekem nog een eetbui zou kunnen plannen of zou kunnen braken.

	• Zou mijn gezondheid er niet op vooruit gaan want ik had best door dat je te barsten eten, braken en mezelf uithongeren niet bepaald gezond was voor mijn lijf en gebit.

	• Zou ik niet het beste uit mezelf kunnen halen, mezelf ontwikkelen, kunnen ontspannen of een goed voorbeeld zijn voor als we kinderen zouden krijgen.



	 

	Eigenlijk had ik door mijn geheime boulimia, het idee dat mijn leven één grote leugen was.

	 

	Inzicht 3. Zo wilde ik het wel

	Ik maakte voor mezelf een lijstje met die dingen die ik het belangrijkst vond:

	
	• Voluit mezelf kunnen zijn en durven vertrouwen op mezelf. Open, eerlijk en oprecht zijn naar mezelf en anderen.

	• Fit en gezond zijn en ontspannen met eten en mijn lichaam om kunnen gaan.

	• Mezelf ontwikkelen als mens en in mijn werk, genieten (alleen of met anderen) en de wereld ontdekken.

	• Kinderen krijgen en daar goed voor kunnen zorgen en dat kon alleen als ik goed voor mezelf zou kunnen zorgen.



	 

	Dit waren allemaal hele belangrijke dingen voor me. De zin van mijn bestaan. Datgene waarom ik hier op aarde ben. Zolang ik mijn focus bleef leggen op perfect eten en dat perfecte gewicht, dan zouden al deze dingen nooit lukken. Want anders was het natuurlijk al lang gelukt. Zeg nou zelf, zeven jaar proberen, zou toch zeker resultaat moeten opleveren.

	 

	Inzicht 4. Ik verlegde mijn focus

	Toen ik eenmaal doorhad wat ik niet meer wilde en wat wél, toen pas kon ik de knop omzetten. Vanaf dat moment werden de punten van inzicht 3 mijn belangrijkste focus. Dat was waar ik naar onderweg was. Dat waren mijn ijkpunten waar ik alles aan kon toetsen. Dus ook als ik me rot voelde, twijfels had of als er eetgedachten, eetdrang of compensatiedrang bij me opkwamen. Ik toetste alles aan mijn focus en verwierp wat ik dacht of voelde als het niet voldeed aan mijn doel. Niet altijd gemakkelijk, maar het moest.

	 

	Inzicht 5. Eten weer leren gebruiken waarvoor het bedoeld is

	En tot slot moest ik natuurlijk ook ‘normaal’ leren eten om ook daadwerkelijk te kunnen herstellen. En dat werkte alleen maar als ik volgens deze twee regels ging leven.

	 

	Gebruik eten alleen waarvoor het bedoeld is

	Gebruik eten alleen om je lijf te voeden en om ontspannen van te genieten (alleen of met anderen). En hiervoor is het nodig om regelmatig, waardevol en voldoende te eten zodat je lichaam alle bouwen brandstoffen krijgt die het nodig heeft. Geef je lijf wat het nodig heeft, dan krijg je meer rust en verdwijnt de fysieke drang tot eetbuien.

	 

	Leer op een andere manier tot rust te komen bij onrust, emoties en dranggedachten en -gevoelens rondom eten.

	Eten is een destructieve oplossing bij onrust, angst, verveling, stress, piekeren, negatieve gedachten, etc. Je lost je problem niet werkelijk op en je overvoert je lijf. Zolang je je rot voelt, kun je trouwens niet eens helder nadenken (je bent ontoerekeningsvatbaar), dus is het sowieso handig om even geen besluiten te nemen. Zoek constructieve oplossingen die duurzamer zijn en je op een gezonde manier tot rust brengen.

	 

	Kortom, ik moest leren luisteren naar het waarom van mijn eetbehoefte. Mijn focus op wat ik wél wil en deze twee eetregels hebben me de afgelopen 25 jaar door het leven geholpen. Nadat ik mijn knop om heb gezet, heb ik mezelf wel regelmatig moeten toespreken of moed in moeten praten, maar ik ben nooit teruggevallen (wat een unicum blijkt te zijn, dus ik heb geboft).

	 

	Maar zelfs als je terugvalt, is het enige wat helpt: weer opstaan, je redenen om te willen veranderen er weer bij pakken en de twee eetregels toe te passen. Alle leren gaat met vallen en opstaan.

	 

	Charlie

	 

	Uitproberen?

	Probeer het uit en wie weet kun jij binnenkort ook vieren dat je XX dagen, weken, maanden, jaren eetbuivrij bent.
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	HOE DRUKKER, HOE LIEVER VOOR MEZELF

	Het is 17.43. Ik laat de laatste klant uit, haast me de trap op naar de woonkamer, keil de kopjes in de vaatwasser en gris m’n dossiers mee naar kantoor om zo snel mogelijk de werkdag af te ronden. In rap tempo verstuur ik huiswerkopdrachten en facturen, werk dossiers bij en beantwoord de meest dringende mailtjes. Dan laat de pingel van de wasmachine me overduidelijk weten dat-ie klaar is en dat de was opgehangen wil worden. Intussen valt mijn blik op een gemist appje van zoonlief: hij wil ook mee-eten. “Pfff, oh ja eten, ook dat nog.” Ik zucht en denk: “We halen wel een diepvriespizza. Ik ben er wel klaar mee voor vandaag.”

	 

	Ik wil even niks!

	In gedachten zie ik de pizza al dampend uit de oven komen en een kort moment denk ik: “Heerlijk,” want dan hoef ik even niets. Vervolgens verwerp ik mijn eerste ingeving. Ik weet namelijk dat die pizza me geen voldoening gaat opleveren. Dat ik me daarvan juist minder ga voelen in plaats van meer. Dat zo’n diepvriespizza m’n lijf niet voedt, de smaak vlak is en dat ik er, zo weet ik uit ervaring, niet blij van word. Geen goed idee dus. Ik wil wat beters.

	 

	Plots floept er een andere oplossing in mijn hoofd in de vorm van een recept: quinoa met een Indiase curry van bloemkool, kikkererwten en kokosmelk. Ik haal bij de winkel aan de overkant de ingrediënten die ik nog nodig heb en een half uur later staat er een gezonde, volwaardige en ook nog eens lekker spicy maaltijd op tafel. Ik voel me voldaan en tevreden en merk dat mijn lijf dit ook waardeert. Ik kom tot rust, krijg meer energie en heb zelfs zin om gezellige gesprekken te voeren aan tafel.

	 

	Klinkt als ZEN maar …

	Tja, zo zen, als ik nu met eten omga, ben ik echt niet altijd geweest. Ik ben jarenlang niet zo lief geweest voor m’n lijf. Van mezelf uithongeren tot eetbuien en van obsessief gezond tot “laat alles maar waaien” en “kan mij het schelen”, ik heb het allemaal gedaan. Tegenwoordig hanteer ik echter maar één principe: Ik ben lief voor mezelf. En dat betekent ook dat hoe vermoeider ik ben en hoe drukker het is, hoe beter ik voor mezelf zorg.

	 

	Ik ontdekte dit lief-voor-mezelf-principe jaren geleden door een verhaal van Boeddha. Als Boeddha een enorm drukke dag vol afspraken en lezingen voor de boeg heeft, vraagt hij zich af wat hij zal doen met zijn meditatie. En dan zegt hij: “Ik heb morgen een drukke dag, dus in plaats van één keer mediteren, ga ik morgen twee keer mediteren.”

	 

	Hoe vermoeider ik ben en hoe drukker het is, hoe beter ik voor mezelf zorg

	Zoals Boeddha, handel ik tegenwoordig ook. In stressvolle, emotionele tijden, als ik doodmoe ben of als mijn hoofd overloopt, ben ik extra lief voor mezelf:

	
	• Ik maak lekkere, snelle gerechten van pure, onbewerkte ingrediënten.

	• Ik drink minder koffie en laat alcohol staan.

	• Ik ga vaker lopend ergens naar toe en zorg dat ik veel buiten kom.

	• Ik kijk minder TV en social media en duik lekker met een boek in bed.

	• Ik besteed extra zorg aan mijn uiterlijk en omgeving (trek iets aan waar ik me prettig in voel, fijn de kaarsjes aan, bloemen, een opgeruimde tafel).



	Goed zorgen voor jezelf op tijden dat je denkt geen tijd te hebben voor wat dan ook, is het liefste dat je voor jezelf kunt doen. En dat is onbetaalbaar.

	 

	Liefs,

	 

	Charlie

	 

	Hoe kun jij hier vorm aan geven?
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	QUICK FIX: LIEVER EEN SUPPLEMENT OF NIEUW EETPATROON DAN WERKEN AAN MEZELF

	Gezondheid straalt me tegemoet als ik na mijn lezing rondloop op het Better Health Event. Wat een stands, informatie en lezingen over gezond leven en eten. Een ‘handsome’ vijftiger vertelt me hoe energiek hij is sinds hij Paleo eet. Wow, dat wil ik ook. Ik zie talloze stands met supplementen en praat uitgebreid met een standhouder over de wonderbaarlijke effecten van visen krilolie. Zal ik mijn eetpatroon omgooien? Of die supplementen kopen?

	 

	Nou moet ik erbij zeggen, dat ik niet helemaal lekker in mijn vel zat op dat moment. Ik was moe, gespannen en had nogal wat lichamelijke klachten. Ik was voor alle standhouders en voedingstrends dus een dankbaar proefkonijn. Ik verlangde namelijk ook naar balans en energiek en fit in mijn lijf zitten. Nou, dan kom je daar wel aan je trekken.

