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      Voorwoord



      Als kind was ik al stevig en dat kreeg ik ook regelmatig te horen. Vanaf mijn tienerjaren probeerde ik 15 kilo overgewicht te verliezen om eindelijk dat gedroomde, slanke lijf te krijgen. Tevergeefs. Op den duur was ik zoveel met lijnen en eten bezig dat het een ongezonde bezigheid werd. Uiteindelijk heb ik toch een manier ontdekt om slank te worden en te blijven, zonder dat het me moeite kost. Steeds vaker vroegen mensen mij hoe ik dat toch deed. Dat was de aanleiding mijn methode breder op te zetten.



      Tegenwoordig begeleid ik als coach cliënten bij het volgen van Het onbewuste dieet en zie bij hen al veel succesvolle en blijvende veranderingen ontstaan. Ik hoop dat Het onbewuste dieet jou net zo helpt, zoals het mijn cliënten en mij heeft geholpen. Zodat ook jij dat lichaam krijgt, waar jij je ontspannen en goed bij voelt. Op www.hetonbewustedieet.nl kun je veel extra’s vinden, nieuwe ideeën opdoen en lekkere vegetarische recepten vinden.



      Graag wil ik mijn dank betuigen aan enkele personen die mij bijzonder hebben geholpen bij het tot stand brengen van Het onbewuste dieet. In de eerste plaats Ariane Delaunois. Zij heeft mij een schat aan kennis overgedragen, die ik in mijn eigen leven, in de methode en in dit boek heb verwerkt. Vervolgens aan Christine, Ineke en Mark die mij de inspiratie gaven om ermee door te gaan. Aan Kirsten Otten en Suzanna van der Laan, die met hun vele inhoudelijke tips en redactionele inzichten dit boek verrijkt hebben. En aan mijn cliënten, die vol enthousiasme bereid waren Het onbewuste dieet toe te passen.



      Mariska Boog


      www.hetonbewustedieet.nl


      www.facebook.com/hetonbewustedieet


    

  


  
    
      Inleiding



      Ochtend. Terwijl je nog in bed ligt, bekruipt je alweer dat beklemmende gevoel. Gisteravond toch weer gesnoept, terwijl het de hele dag zo goed was gegaan. Zelfs tijdens het avondeten hield je je in: een keurige kleine portie, geen toetje. Maar bij dat telefoontje ’s avonds ging het mis. Afgeleid greep je naar de koektrommel en je at. En je at nog meer. Tot je doorhad wat je deed en je met jezelf afsprak morgen écht met het dieet te starten. Dus kon je er beter die avond nog maar even van genieten. Een paar uur later stapte je misselijk in bed.



      Herkenbaar? Dit is het verhaal van cliënten die ik in mijn coachingspraktijk begeleid heb. Ook zelf heb ik het diëten ervaren als een slopend en frustrerend proces. Als gedragscoach heb ik gemerkt dat een onsuccesvol dieet ondermijnend werkt op het zelfvertrouwen. Negatieve gevoelens en gedachten ontstaan, zoals: ik heb geen zelfdiscipline, ik ben een zwakkeling, ik ben onaantrekkelijk, iedereen kijkt naar me omdat ik te dik ben... Uiteindelijk kan voortdurend lijnen er zelfs toe leiden dat iemand dwangmatig met eten bezig is en hier een patroon van negatieve gevoelens en gedachten aan verbonden heeft.



      In de loop van de jaren heb ik een methode ontwikkeld om door middel van gedragsverandering slank te blijven. Slank, zonder er echt mee bezig te zijn. De belangrijkste verandering voor mij persoonlijk is dat mijn gewicht geen invloed meer heeft op mijn gevoelens en gedachten over mijzelf. Deze methode pas ik nu met succes toe in mijn praktijk.



      De kern van deze methode is dat ik zowel aandacht besteed aan het fysieke en mentale niveau, als aan het emotionele en spirituele welzijn. Door op al deze verschillende niveaus te werken, ben ik zelf op mijn gewenste gewicht gekomen en gebleven. Op basis van mijn ervaringen begeleid ik nu cliënten in het veranderen van hun gedrag en het aanleren van nieuwe gewoontes.