	 

	De verleiding

	Alle grote namen en voedingsstromen waren aanwezig: Ralph Moorman, Amber Albarda, Juglen Zwaan, Rineke Dijkinga, Jesse van der Velde, de Poepdokter en vele anderen. En ook qua voedingssupplementen kon ik m’n lol op. Te kust en te keur, in vele soorten, maten en prijsklassen en even zovele lovende verhalen.

	 

	Betrapt

	Ik sta al in mijn handen met een pot visoliecapsules, wil me laten testen met één of ander apparaat en sta maar te dralen bij de voedingsboeken. Totdat ik besef dat het niet klopt wat ik doe. Wat ik namelijk stiekem wil, is mijn huidige ongezonde levenspatroon (teveel hooi op mijn vork nemen) compenseren met een ander eetpatroon of supplementen. Om er maar voor te zorgen dat ik door kan blijven gaan met wat ik doe in plaats van mijn grenzen voelen en daarnaar handelen. Ik voel me betrapt.

	 

	Zelfsabotage

	Wat is dat toch? Die enorme zelfsabotage? Een bijzonder fenomeen, dat ‘oneigenlijk gebruik’ van iets, terwijl ik donders goed weet dat het ergens niet klopt. Kiezen voor een quick fix in plaats van bezig gaan met de oorzaak van mijn probleem.

	 

	Bijvoorbeeld in de tijd van mijn eetstoornis toen:

	
	• Ik vluchtte in eetbuien en overgeven terwijl ik eigenlijk moest leren omgaan met mijn onrust, emoties en twijfels.
Maar dat was waarschijnlijk teveel gedoe of ik durfde dat nog niet aan en daarom drukte ik (onbewust) die vervelende gevoelens op voorhand al weg met eetbuien.

	• Ik iedere keer weer op dieet ging of mezelf ging uithongeren terwijl ik eigenlijk beter aan de slag had kunnen gaan met constructievere manieren om mijn zelfvertrouwen en zelfbeeld te boosten. Ook al wist ik al dat ik na ieder dieet weer linea recta terugval in eetbuien.

	• Ik me vooral focuste op eten, eetpatronen, uiterlijk en gewicht, terwijl ik beter mijn aandacht had kunnen richten op die dingen die me werkelijk blij maken en helpen: leuke dingen doen en praten met anderen, reizen, mezelf uiten en ontwikkelen, etc.



	 

	Terwijl ik op deze beurs sta, realiseer ik me dat ik zoveel jaar later dus nog steeds stiekem af en toe dit soort overlevingsmechanismen hanteer. Zeker in drukke, stressvolle tijden. Liever kies ik in eerste instantie iets dat buiten mezelf ligt en gemakkelijk lijkt, dan iets dat binnen mezelf ligt en waar ik echt moeite voor moet doen. Liever een voedingssupplement, zalfje, pilletje of naar de fysio, dan kijken naar de werkelijke oorzaak van mijn klachten en daarmee aan de slag gaan.

	 

	De Quick Fix

	Terwijl ik dit schrijf, zit ik enorm te grijnzen om deze constatering over mezelf en hoe dit voor een groot deel veroorzaakt wordt door hoe het menselijke brein werkt.

	Ieder brein, zowel bij pubers als volwassene, wil namelijk dat wij ons zo snel mogelijk goed voelen. Ieder brein wil dat onrust, stress, spanning of emoties zo snel mogelijk weg gaan. Want dat voelt veilig. En de snelste weg naar je goed voelen is een ‘quick fix’ als bijvoorbeeld afleiding zoeken in eten, drinken, pillen, social media of blijven doorwerken tot die to-do lijst af is. Helaas zijn die ‘quick fixes’ meestal geen duurzame oplossingen. Ze zijn de pleister, maar niet de genezing. Ze leiden tijdelijk af en helpen maar eventjes (het echte probleem blijft dus zitten) en hebben vaak ook allerlei negatieve bijwerkingen als vermoeidheid, slecht slapen, uitputting, onzekerheid en stress.

	Ons primaire brein fopt ons dus een beetje in die drang naar een snelle oplossing. Zaak dus om kritisch te blijven kijken naar alles wat je denkt en voelt.

	 

	Maak gebruik van je eigen quick fix-signalen

	Merk je de komende tijd dat je opeens naarstig zoekt naar quick fixes (eetbuien, nieuw dieet of sportschool, voedingssupplementen, etc.), vraag jezelf dan eens oprecht af:

	
	• Is dit een quick fix of een structurele oplossing? Eerlijk zijn, hè?

	• Wat is nu het echte probleem waar ik mee zit? Wat gaat er schuil onder mijn quick fix-idee?

	• Wat is de oorzaak van mijn echte probleem?

	• Wat is een structurele oplossing voor mijn probleem?

	• Waar kies ik voor nu ik dit weet? Voor de quick fix of voor de structurele oplossing?



	 

	Ik kies er in ieder geval zelf voor om niet de quick fix te volgen (dus geen supplementen of een ander voedingspatroon). Mijn echte probleem is namelijk teveel hooi op mijn vork nemen en niet mijn eetpatroon (dat is al super gezond). Mijn taak is dus, mezelf serieus te nemen en mijn grenzen te bewaken door realistisch te plannen (ook vrije tijd) en keer op keer goed prioriteiten te stellen.

	 

	Charlie

	 

	Wat is jouw ervaring met quick fixes?

	Ik ben benieuwd wat jij herkent. Heb jij ook van die quick fix-oplossingen terwijl je eigenlijk al weet dat die je niets brengen?

	Wat ga jij ermee doen?
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	LEKKERE TREK? GEEF JEZELF HET ALLERBESTE

	Wat eet jij als je lekkere trek hebt? Kies jij dan wat je echt het allerlekkerst vindt? Precies dat eten of die smaak waar jij enorm blij van wordt? Of kies je iets dat gemakkelijk voorhanden is?

	Doe je het eerste? Vooral doorgaan daarmee. Doe je het laatste, verander dan je gedrag. Het mag namelijk veel lekkerder. Echt waar. En daarmee voorkom je eetbuien.

	 

	Het mag veel lekkerder

	Kies als je lekkere trek hebt, voor het aller-, aller-, allerlekkerste dat er is. Precies datgene waar jij behoefte aan hebt en niets minder. Het moet super zijn, geweldig, heerlijk, “alsof de engeltjes…” zo lekker. Zoiets waarvan je smaakpapillen gaan jubelen. Waarvan je een klein hapje neemt en dan genietend langzaam de smaak in je opneemt. Doorslikken zou dan bijna zonde zijn.

	 

	Als er niets lekkers is

	Is jouw echte smaakvoorkeur niet voorhanden, dan kun je maar beter niets eten op zo’n lekkere trek moment. Zolang je namelijk niet eet wat je echt super lekker vindt, dan raakt je behoefte niet bevredigd en blijf je dooreten. Dus kies niet iets dat er toevallig ligt, of iets dat goedkoper is of iets dat oké is. Als er niets is dat jouw smaakbehoefte kan bevredigen, eet dan gewoon niets. Hiermee voorkom je gedachteloos dooreten en eetbuien. En de lekkere trek? Die trekt op een gegeven moment vanzelf weer weg.

	Hoe zit het met jouw lekkere trek?

	Denk eens na over wat jij normaal eet als je lekkere trek hebt. Is dat wel het allerlekkerste dat je wilt hebben? Of doet het je eigenlijk niets? Zit er eigenlijk kraak noch smaak aan? Tja, als dat zo is, dan weet je nu dat je er helemaal niets aan hebt. Dus voel wat je nodig hebt en maak de juiste keuze. Kies dat lekkers dat precies barst van de smaak die jij lekker vindt en laat de rest liggen.

	 

	Er is één maar. Deze ‘kies-het-allerlekkerste-wat-je-kunt-vinden-regel’ geldt alléén als je pure smaaktrek hebt. Komt jouw lekkere trek voort uit dingen als onrust, emotie of verveling, dan werkt deze regel niet. Bij dit soort gevoelens is eten niet de goede oplossing. Ook van het allerlekkerste blijf je dan namelijk gewoon dooreten.

	 

	Mocht je zowel honger als lekkere trek hebben, zorg er dan wel eerst voor dat je honger gestild is. Je lichaam heeft immers allereerst echte voeding nodig met waardevolle voedingstoffen. Mocht je daarna nog lekkere trek hebben, kies dan weer het allerlekkerste dat je nodig hebt om je smaakbehoefte te bevredigen. Je kunt natuurlijk ook een combinatie van beide maken: iets eten dat zowel voldoet aan de criteria van waardevolle voeding als van jouw smaak. Dat is een win-winsituatie.

	 

	Als je trouwens iets eet vanuit lekkere trek, kan het ook zomaar zijn dat je na één of een paar happen denkt “nou, ook niets aan” of “ik heb al genoeg gehad” (denk bijvoorbeeld aan taart of hapjes op feestjes). Schroom dan niet, maar laat de rest gewoon staan. Zodra je behoefte is bevredigd, mag je stoppen. Het is jouw leven, jouw keus. En heb je wel nog zin om het op eten, blijven je smaakpapillen volop genieten, dan zal je daar wel behoefte aan hebben.

	 

	Veel eetplezier,

	 

	Charlie

	 

	Jij en je lekkere trek?

	Hoe wil jij voortaan met jouw lekkere trek omgaan?
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	WAT IK NOOIT DOE IS SPORTEN OM TE KUNNEN ETEN!
DAT VIND IK DE OMGEKEERDE WERELD.

	Stop, roep ik naar m’n lief. De Italiaanse zon brandt genadeloos. Zweet gust van m’n lijf. Kromgebogen hang ik over het stuur van m’n fiets in de schaduw van een piezelig boompje. M’n benen zwabberen. M’n armen trillen. De energie is op. Ik luister naar m’n lijf. Ik stop en eet en drink. Ik eet om te kunnen fietsen door dit prachtige land. Doe jij dat ook? Eten om te kunnen sporten? Of sport jij om te kunnen eten?

	 

	De simpelheid van het bestaan

	Ik houd van fietsvakanties. Niets anders om over na te denken dan Waar fietsen we morgen heen? Is daar een camping? Hebben we genoeg te eten en drinken? De simpelheid van het bestaan. Rustig in een behapbaar tempo helemaal aanwezig kunnen zijn in wat er is. Genieten van de landschappen waar we door heen fietsen, de obstakels die we tegen komen, van elkaar, van observeren hoe mensen in dit land met elkaar omgaan, het lokale eten, van liggen in de hangmat na een lange dag fietsen, van de buitenlucht en van m’n lijf voelen na een jaar veel hoofdwerk.

	 

	Twee jaar geleden fietsten we 1.500 km van Nederland naar Avignon, vorig jaar honderden kilometers door het prachtige ruige Corsica en dit jaar reden we 900 kilometer door de Italiaanse provincies Toscane, Umbrië en Emilia Romagna. We waren al gewend aan het stijgen en dalen met bepakking, maar Italië spande dit jaar de kroon. Met soms nog geen 5 km per uur kruipen we omhoog over wegen met hellingspercentages van meer dan 12% en soms zelfs boven de 20% (we hebben elkaar zelfs moeten duwen). Om vervolgens ingespannen met 55 km per uur naar beneden te denderen of vol in de remmen te gaan vanwege scherpe haarspeldbochten of kilometers slecht wegdek vol gaten en scheuren.

	 

	Onze lijven zijn de helden

	Nou zou je kunnen denken dat wij flink getrainde fietsers zijn, maar niets is minder waar. We houden wel van fietsen. Onze liefde begon op een fietsvakantie, we pakken in Nederland meestal de fiets voor afstanden tot zo’n 18 km en we hebben allebei van kinds af aan al heel wat fietskilometers in de benen. Maar om nou te zeggen dat we getraind zijn? Nee, ieder jaar gooien we onze lijven opnieuw in het diepe. Learning by doing, zeg maar. We zitten zo’n 5-6 uur per dag op de fiets en met iedere kilometer die we rijden, raakt ons lijf meer gewend, worden de spieren krachtiger en lukt het ons steeds gemakkelijker om de bergen op en af te komen. Dat het topsport is, dat merken we wel. Mega blij zijn we met onze lijven dat we dit kunnen doen.

	 

	Ik eet om te kunnen doen wat ik wil

	Ik heb sinds ik a long time ago hersteld ben van mijn eetstoornis, de filosofie: Ik eet om te kunnen doen wat ik wil. Ik geef mijn lijf dus alles wat het nodig heeft. Als ik dus 5-6 uur wil fietsen op een dag, dan moet ik zorgen dat mijn lijf branden bouwstoffen krijgt. Anders kom ik nergens. Dit is dus totaal anders dan het:

	
	• moeten sporten omdat je te veel gegeten hebt.

	• moeten sporten omdat je een keertje iets lekkers of ongezonds gegeten hebt.

	• moeten sporten om niet aan te komen.

	• moeten sporten omdat je bang bent niet af te vallen.

	• moeten sporten omdat je bang bent aan te komen.



	Er valt niet tegenop te eten

	Hoe dat dan werkt op vakantie? Nou, al dat fietsen kost zoveel spierkracht en energie dat de koolhydraten niet aan te slepen zijn. Aan de glucosemetingen van m’n lief, hij heeft diabetes type 1 en moet steeds z’n bloedsuikerwaarden checken, zien we hoe heftig het is. Ondanks stevig ontbijten, zakken z’n bloedsuikers loodrecht naar beneden wanneer de berg stijgt. Dat geldt natuurlijk ook voor mij. Logisch dus dat na een te lange etappe stijgen, mijn glucosevoorraden op zijn, met trillende spieren en een verward hoofd tot gevolg. Direct stoppen dus, even rustig ademen, wat eten en drinken en als de energie is teruggekeerd pas weer op de fiets.

	 

	Door de jaren heen hebben we een soort standaardformule ontwikkeld om onze lijven te voeden en in conditie te houden op fietsvakantie. Het belangrijkste is gedurende de hele dag ruim voldoende koolhydraten (brandstof) en eiwitten (om onze spieren te voeden) te eten en in de hitte veel water te drinken. Tussendoor en ’s avonds vullen we ook de vitamines en mineralen aan met fruit, veel groente en zout.

	 

	Waar we op letten?

	
	• Drie goede hoofdmaaltijden met voldoende koolhydraten en eiwitten: ’s ochtends meestal brood met kaas of vleeswaar, ’s middags brood met kaas of vleeswaar en rauwkost en ’s avonds een lekkere warme maaltijd met veel groente, koolhydraten in de vorm van linzen/pasta/rijst/quinoa en eiwitten in de vorm van kikkererwten, kaas of iets van vis uit blik (in verband met het hete weer en dat we op de fiets zijn, moeten we ook letten op houdbaarheid).

	• Soms eten we ook tussen de middag warm in een restaurant (bijvoorbeeld een goede pasta) en eten dan ’s avonds lekker gemakkelijk nog een salade of een kop soep.

	• Tussendoor (op zo’n moment dat ik voel dat het fietsen te veel vergt en m’n energie opraakt) eten we gedroogde pruimen, abrikozen (snelle suikers) en walnoten (om de te snelle opname van de suikers een beetje te dempen en als leverancier van gezonde vetten en eiwitten). Voor uiterste nood hebben we altijd druivensuiker bij ons (eigenlijk voor m’n lief vanwege z’n diabetes), een pak crackers en smeerkaas. En dan hebben we nog ons secret wapon: een pakje drop voor als we er echt even doorheen zitten.

	• Zo lekker: komen we s middags langs een supermarkt dan eten we vaak zittend voor de super op de stoep als extra een hele pot verkoelende yoghurt of kwark. Of we vervangen onze standaard lunch met zo’n grote pot yoghurt/kwark per persoon met veel vers fruit en walnoten.

	• We drinken zo’n 4-5 liter water per dag als het zo heet is als het dit jaar was (35-40°C)

	• Verder hebben we altijd bouillon bij ons voor het geval dat we toch zwabberig blijven ondanks voldoende eten. Dan kan het een zouttekort zijn.

	• En zodra ons tentje staat, genieten we ook graag van wat lekkers: een biertje of wijntje met olijven, een stukje worst, een kaasje, chips en rauwkost.



	 

	Ik eet om te kunnen sporten

	Zoals ik al aangaf: ik eet wat mijn lijf nodig heeft. Op zo’n fietsvakantie eet ik dan ook meer dan dat ik normaal doe. Omdat mijn lijf dat nodig heeft. Doe ik het niet, dan put ik mijn lijf uit en kan ik ook niet genieten van de reis. Ik eet dus op basis van wat ik doe op een dag.

	 

	Dat doe ik in Nederland ook. Altijd. Heb ik een rustige thuiswerkdag, dan eet ik mijn basiseetpatroon. Ga ik een dag flink wandelen, dan zorg ik dat ik een goede lunch bij me heb (brood of een maaltijdsalade met voldoende eiwitten en koolhydraten) en wat fruit, zuidvruchten en walnoten. Ga ik ’s avonds sporten, dan zorg ik dat ik van te voren al een banaantje, cracker of een paar rozijnen met een paar walnoten eet. Na het sporten eet ik dan de avondmaaltijd waarbij ik m’n eiwitten en koolhydraten aanvul samen met een flinke portie groenten en gezonde vetten. Zodat m’n lichaam kan herstellen.

	Ik sport omdat ik dat fijn vind en jij?

	Wat ik nooit doe, is sporten om wat ik heb gegeten. Dat vind ik echt de omgekeerde wereld. Ik sport omdat ik bewegen heerlijk vind, omdat ik fit wil zijn, m’n lijf wil voelen, uit m’n hoofd wil zijn. Maar ook om de natuur in te gaan, te reizen, te ontdekken. Mijn lijf maakt dit voor mij mogelijk en daarom geef ik het met alle liefde wat het nodig heeft.

	 

	Charlie

	 

	En wat doe jij?

	Sport jij om wat je eet – of – eet je net als ik om te kunnen sporten?
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	HOE OVERLEEF JE DE KERST (MET EEN EETSTOORNIS)?
9 TIPS

	Kerst, het klinkt altijd zo gezellig, maar misschien ben je al weken of maanden in de stress van de kerst. De druk ligt namelijk hoog. Want het moet gezellig zijn, de boom moet prachtig zijn, het eten subliem en overdadig en de familie- en vriendenverplichtingen moeten nagekomen worden.

	 

	Hoe overleef je nu de kerst zo dat je er ook nog wat van kunt genieten?

	 

	9 Tips om de kerstdagen behapbaar te maken

	Hieronder vind je 9 tips die helpen om de kerst leuker te maken. Zodat je meer kunt ontspannen, genieten en jezelf zijn. Of in ieder geval minder stress ervaart dan je van tevoren had verwacht.

	 

	1. Neem het heft in eigen hand

	Wacht niet tot anderen jou benaderen met de vraag “Wat doen we met de kerst?”, maar neem zelf initiatief. Bedenk wat jij wilt en doe een voorstel.

	 

	2. Take it easy

	Maak het jezelf gemakkelijk deze kerst. Stel jezelf bij alles de vraag “Hoe kan ik het mezelf zo gemakkelijk mogelijk maken?” en doe dat dan ook. Zoek bijvoorbeeld naar recepten met een groots effect, maar die simpel en snel klaar te maken zijn. Of verdeel de taken, maak minder afspraken of kies voor een kerstwandeling in plaats van een kerstmaaltijd.