      Deze methode leert je constructieve gedachten over gewicht, lijf en leden en daarbij passende gedragspatronen te ontwikkelen. Tegenwoordig weet ik dat het mogelijk is om in een paar stappen, op een ontspannen manier, het gewenste gewicht te bereiken en vast te houden. En dat weten, is mijn nieuw verworven overtuiging. Ook jij kunt door het lezen van dit boek uitkomen bij jouw eigen constructieve overtuigingen, inzichten en gevoelens.



      
        
          
            	
              OEFENING: zoek je echte lichaam en natuurlijke gewicht



              Wat is dat dan, dat echte lichaam? Misschien heb je er zelf wel een gevoel bij. Over wat jij écht zou willen. En dan niet wat je zou moeten, volgens de huidige mode of in vergelijking met fotomodellen en filmsterren die we zien op televisie en in tijdschriften. Nee, dat wat jouw innerlijke stem jou vertelt over dat wat bij jou past. Misschien heb je ooit een gewicht gehad waar jij je prettig bij voelde. Schrijf op wat het gewicht is dat bij jou past en vraag aan jezelf of dat klopt. Als er een stemmetje in jou ‘nee’ zegt, klopt het niet. Vraag dan wat het wel is en schrijf het opnieuw op.

            
          

        
      


      


      


      Hoe dit boek jou kan helpen


      Deze methode is geschikt voor diegenen die al lang aan het vechten zijn tegen ongewenste kilo’s. Vaak zijn al vele diëten uitgeprobeerd en voelt het als een ware strijd. Dit zijn mensen die het uiterste hebben gevergd van hun zelfdiscipline. Meestal gaat het om echte doorzetters, en toch lijkt het afvallen en het gewenste gewicht bereiken een onmogelijke opgave.



      Het kan zijn dat je het diëten hebt opgegeven en je berust in de situatie. Wellicht blijft toch het gevoel bestaan dat een ander gewicht meer bij je past. Je blijft op zoek naar je eigen echte lichaam. Daarbij is er vaak ook een wens om meer energie te hebben, want een teveel aan kilo’s vermoeit.



      Anders dan bij de meeste diëten, gaat het bij Het onbewuste dieet juist om wat je wél eet, in plaats van wat je niet eet. Goede voeding is belangrijk. Daarom gaat dit boek over wat je juist wel moet doen, namelijk eten. Zo veel eten dat je geen honger meer hebt. Hongeren werkt namelijk averechts op dat wat jij wilt bereiken: een mooi en gezond lichaam. Het gaat erom genoeg te eten, van het voedsel waar jij van geniet en waarmee jij je natuurlijke gewicht bereikt. Dit boek leert je van eten te Genieten, met een hoofdletter G.


      

    

  


  
    
      


      


      

    

  


  
    
      Het onbewuste dieet in 40 dagen


      Het onbewuste dieet


      Misschien is het je opgevallen dat de meeste afvalmethodes vooral gaan over het fysieke niveau. Deze diëten zeggen het volgende: je moet je eetgewoontes veranderen. Of nog korter door de bocht: je moet minder eten. Deze diëten doen alleen aan symptoombestrijding en gaan volledig voorbij aan de oorzaken waardoor jij te veel eet.


      Soms wordt er door een diëtist nog wel aandacht besteed aan emotionele oorzaken, zoals troosteten. Dan krijg je te horen dat je niet moet eten wanneer je bepaalde emoties ervaart. Er zijn maar weinig deskundigen die je vervolgens vertellen wat je dan wel moet doen en daar concrete oplossingen voor aangedragen. De gedachten die jij over jezelf hebt met betrekking tot je lichaam en hoe je die gedachten positief zou kunnen maken is iets dat zelden wordt genoemd in relatie tot eten en diëten. En de relatie tussen eten en je relatie met de buitenwereld komt ook niet in dieetboeken voor.



      Het onbewuste dieet gaat ervan uit dat te veel eten niets te maken heeft met een gebrek aan discipline of doorzettingsvermogen, en al helemaal niet met zwakte, zoals je schuldgevoel je misschien vertelt. Te veel eten kan meerdere oorzaken hebben. Die oorzaken kunnen zich op meerdere niveaus in jezelf bevinden. Als mens leven we op verschillende niveaus, of anders gezegd: hebben we meerdere lichamen. Het fysieke lichaam, dat doet; het emotionele lichaam, dat voelt; het mentale lichaam, dat denkt; en het spirituele lichaam of het bewustzijn, dat de totaliteit ervaart.