	 

	3. Deel je smart

	[image: Image]Schrijf eens ongegeneerd op wat je zo verschrikkelijk vindt aan kerst. Houd je niet in. Laat je volledig gaan. Van de allergrootste ergernissen tot de meest lullige details. Vraag ook je partner, vriend(in), buur of collega om zo’n lijstje te maken. Neem ze dan samen door terwijl je alle ergernis nog extra aanzet en overdrijft. Dit brengt geheid wat ruimte en relativering en misschien zelfs wel een aantal oplossingen. Have fun.

	TIP. En je kunt natuurlijk ook een lijstje maken met alles wat je juist leuk vindt aan kerst.

	 

	4. Invloed op eten

	Vind je het lastig om de controle uit handen te geven als het gaat om eten? Kijk dan hoe je het zo kunt regelen dat jij het menu kunt bepalen. Dat kan heel gemakkelijk als je de kerst thuis viert, maar ook als je ergens anders kerst viert, kun je dit regelen. Stel voor dat jij een mooi menu samenstelt en de recepten uitzoekt. Deze stuur je dan van tevoren naar de andere deelnemers. Dat scheelt hen veel denken uitzoekwerk en levert jou rust op.

	5. Maak keuzes

	Zie jij zo op tegen de kerst dat de moed je nu al in de schoenen zakt? Maak dan keuzes. Kies waar je wel en niet heen wilt en vooral ook hoe lang je ergens wilt blijven.

	
	• De kerstdagen helemaal volgepland? Kijk of je nog iets kunt afzeggen of verzetten naar een later moment. Verschuif bijvoorbeeld een diner naar het nieuwe jaar zodat je er dan ook meer van kunt genieten

	• Onmogelijk om iets af te zeggen? Bepaal dan hoe lang je ergens wilt blijven. Heb je bijvoorbeeld een brunch-afspraak, kijk dan hoe laat je wilt komen en gaan en communiceer dat ook. Dan weet de ander ook waar deze aan toe is (misschien vindt deze het stiekem ook lekker om wat meer tijd voor zichzelf te hebben).

	• Houd je aan de afspraken met jezelf. Wilde je na de brunch op tijd weg om te wandelen, doe dat dan. Hierdoor houd je grip op je dag, bewaak je je grenzen en creëer je meer rust voor jezelf.



	 

	6. Take a break

	Neem tijdens de kerstdagen regelmatig een mini-break voor jezelf. Om even afstand te nemen van alle drukte en rust voor jezelf te creëren. Ga een blokje om, haal een frisse neus in de tuin, blijf gewoon wat langer op het toilet of duik een kamer in om even rustig alleen te zijn. Voel tijdens zo’n pauze alles van je afglijden: van je hoofd, schouders, langs je armen, rug, buik, benen, voeten de grond in. Voel je voeten op de vloer en observeer de ademhaling in je buik. Hoe vaker je zo’n mini-break gebruikt, hoe meer je kunt genieten van de kerst.

	 

	7. Doe waar jij blij van wordt

	Je kunt tegen van alles opzien tijdens de kerst, maar er zijn ongetwijfeld ook dingen waar jij blij van wordt om te doen. Misschien houd jij niet van koken, maar wel van menukaartjes maken of juist andersom. Maar denk ook eens aan de tafelversiering, het organiseren van een wandeling, een mooie tekst of gedicht om te delen, een fijne muziek-afspeellijst, het ophalen van opa of oma met de auto, etc. Kijk waar jij blij van wordt en stel voor dat jij dat organiseert.

	8. Je mag alles eten (maar het hoeft niet)

	Een van de grootste stress-factoren tijdens de kerst is eten, zeker als je een eetstoornis hebt. Vaak ga je tijdens de kerst van het ene eetmoment naar het andere. Nog stress-voller is dat je vaak helemaal geen grip hebt op wat en hoeveel je op je bord krijgt. Hoe ga je hier nu mee om, zonder er een groot drama van te maken?

	 

	
	• Geef jezelf toestemming om alles te mogen waar je zin in hebt. Je MAG dus alles. Als je alles mag, ontstaat er ruimte in je systeem om een vrije keus te maken. Vanuit wat je werkelijk WILT.



	
	• Als je namelijk alleen maar kijkt naar wat je allemaal NIET mag eten, dan wil je dat juist (denk maar eens NIET aan een ijsje, geheid dat je dat dan voor je ziet). En is het niet op dat moment, dan wil je achteraf alsnog dat wat je van jezelf niet mocht eten (via een eetbui). Dus laat het niet mogen los en focus je op wat je wel wilt.



	
	• Eet alleen wat je lekker vindt en laat liggen waar je geen zin in hebt. Lastig richting de kok? Zeg er dan gewoon bij: “Ik bewaar nog wat ruimte voor straks,” dat zal iedereen begrijpen op deze dagen.



	 

	9. Regel een kerst-bondgenoot

	Deel je kerstzorgen met iemand anders en spreek af dat jullie elkaar door de kerst heen helpen. Dat kan iemand zijn die bij je is tijdens de kerstdagen, maar bijvoorbeeld ook iemand die je tijdens de kerst kunt appen als je het even moeilijk hebt of juist een hilarisch moment wilt delen.

	 

	Charlie

	 

	Heb jij nog kerst-tips?

	Bedenk jouw eigen stress en onrust verlagende kerst tips en kijk of ze werken. Ik ben benieuwd.
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	WAT GAAT ER MIS ALS DE LIEFDE VOOR JEZELF ONTBREEKT?

	Als de liefde voor jezelf ontbreekt, wordt het leven hard werken. Complimenten komen niet goed binnen. Kritiek des te meer. En hoe hard je ook werkt, hoe goed je ook je best doet, ergens zal het van binnen blijven knagen. Zal je blijven twijfelen of je wel goed genoeg bent, zal onzekerheid de kop blijven opsteken, zal je een gebrek aan zelfvertrouwen blijven voelen, jezelf blijven vergelijken met anderen, blijven hunkeren naar goedkeuring van anderen. Autonomie en stevigheid zijn dan ver te zoeken. Niet echt een stevig fundament als je wilt herstellen van een eetstoornis. Wat kun je eraan doen?

	 

	Liefde voor jezelf

	Zelfvertrouwen en van jezelf houden. Het lijken twee kanten van dezelfde medaille, maar dat zijn ze niet. Je kunt blaken van zelfvertrouwen, weten dat je dingen heel goed kunt en toch kun je je ongelukkig voelen, jezelf leeg en eenzaam voelen. Een leegte die maar voor een klein deel te vullen is met zelfvertrouwen en niet met andere dingen (ook niet met eten). Liefde voor jezelf is wat de leegte kan vullen. Liefde voor wie je bent, wat je kunt. Werkelijk van binnenuit voelen dat je jezelf het waard vindt om van te houden. Zonder liefde voor jezelf, ben je een bodemloze put. Zonder liefde voor jezelf kan de wereld zwart lijken, ook al schijnt de zon volop.

	Een verhaal. Mijn verhaal.

	Een heftig maar zo mooi weekend

	Vele jaren geleden boekte ik een training ‘Volledig Vrouw zijn’ (een vrouwenweekend). Het leek me een interessant weekend van 3 dagen speciaal en alleen met vrouwen: een zweethutceremonie, veel oefeningen en contact met andere vrouwen. Ik was vrij blanco maar met een opgewonden gevoel van verwachting naar de cursus gegaan. De eerste opdracht na aankomst was het bos ingaan en een voorwerp meenemen dat symbool stond voor mijn thema voor het weekend. Nietsvermoedend liep ik het bos in. Gespannen wat mijn thema zou kunnen zijn. Ik zocht op de grond en vond niets dat symbool voor mijn thema stond. Geen blaadjes, geen steen, geen veertje, geen takje. Dat was het allemaal niet. Dat voelde ik wel. Totdat ik het zonlicht zag schijnen op een blaadje. Een blaadje in de zon. Ik wist dat dit het was. De tranen schoten in mijn ogen. De zon op het blaadje. Toen wist en besefte ik wat er met mij aan de hand was. Waarom ik al een tijd niet gelukkig was. Waarom ik zoekend was naar ik weet niet wat. Dit was het.

	 

	Op dat moment besefte ik dat “Ik niet hield van mezelf“. Ik vond mezelf niet veel waard. Een sterke buitenkant en veel kwaliteiten maar het gevoel van binnen miste. Voor mezelf althans. Ik ben gaan zitten en heb eerst maar eens een potje zitten huilen. Want dit was wel heel erg. Want als ik al niet van mezelf houd, hoe moet dan de liefde van anderen bij mij binnenkomen? Als ik mezelf al niets waard vind, hoe moeten andere mensen mij dan iets waard vinden? Ik heb tot snikkens aan toe zitten huilen daar met mijn rug tegen een boom aan in het bos. Heb alles opgeschreven wat ik erbij dacht en voelde en ben toen teruggegaan naar de groep en heb geëmotioneerd verteld over mijn ontdekking.
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	Tijdens de training was dit mijn thema: van mezelf houden. Mijn thema om mezelf te vinden. De kern van mij. Liefde voor mij.

	Het was een heftig weekend en een van de mooiste trainingen die ik ooit heb gedaan. Ik heb de liefde voor mezelf gevonden. Nog steeds als ik aan dat weekend denk, voel ik geluk en blijdschap. Alsof de zon is gaan schijnen.

	 

	Doordat ik liefde voor mezelf ben gaan voelen, kon ik ook eindelijk de dingen gaan doen die ik eerder nooit voor mogelijk had gehouden en kon ik gaan vertrouwen op mijn autonomie en mijn gevoel. Dat bracht niet altijd fijne en mooie keuzes met zich mee, maar wel de juiste. De juiste keuzes die mij uiteindelijk heel veel geluk gebracht hebben (ik zegde mijn baan op en begon voor mezelf, ik volgde opleidingen en ontwikkelde me tot trainer en coach, ik beëindigde mijn huwelijk waar ik al een tijd niet gelukkig in was en vond de liefde van mijn leven).

	 

	Hoe is dat voor jou?

	Hoe is het met jouw liefde voor jezelf? Houd jij van jezelf? Zo ja, dan ben je al een heel eind. Ik kan alleen maar blij voor je zijn. Vanuit de liefde voor jezelf kun je jezelf ontwikkelen en je doelen bereiken. Je hebt een kern. Een basis in je leven en dat ben jezelf.

	 

	Charlie

	 

	Hoe is het met jouw liefde voor jezelf?

	Mocht je, net als ik destijds, beseffen dat de liefde voor jezelf ver te zoeken is, ga hiermee dan aan het werk. Zelfvertrouwen kan niet zonder liefde voor jezelf. Misschien is het verstandig om hier een keer met een therapeut of coach aan te werken die jou hierbij kan begeleiden.
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	EETBUIEN IN DE SPOTLIGHT

	Waarom is er zoveel schaamte rondom eetbuien? Waarom vinden we dik wanstaltig en dun bewonderenswaardig? Waarom worden mensen met eetbuien niet (h)erkend door hun omgeving en huisarts? En waarom zoeken we niet massaal hulp? Zo’n half miljoen Nederlanders kampt met eetbuien, toch is het leven met eetbuien eenzaam.

	 

	Ik schrijf dit in de hoop dat, als je zelf eetbuien hebt, je je gezien en minder alleen zult voelen én dat er meer begrip en hulp komt voor iedereen die hiermee worstelt. Tijd om eetbuien in de spotlight te zetten.

	 

	We lijden massaal aan eetbuien

	Meer dan een half miljoen Nederlanders heeft last van eetbuien. Waarvan 180.000 mensen met binge eating disorder (eetbuistoornis) en 22.000 mensen met boulimia. Ook 30% van de mensen met obesitas heeft last van eetbuien. Dat zijn maar liefst 540.000 mensen. Zelfs mensen met anorexia (5.500) hebben soms eetbuien, net als normale mensen die tot hun grote schaamte regelmatig meer snaaien dan ze lief is.

	Kortom, je staat niet alleen.

	 

	Onlangs besteedde ook de NOS aandacht aan het feit dat de meest voorkomende eetstoornis tegelijkertijd de onbekendste is.

	Waarom eetbuien wanstaltig zijn en anorexia bewonderenswaardig

	“Ik walg zo van mezelf, had ik maar anorexia,” verzuchten mensen die ik begeleid, regelmatig. Niets zo groot als de schaamte en het minderwaardigheidsgevoel die gepaard gaan met eetbuien. Eetbuien hebben, voelt als totaal de controle kwijt zijn. Doordat je niet kunt stoppen met stiekem eten. Door het continue en ziekelijke smachten en jachten naar eten: in supers, op stations, in keukenkastjes, vriezers of via thuisbezorgd.nl.

	 

	Maar ook door het misselijke, opgeblazen gevoel na eetbuien. Niet raar dat je je dan walgelijk en ellendig voelt. Waarna de volgende eetbui op de loer ligt om dat nare gevoel te verdringen. “Het is nu toch al verpest.” Zo raak je verstrikt in een vicieuze cirkel. Totdat je niet meer gelooft in jezelf en dat je hier ooit nog af komt. Logisch dat op zo’n moment anorexia als een walhalla voelt.

	 

	Mensen met anorexia lijken precies te hebben wat jij wilt: controle op jezelf en eten. Schone schijn natuurlijk. Mensen met anorexia lijken wél controle te hebben, maar reken er maar op dat hongeren allang geen vrije keus meer is. Het is dwangmatig en het moet! Met eetbuien is het exact zo. Eetbuien voelen niet meer als een optie, het moet!

	 

	Waardoor ontstaan eetbuien?

	Eetbuien zitten echt niet alleen tussen de oren. Ik onderscheid drie oorzaken: eetbuien als emotie-regulatie, fysieke eetbuien en gewoonte-eetbuien.

	 

	1. Eetbuien om emoties of onrust te reguleren

	Van jongs af aan zijn we bekend met emotie-eten. Als baby werd je al getroost met voeding. Later volgde het snoepje voor de schrik, pijn en troost. En leerden we eten en drinken gebruiken als beloning of als verzachting of verdoving na iets naars. Mijn moeder zei vroeger al: “Even mijn ongenoegen weg eten,” als ze bonbons bleef eten.

	Het wordt ernstiger als eten geen vrije keus meer lijkt. Als je de controle kwijt bent en niet meer kunt stoppen met eten (zelfs niet als je overvol of misselijk bent). Als je eten gebruikt om het nare, lege gevoel te voorkomen, weg te drukken of jezelf te verdoven. Als je sociale situaties uit de weg gaat om stiekem te eten. Als je eet om niet te hoeven voelen of piekeren over wat er gaande is in je leven. Even alleen, in je cocon, alleen met eten.

	 

	Als je eet, zijn vervelende gevoelens tijdelijk weg. Dat is je beloning. Helaas komen daarna spijt en schaamte. Een cliënte van mij zei laatst: “10 minutes of fame, one week of shame”.

	 

	2. Fysieke eetbuien

	Eetbuien kunnen ook een fysieke oorzaak hebben doordat je te weinig of te laat eet of niet de juiste voedingsstoffen binnenkrijgt. Als je lichaam te grote tekorten signaleert, schakelt het over op de automatische piloot. Je onbewuste overlevingssysteem neemt het over en veroorzaakt enorme eetdrang en eetbuien.

	 

	Een schommelende bloedsuikerspiegel (door suikers of snelle koolhydraten) kan ook eetbuien veroorzaken. Een lage bloedsuikerspiegel geeft jou de impuls om meer te eten. Dat is puur fysiek, niets psychisch aan.

	 

	3. Eetbuien als gewoonte

	Gewoonte is de derde aanleiding. Stel dat je regelmatig uit onvrede chocola eet als je thuis komt. Dan koppelt je lichaam op een gegeven moment thuiskomen aan chocola eten. Of het eten van één stukje chocola draait altijd uit op een eetbui. Of als je ergens ongelukkig over bent, denk je altijd aan chocola. Zo kunnen gewoontepatronen ontstaan: popcorn moeten eten tijdens Netflix, snoep moeten kopen bij het tanken, eten moeten snaaien zodra de kinderen in bed liggen, etc.

	 

	Hoe kan het dat eetbuien dwangmatig worden?

	Een interessante vraag. Daar zijn twee redenen voor. Allereerst doordat je in de vicieuze cirkel terecht komt. Je hebt een eetbui, vervolgens voel je schuld en schaamte. Dit wil je compenseren door streng te zijn over wat je niet mag eten. Natuurlijk is dat niet vol te houden. Als je dan toch iets eet, baal je zo, dat dit weer uitmondt in een eetbui. Iedere keer dat het mis gaat versterk je de overtuiging dat het toch nooit gaat lukken. Hierdoor blijf je eindeloos in deze cirkel hangen.
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	De tweede dwangmatige reden zit in het verslavende karakter. Eetbuien zijn sterk belonend: eten is lekker, het stimuleert de aanmaak van het gelukshormoon dopamine én brengt tijdelijk rust. Zonder eetbuien, wordt je gek van de mag-niet-mag-welgedachten en de onrust, stress en drang die je in je lijf voelt.

	Niet aan eetbuien toegeven is dus heel vervelend, een eetbui is dan gemakkelijker.

	 

	Het grote geheim van eetbuien

	Er rust een groot taboe op eetbuien. Slechts 6% van de mensen met eetbuien wordt behandeld. Dat betekent dat 94% alleen aanmoddert. Ik hield mijn boulimia destijds zeven jaar verborgen, maar begeleid ook mensen die het 25 jaar hebben zonder dat hun partner het weet. De belangrijkste redenen voor geheimhouding: schaamte, angst voor oordelen, het zelf willen oplossen en niet tot last willen zijn.

	Huisartsen zijn daarnaast niet altijd doortastend in het (h)erkennen van eetstoornissen. Zolang je geen ondergewicht hebt, bagatelliseren ze algauw het probleem. Of verwijzen je alleen door naar een diëtist omdat ze het niet zien als eetstoornis. Vanuit schaamte trek je dan algauw je hulpvraag in en gaat zonder hulp weer naar huis.

	Ook vooroordelen verhogen de drempel naar hulp. Slanke mensen vinden we vaak aantrekkelijker en staan symbool voor controle, zelfdiscipline en doorzettingsvermogen. Dikkere mensen staan lager in aanzien. Zij worden vaak gezien als slap en zonder ruggengraat. Natuurlijk klopt dit vooroordeel niet, maar het maakt wel dat je je alleen voelt en geen hulp durft te vragen.

	 

	Zo laten ook media zich, waarschijnlijk onbewust, beïnvloeden door deze vooroordelen, wat maakt dat ze liever aandacht besteden aan anorexia dan aan eetbuien, boulimia of de eetbuistoornis. In artikelen van Nederlandse media gaat het een stuk minder over binge-eating dan over andere stoornissen.

	 

	Tot slot heerst in eetstoornisland helaas een soort rangorde met anorexia bovenaan en eetbuistoornis onderaan. Hierdoor voelen binge-eaters zich vaak de underdog en voelen mensen met anorexia zich soms superieur.

	 

	Eetbuien gaan net als anorexia over controle

	Alle eetstoornissen gaan eigenlijk over controle: over jezelf, je gewicht, lichaam, leven, gevoelens, prestaties en het liefst over alles wat er gebeurt. Natuurlijk lukt dat niet. Je hebt niet alles in de hand.

	 

	Een eetstoornis ontwikkel je, onbewust, als overlevingsmechanisme om met jezelf en de wereld om te kunnen gaan. In feite gaat een eetstoornis niet om eten, maar om iets dat daaronder schuil gaat wat je niet durft te voelen of waar je misschien niet bij durft of kunt komen. De focus op (niet) eten, gewicht, je lichaam, sporten en compenseren biedt controle of veiligheid om het leven aan te kunnen.

	
	• Afvallen (zelfs bij ondergewicht) levert een gevoel van controle: jouw wilskracht is sterker dan je lijf, jij bepaalt wat je eet, dit is iets waarin jij kunt excelleren en waar je grip op hebt.

	• Eetbuien brengen controle door de roes die ze meebrengen. De rest van de wereld is ver weg: geen gedachten of gevoelens, even rust.

	• Ook hongeren heeft dit effect. Bovendien voelt de pijn van de honger vaak fijner dan de pijn van negatieve gedachten en gevoelens.

	• Compenseren door braken, sporten of minder eten geeft ook een gevoel van controle en het vermindert de angst om aan te komen.



	 

	Als alle eetstoornissen eigenlijk gaan over controle, is het schrijnend dat je zo de controle kwijt bent. Eetbuien, hongeren en compenseren zijn namelijk geen vrije keus meer. Ze zijn dwangmatig geworden en verre van gezond. Toch kun je er niet meer mee stoppen.

	 

	Laten we elkaar steunen

	Bij deze wil ik een oproep doen. Laten we lief zijn voor elkaar. Of je nu boulimia, anorexia, eetbuistoornis of welke andere complexe relatie dan ook met eten hebt, elke eetstoornis is een gevangenis. De ene eetstoornis is niet beter of slechter dan een ander, noch fijner of knapper. Dus waar je ook mee worstelt, laten we elkaar steunen, inspireren en stimuleren om hulp te zoeken. Zodat we allemaal onszelf leren zijn en voluit leren leven zonder een eetstoornis nodig te hebben.

	 

	Op jouw vrijheid,

	 

	Charlie
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	LEVEN ZONDER EETSTOORNIS
FAKE IT TILL YOU MAKE IT

	Gek kun je af en toe worden van jezelf en je eetstoornis. Iedere dag weer dat gevecht met jezelf, je gedachten en eten. Doodvermoeiend en superfrustrerend als het maar niet lukt, uit de vicieuze cirkel van je eetstoornis te komen. Benader het eens van de andere kant. Start met leven alsof je geen eetstoornis hebt, oftewel: ‘Fake it till you make it‘

	 

	Fake it till you make it

	Afgelopen week was Floortje Dessing bij College Tour. Wat een feest. Ik geniet van haar bevlogenheid, reisverhalen en oprechte eerlijkheid in alles wat ze doet en zegt. Twan Huijs vroeg tijdens College Tour hoe ze zo ver gekomen was in haar leven en haar ontwapende antwoord was: “Ga voor wat je wilt. Straal zelfvertrouwen uit en fake it till you make it.” Ik realiseerde me gelijk hoezeer dit ook geldt als je van je eetstoornis af wilt komen.

	 

	Floortje kon veel dingen niet, maar wist wel wat ze wilde en waar ze enthousiast van werd. Wilde als kind zo graag naar het buitenland, dat ze verzon dat ze kon fluitspelen zodat ze naar een talentenconcours in Engeland mocht. Dat ze daar uiteindelijk niet meer mocht dan triangel spelen, deerde haar niet. Ze was wel in Engeland en daar ging het haar om.

	 

	Of ze leverde gewoon een kunstwerk van haar zus in bij de Hogeschool voor de Kunsten om aangenomen te worden. Maar wel in de wetenschap dat ze het daarna zelf moest waarmaken (wat ook lukte). Ze stapte zonder of blikken of blozen over van radio-werk naar tv-presentator. Niet omdat ze dat al kon, of dat het per se bij haar paste om voor de camera te staan, maar omdat ze dat wilde. Zo ontwikkelde ze ook haar eigen kledingwinkels en uitgeverij.

	 

	Dat is ‘fake it till you make it’. Als je iets wilt, ga er dan voor, doe desnoods net alsof je iets al kunt en doe er vervolgens alles aan om er een succes van te maken.

	 

	“Start to live a recovered life”

	Ook professor Beth Hartman McGilley, specialist op het gebied van eetstoornissen, sprak tijdens het congres van de Nederlandse Academie voor Eetstoornissen, vergelijkbare woorden: “Begin te leven alsof je geen eetstoornis hebt, los van de symptomen van je eetstoornis.”

	 

	Het mooie van hoe Beth Hartman het zegt, is dat je niet hersteld hoeft te zijn om met je nieuwe leven te beginnen. Gekker nog, dit doen is vaak het begin van herstel omdat je hiermee je ‘gezonde verstand’ of ‘gezonde zelf’ meer ruimte geeft dan je ‘eetstoornisdeel’.

	 

	Start met de dingen die je zou willen doen als je geen eetstoornis zou hebben, is ook waar ik in geloof. Naast of als begin van je herstel. Bijvoorbeeld vaker met vrienden afspreken, naar film of theater gaan, iets leuks kopen voor jezelf, de kamer restylen, sporten, reizen of je eindelijk inschrijven voor die workshop (dans, zang, kunst, taal, klussen, etc.) die je al tijden op je lijstje hebt staan.

	Hoe meer aandacht je besteedt aan de dingen die je werkelijk wilt, hoe beter deze ook zullen gaan en hoe meer deze dingen ook zullen voorkomen in je leven. Zo verdwijnen ook de dingen die je niet meer wilt steeds meer uit je systeem.

	Fake it till you make it? Hoe dan?

	Hoe kom je er nu voor jezelf achter wat je zou moeten ‘faken’?

	Deze vragen kunnen je hierbij helpen.

	Stel je voor dat je geen eetprobleem of eetstoornis zou hebben?

	
	• Waar wil jij dan zijn en met wie?

	• Waar word jij enthousiast of blij van?

	• Wat voor soort werk, studie of bezigheden wil je doen?

	• Wat zou je willen leren, ontwikkelen, ondernemen?

	• Welke leuke dingen, reizen, events, ontmoetingen wil jij meemaken?

	• Etc.



	 

	Kies één ding uit (TIP: kies het leukste) om mee te starten (liefst vandaag al). Probeer je nieuwe gedrag uit, imiteer eventueel andere mensen die goed zijn in wat jij wilt kunnen, glimlach regelmatig om jezelf, straal vertrouwen uit (zelfs als je je van binnen onzeker voelt) en doe net alsof dit de gewoonste zaak van de wereld is en jij dit altijd al zo doet. Fake it till you make it.

	 

	Charlie

	 

	En wat doe jij?

	Ik ben heel benieuwd wat jij gaat ‘faken’ de komende tijd.
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	HOE KUN JE ANGST VOOR EETBUIEN LOSLATEN?

	Ik schreef ik al eens dat ik na 25 jaar opeens een eetbuigedachte kreeg en vervolgens een flinke angst om ook echt eetbuien te krijgen. Het voelde als “the beast is back” en daar had ik dus geen zin in. Verre van dat zelfs. Inmiddels ben ik een jaar verder en wat ik heb gedaan om de angst los te laten en niet in eetbuien te duiken, blijkt te werken. Tijd dus om mijn tips met jou te delen. Want als ik het kan, dan kun jij het ook. Hier komen ze.

	 

	Trigger voor mijn angst voor eetbuien

	De trigger die angst voor eetbuien bij mij opriep, was een beeld van mezelf waarin ik handen vol eten uit een wok naar binnen aan het proppen was. Die pan stond er overigens echt, mét lekker eten erin. Ik schrok al van dat beeld, maar ik schrok nog meer van alle gedachten die daarna ontstonden. Van die ‘wat als’-gedachten die meestal geen goede afloop hebben: eetstoornis terug, eenzaamheid, mezelf kwijt, dit werk niet meer kunnen doen, etc. Nou reken maar dat die angst dan nog een tandje erger wordt.

	 

	Maar ook al werd ik er onzeker van en bekroop me de angst voor eetbuien, de belangrijkste gedachte die ik had was “No way dat ik hierin meega.” Wat deed ik wel? Ik heb acht tips voor je.

	 

	1. Er is geen tijger!

	Bij iedere angst die je voelt is het goed om allereerst te checken of er levensgevaar is. Zo niet, dan is er geen acute actie nodig.

	Ook bij mij was dit het allereerste dat ik me besefte. Eetbuigedachten zijn naar en angstaanjagend, maar er is geen levensgevaar. Er is geen Tijger! Pffff. Dat scheelt.

	 

	2. Deze angst is puur een fysieke reactie van mijn lijf

	Ik wist dus dat er geen tijger was, dat die pan me niet op eigen houtje zou aanvallen én ook dat het eten niet vanzelf in mijn mond zou belanden. Ik wist ook dat de angst voor eetbuien die ik voelde puur een fysieke reactie was op een ‘oude angst’ en ‘doemdenken’.

	 

	Hoe werkt dat? Bij angst, door een gebeurtenis of negatieve gedachten schiet je systeem automatisch in de overleefstand (je reptielenbrein). Op dat moment schieten stresshormonen (cortisol, adrenaline) omhoog en merk je dat je onrustig wordt.

	Je hart gaat sneller kloppen, je bloeddruk wordt hoger, je ademhaling versnelt en voel je hoger in je borst, je spieren spannen zich aan, je buik schiet in de kramp, etc. Kortom, je lijf maakt zich fysiek klaar om te vechten of te vluchten. Dit is puur een automatische, instinctmatige reactie van je brein en lijf. Je hoeft hier dus niet van te schrikken als het gebeurt (tenzij er wel een tijger is). Relax dus. Je bent niet gek.

	 

	Wil je trouwens meer weten over hoe angst werkt, bekijk dan de ontwapenende video (inclusief tijger) van Geert Verschaeve, een Belgische therapeut die zich gespecialiseerd heeft in angststoornissen.

	 

	3. Angst wil je op het rechte pad houden

	Ook belangrijk om te weten is dat angst naast het activeren van je overlevingsmechanisme (o zo fijn bij echt levensgevaar), nog een andere functie heeft. Het wil je namelijk juist beschermen voor gevaar en je op het rechte pad houden. Dit doet het door je alert en geconcentreerd te houden en je ook via beelden en gedachten te waarschuwen voor gevaar. Je kunt hierdoor beter anticiperen op wat nodig is.

	Stel je voor dat je in de bergen vlak langs een ravijn moet lopen. De angst die dat bij je oproept, zorgt dat je dan geconcentreerder loopt, je voeten bewuster neerzet, dat je misschien even je mond houdt of dichter bij de veilige bergwand gaat lopen. Weg van de gevaarlijke ravijnrand.

	 

	Of denk eens aan een kleiner treinstation waar je staat te wachten op een trein. Soms komt er dan met denderend geweld een doorgaande trein langsrazen. Ik ben niet suïcidaal, maar ben dan altijd bang dat ik voor die trein gezogen word of nog erger. Vaak sta ik dan met ingehouden adem én zo ver en veilig mogelijk van de perronrand te wachten tot die trein voorbij is.

	 

	Zo werkt het precies hetzelfde met angst voor eetbuien. Mijn eetbui-beelden en gedachten waren dus niet bedoeld om uit te voeren, maar om me te waarschuwen en me alert en geconcentreerd te houden. Zodat ik goed zou zorgen voor mezelf.

	 

	4. Zet rustbrengers in op angstige, stressvolle tijden

	Ik wist dus dat mijn angst bedoeld was om me op het rechte pad te houden. Nu was het aan mij om die dingen te doen, die mijn systeem weer tot rust konden brengen.

	 

	Mijn succesformules die ik al meer dan 25 jaar toepas. Zoals m’n angst direct delen met m’n lief en anderen waardoor ik al wat kon ontspannen. En door wat gezonde routines weer wat bewuster toe te passen: voldoende slaap (7-8 uur), m’n yoga iedere ochtend, gezond/voldoende eten, frisse buitenlucht en bewegen.

	 

	Je kunt natuurlijk ook denken aan andere activiteiten die je stress-systeem weer tot rust brengen:

	
	• Een yogaoefening die rust brengt of andere ontspannings- of ademhalingsoefeningen.

	• Ongegeneerd lekker zuchten. Ja, echt waar, dat werkt. 

	• Doe-klusjes als een wasje vouwen, iets opruimen, etc.

	• Een liedje (mee)zingen en/of een relativerend liedje opzetten als bijvoorbeeld Het komt allemaal wel goed van Brigitte Kaandorp.

	• Ontspanning door een bad, massage, filmpje pakken, bad/ douche, mooi boek of tijdschrift, etc.

	• Wandelen brengt ook rust in onrustige, angstige en stressvolle tijden.

	• Geruststellende dingen tegen jezelf zeggen als “Er is geen tijger,” “Het komt goed,” “Dit gaat voorbij” of “Ik kan dit” of juist lekker melodramatische dingen als “Dat heb ik weer.”



	 

	5. Focus je op wat je aan het doen was of te doen hebt

	De eerste keren dat ik de angst voor eetbuien voelde, was ik flink van slag. Dan kon ik niet eens meer helder nadenken, maar liep als een kip zonder kop rond. De angst kwam overigens meestal als ik alleen was en dat komt natuurlijk nogal eens voor.

	 

	Na de schrik van de eerste keer wist ik dat de angst weer zou komen als ik alleen thuis zou zijn. Toen kreeg ik weliswaar de angst voor de angst erbij, maar kon me er ook mentaal op voorbereiden.

	 

	Op een gegeven moment had ik door dat het niet hielp als ik met die angst in gevecht ging of ‘m tegen wilde houden. Ik liet het dus maar. Ook vanuit de wetenschap dat emoties sowieso voorbijgaan en vaak niet eens meer dan 90 seconden duren (als je ze er laat zijn).

	 

	Wat me vooral hielp, was om steeds stil te staan bij waar ik ook alweer mee bezig was of zou moeten zijn: sessies voorbereiden, mailfeedback geven, een blog schrijven, het huishouden, etc.

	Gewoon de huis-tuin-keuken-werk dingen.

	Kortom: keer op keer als de angst langskwam, liet ik deze toe, snapte ik de functie en richtte me vervolgens weer op het hier en nu.

	 

	6. “Hé, joh, doe normaal (met eten).”

	Tja, normaal doen met eten, dat klinkt gemakkelijker dan het was. Door die angst voor eetbuien kon ik opeens weer malen over of ik nu wel of niet iets lekkers zou durven nemen. Ik had geen angst over de normale maaltijden, maar wel over extraatjes. Want stel je voor dat het mis zou gaan en dit het begin zou zijn van een eetbui?

	Op die momenten zei ik tegen mezelf: “Joh, doe normaal,” want natuurlijk wist ik best wat normaal was. Normaal is gewoon drie normale maaltijden per dag en als ik lekkere trek heb en mijn hart en buik hebben ook zin, gewoon iets lekkers in de vorm van een hapje, een drankje, wat nootjes of een stukje chocola. Niet te lang over nadenken dus.

	 

	7. Zeg bedankt & tot ziens tegen ‘oud nieuws’

	Met de zes tips die ik hiervóór gaf, kom je al een heel eind, maar er zijn nog een paar dingen die goed zijn om te weten. Een paar valkuilen waar je zomaar in kunt stappen als angst voor eetbuien oplaait.

	Komen deze valkuilen bij jou voor, zeg dan in alle gevallen: “Bedankt, maar dit is oud nieuws. Ik ga hier niet in mee.”

	 

	Valkuilen

	
	• Geloof de (oude) eetstoornisstem niet als deze je toefluistert: “Toe maar” of “Waarom zou je de strijd aangaan, zo vermoeiend” of “Eén keer moet toch kunnen” of “Dan is dit een afscheidsritueel.” Allemaal bullshit. Een stem uit het verleden. Trap er dus niet in. Jij weet wel beter.

	• Geloof ook niet die innerlijke criticus die je steeds naar beneden haalt of zegt dat je het toch niet kunt. Ook daar heb je niets aan. Blijf kiezen voor de vrijheid en de dingen die jou plezier geven.



	
	• Ga ook niet voor- of na-compenseren (te weinig eten, maaltijden overslaan), maar blijf regelmatig en voldoende eten.
Iedere vorm van compenseren roept eetbuien juist op.
Negeren dus die gedachten aan compenseren.



	
	• Ga sociale (eet)momenten niet uit de weg, maar gebruik sociale momenten juist om te genieten van vriendschappen, je hart te luchten of juist mee te leven met een ander.

	• Ga ook niet je agenda volplempen zodat je geen moment alleen bent, maar plan juist ook rustmomenten voor jezelf om op te laden of te ontspannen.



	
	• Angst roept trouwens ook de neiging op om nog strakker te sturen op controle: stappen en calorieën tellen, goed/fout lijstjes, alleen gezond mogen eten, een nutriënten-app bijhouden, etc. Het helpt je echter niet. Hoe meer je probeert controle te houden, hoe verder je van huis raakt. Laat dus ook deze valkuil aan je voorbijgaan.



	 

	8. Neem je gedachten niet te serieus

	Tot slot de laatste tip. Je kunt er niets aan doen dat je bepaalde gedachten krijgt en dat dat gevoelens oproept. Gedachten en emoties komen en gaan. Je hebt er dus geen grip op. Je hebt op een dag zo’n 40.000 gedachten en veel daarvan neem je niet eens serieus of je luistert er niet naar. Waarom zou je deze eetgedachten of angst dan wel serieus nemen? Let it go en focus je op wat je in het hier en nu te doen hebt.

	 

	Mij hebben deze tips me het afgelopen jaar door deze periode geholpen. Hoe meer ik deze tips toepaste, hoe meer de angst wegebde en vertrouwen terugkwam. De rust is weergekeerd. Mijn hormonen zijn inmiddels ook weer wat meer in balans, dus dat zal ook helpen. Ik hoop in ieder geval dat je net zoveel aan mijn angst-loslaat-tips hebt als ik heb gehad.

	 

	Warme groet,

	 

	Charlie

	 

	P.S.

	Ik vergeet net één van de belangrijkste tips toe te voegen. Download vanaf mijn website mijn gratis eboek Eerste Hulp Set bij Eetbuien met 21 tips die je in kunt zetten als een eetbui op de loer ligt. Inclusief een wandelmeditatie die je door moeilijke momenten helpt (gewoon oortjes op, deur dicht trekken en dan help ik je op weg).
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	AFSCHEID VAN MIJN EETSTOORNIS

	Er rest niets anders dan afdrukken van wat eens was in het stof. Een trap, een emmertje en dat wat niet mee mocht, maar ook niet mag blijven. Afscheid nemen van het vertrouwde, soms benauwende. Het begin van het nieuwe: lonkend en eng tegelijk. Ik denk terug aan het afscheid van mijn eetstoornis en hoe ingewikkeld dat was.

	 

	Verhuisdozen, rugzak, bapao-stoompan van oma, Marokkaanse hoed van de laatste vakantie als compleet gezin en nog wat in allerijl volgepropte vuilniszakken. Met een laatste zucht stapt zoonlief de deur uit. Nog even terug voor een vergeten jas. De klep van de auto dicht. Een afscheidsknuffel. Daar gaat hij. Op weg naar een nieuw leven. Ik kijk hem na met een brok in mijn keel.

	 

	Zoonlief is niet de eerste die op kamers gaat. Twee dochters (ook lief) gingen hem voor. Geraakt ben ik iedere keer. Met weemoed in mijn hart merk ik dat ingesleten, vertrouwde patronen en rituelen losraken of veranderen. Elkaar zien is niet meer vanzelfsprekend. Verhoudingen veranderen. Dat wat tot nu toe gewoon en gemakkelijk was, moet een andere vorm vinden.

	Kinderen worden volwassen, wij als ouders worden vangnet en gelijken. Contacten lopen opeens via Facetime, WhatsApp en geplande afspraken. Een nieuwe dynamiek en balans vinden gaat met vallen en opstaan.

	 

	Afscheid nemen van iets dat zo vertrouwt is, heeft impact. Of het nu gaat om een verhuizing, het overlijden van iemand die je dierbaar is of het afscheid van een baan of vriendschap. Het kan je behoorlijk uit balans brengen. Hetzelfde geldt voor afscheid nemen van eetbuien of een eetstoornis. Je moet loslaten wat tot nu toe je houvast was. Je overlevingsmechanisme dat je hielp om te gaan met de wereld en jezelf. Kun en wil je eigenlijk wel zonder? En hoe moet dat dan?

	 

	Afscheid van mijn eetstoornis

	Het afscheid van mijn eetstoornis zo rond mijn 27e was niet één moment. De ommezwaai ging in stapjes. Veel pogingen om te stoppen met eetbuien en braken mislukten faliekant. Toch lukte het op een gegeven moment wel. En vanaf dat moment wilde ik nooit meer terug. Lange tijd wilde ik zelfs niet terugdenken aan mijn boulimia-periode. Ik wilde vooruit. De toekomst tegemoet.

	 

	Maar nu mijmerend over het uit huis gaan van onze kinderen, denk ik na over het afscheid van mijn eetstoornis. Wat dit afscheid me destijds kostte, wat het me bracht en wat ik te leren had.

	 

	De dingen die niet mee mochten, maar ook niet mochten blijven

	Ik raakte best het één en ander kwijt op het moment dat ik afscheid nam van mijn eetstoornis. Dit was lastig. Want dat betekende:

	
	• Nooit meer ongerantsoeneerd, grenzeloos eten. 

	• Nooit meer de rust en verdoving van eetbuien.

	• Nooit meer het gevoel van herwonnen controle en opluchting dat braken me gaf.

	• Nooit meer de houvast van een streng dieet.

	• Nooit meer het gevoel van trots dat ik honger kon trotseren en veel af kon vallen in korte tijd.



	 

	De dingen die ik graag achterliet

	Het afscheid van mijn eetstoornis had ook positieve effecten. Effecten die me rust en ruimte gaven en die zorgden dat ik meer energie had voor andere dingen:

	
	• Geen schaamte en schuldgevoelens meer over eetbuien en braken.

	• Niet meer hoeven liegen en bedriegen.

	• Geen wc’s meer hoeven schrobben totdat er geen spoor van braken meer zichtbaar was.

	• Nooit meer opgezwollen ogen, opgeblazen klieren en gezicht.

	• Niet meer de hele dag denken aan (niet) eten, wat enorm veel tijd en rust opleverde.

	• Niet meer maar half aanwezig zijn tijdens etentjes en feestjes.



	 

	Een nieuwe balans vinden

	Natuurlijk ging die omslag naar een leven zonder eetstoornis, niet zonder slag of stoot. Ik moest namelijk leren omgaan met datgene wat ik ingewikkeld vond van mezelf en van de wereld.

	
	• Ik leerde mijn eetbuidrang verduren en merkte dat het overging als ik er niets mee deed, maar het er ‘gewoon’ liet zijn. De drang kwam hierdoor steeds minder voor.

	• Ik leerde dat het eigenlijk niet om eetbuidrang ging, maar dat het mijn eigen onrust en onvermogen was waar ik mee te dealen had op moeilijke momenten.



	
	• Ik snapte eindelijk dat mijn eetstoornis me altijd op een dwaalspoor had gezet. En ik had er zelfs genoegen in, te denken “Ik heb je wel door” als m’n eetstoornis weer eens aan de deur klopte.



	
	• Ik leerde hoe bezig gaan met mijn onrust en emoties, me veel meer bracht dan welke schranspartij dan ook.

	• Ik leerde, ondanks mijn angst voor aankomen en bepaalde voedingsmiddelen, drie keer per dag een goede maaltijd te eten met alle voedingsstoffen die mijn lijf werkelijk nodig had. Waarna ik ontdekte dat ik helemaal niet aankwam, maar wel krachtiger en levenslustiger werd. Hiermee verdween ook mijn angst voor ‘foute’ voeding.

	• Ik ging bezig met wat ik wél wilde in plaats van wat ik niet wilde. Ik wilde namelijk eerlijk en open in de wereld staan en mezelf ontwikkelen. Ik wilde een leuke baan, echte verbinding met de mensen om me heen, een gezin, reizen, studeren en genieten van het leven.

	• Ik leerde dat, als ik zelfvertrouwen en energie wilde hebben, ik moest werken aan mijzelf en mijn vaardigheden in plaats van de focus te leggen op eten en gewicht.

	• Ik leerde verantwoordelijkheid te nemen voor mezelf, mezelf te beschermen tegen te veel prikkels en consequent keuzes te maken waar ik mezelf de volgende dag ook nog recht bij in de ogen kon kijken. Op alle gebieden.



	 

	De essentie: stil staan, weten wat je wilt en in actie komen

	Het belangrijkste dat ik geleerd heb van alles, is: stil staan bij wat dingen me doen, opruimen wat opgeruimd moet worden, kijken wat ik werkelijk wil en nodig heb en dat vervolgens regelen of doen.

	 

	En zo veroverde ik stap voor stap mijn vrijheid. Een vrijheid waar ik nog iedere dag dankbaar voor ben. En het mooie is dat de vaardigheden die ik leerde van mijn eetstoornis en bevrijding me ook helpen om in deze tijd van verandering een nieuwe weg te vinden samen met m’n lief en onze kinderen.

	 

	Charlie

	 

	Waar wil jij dit jaar afscheid van nemen?

	
	• Hoe houdt dit je bezig?

	• Waar zie je tegenop bij dit afscheid nemen?

	• Waar verlang je naar (wat hoop je dat het oplevert)?

	• Wat denk je dat je nodig hebt om afscheid te kunnen nemen (wat heb je nog te leren)?



	 


MEER LEZEN?

	Voor nog meer informatie en de meest actuele blogs en reacties, zie de website www.vrijvaneetstoornis.nl en natuurlijk verwijs ik je graag verder naar mijn boek.
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	Boek Bevrijd jezelf van eetbuien & boulimia

	Hardcover, 332 pagina’s, leeslint. Prijs € 38,95

	 

	Voor wie is dit boek?

	Bevrijd jezelf van eetbuien & boulimia is voor mensen die hun eetbuien meer dan zat zijn en echt willen veranderen. Nu! Mensen die naar zichzelf willen en durven kijken en die (met behulp van mij en dit boek) andere stappen durven zetten in hun leven dan ze tot nog toe hebben gedaan.

	 

	Ben jij zo iemand? Wil jij jezelf bevrijden van eetbuien & boulimia? Dan is dit boek er speciaal voor jou. Het wijst je de weg. Stap-voor-stap. Zodat ook jij vrij kunt gaan leven. Voluit. Zonder terughoudendheid. Doen wat je wilt, vrij kunnen genieten van jezelf, van contact met anderen en ook van eten.

	 

	Daarnaast kan dit boek ook psychologen, psychiaters, artsen, coaches, therapeuten, diëtisten en andere hulpverleners helpen in hun werk. Net zoals het mensen die dichtbij jou staan, helpt

	begrijpen waar jij mee worstelt. Je kunt het boek ook gebruiken als steun, naslagwerk en oefenboek naast de therapie die je volgt.

	 

	Dit boek is bedoeld als aanvulling op reguliere geneeskunde of geestelijke gezondheidszorg, niet als vervanging. Maak je je zorgen over je gezondheid, ga dan (ook) naar je huisarts.

	 

	Recensies en reacties van lezers

	“Doorleefd, persoonlijk en een schat aan actuele informatie en hulp voor mensen met eetbuien, boulimia en emotie-eten.” – Dr. Greta Noordenbos

	 

	“Compleet, concreet en bovenal praktisch boek. Charlie draait niet om de zaken heen. Toch blijft de toon nuchter en licht.” –

	Elske, cliënte Human Concern

	 

	“Was dit boek er maar geweest toen onze dochter midden in een eetstoornis zat…” – recensie bol.com – twee ouders

	 

	“Super om de ervaringen te lezen van een ervaringsdeskundige die er zelf ook vanaf is gekomen. Dan voel je je als lezer echt begrepen.” – recensie testlezer.

	 

	“Mij geeft het boek als hulpverlener belangrijke en krachtige tools binnen mijn contacten met cliënten met een eetstoornis.” – Yvette Spijkstra, ervaringsdeskundig PMT therapeut.

	 



    
Deze ebook licentie is jouw eigendom en kan gelezen worden op een Mac, pc of laptop, e-reader, tablet en/of mobiele telefoon.

(Door)verkopen, verspreiden (sub)licenseren, verhuren, leasen of op een andere manier overdragen van enig recht in of op deze licentie of dit eBook, danwel reproduceren, uitgeven, uitzenden of op enige andere manier beschikbaar stellen van dit digitale bestand aan een 3de partij is ten strengste verboden.

Dit bestand is voorzien van een watermerk met informatie die jou aanmerkt als de eigenaar van de licentie om misbruik voorkomen.

Veel leesplezier!

      a23e8e43c78f674fdbbb362fe8ada9ef72b8af45744e8a83fe318f821dbb
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