      Elk niveau: fysiek, emotioneel, mentaal, spiritueel, verschaft ons specifieke informatie over hoe het met ons gaat. De niveaus staan bovendien met elkaar in verbinding en beïnvloeden elkaar voortdurend.


      Uitgangspunt is dat er altijd een oorzaak is voor het overeten. Via Het onbewuste dieet krijg je inzicht in de oorzaken waardoor jij het symptoom ‘overeten’ vertoont. Je leert op te sporen wat de oorzaken zijn van je overgewicht en hoe je deze oorzaken kunt oplossen. Hierdoor zul je een gezonder lichaam krijgen. En een gezond lichaam betekent in het geval van overgewicht een slanker lichaam.



      Daarnaast gaat dit boek over gedrag. Welk nieuw gedrag helpt jou om een gezond en fit lichaam te krijgen? Wat kun jij anders doen in je dagelijks leven? Hierbij gaat het om kleine gedragswijzigingen die jij je gedurende een bepaalde periode aanleert, tijdens het doorwerken van dit boek.



      Het fysieke niveau


      Het fysieke niveau gaat over de toestand van jouw lichaam – over gezondheid, vitaliteit en over het onderhouden van je lichaam. Daarbij heeft ons fysieke lichaam nog een extra taak: het herbergt de andere niveaus: het denken, het voelen en het bewustzijn. Het reflecteert hoe het met deze andere lichamen is gesteld. Aan je lijf kun je aflezen hoe het met je gaat. In ons fysieke lichaam komen dan ook symptomen tevoorschijn als er in één van de andere lichamen iets niet in de haak is. Een symptoom kan bijvoorbeeld overeten zijn.



      Wanneer bij een dieet wordt geadviseerd minder te eten, wordt er alleen aan symptoombestrijding gedaan. Er wordt geen aandacht besteed aan de oorzaak van het overeten, aan dat wat er écht aan de hand is. Het gedrag dat het overeten veroorzaakt wordt niet veranderd. Daardoor wordt het oorspronkelijke probleem niet opgelost. Velen vallen na het diëten terug in het oude eet- en gedragspatroon van overeten en komen in een jojo-effect terecht. Er ontstaat een patroon van diëten, afvallen en weer aankomen.



      Het emotionele niveau


      Het emotionele niveau gaat over jouw verbinding met je gevoelens en wordt gerepresenteerd door je hart. Alles wat je nu voelt en vroeger gevoeld hebt, is vastgelegd in jouw emotionele lichaam. Veel gevoelens van vroeger zijn onbewust geworden. We zijn dan de gebeurtenissen, en het effect dat deze op ons hadden vergeten, maar de gevoelens van pijn en verdriet zijn achtergebleven. Deze gevoelens sturen ons in de manier waarop we ons nu gedragen. Zo proberen we te voorkomen dat we weer op een dergelijke manier pijn zullen ervaren. Toch komen deze onbewuste gevoelens tot uiting in het fysieke lichaam, in de vorm van pijntjes, verkrampingen of zelfs ziektes. Daarnaast ervaren we verdriet en woede ook fysiek. Verdriet wordt vaak gevoeld ter hoogte van het hart, of in de buikstreek. Het lijkt dan alsof er op die plek een gapende leegte is of koude stenen liggen. Woede wordt vaak bij het middenrif gevoeld. Om deze gevoelens niet te hebben wordt vervolgens eten ingezet, want eten verdooft. De emoties worden gedempt met een isolatielaag.



      Het mentale niveau


      Het mentale niveau gaat over alle gedachten en overtuigingen, en zetelt in jouw hoofd. Er wordt steeds vaker in onderzoeken bewezen dat gedachten zelf een wereld kunnen creëren. Jouw gedachten creëren jouw eigen werkelijkheid. Bij de gedachte ‘ik ben dik’, zal jouw persoonlijkheid dit op het mentale niveau waarmaken. Met behulp van oefeningen, die in dit boek beschreven staan, kun je deze oude gedachten en overtuigingen omzetten naar nieuwe, constructieve overtuigingen. Door het veranderen van je overtuigingen over jezelf, veranderen ook je gevoelens over jezelf. Gevoelens volgen de gedachten. Het is aangetoond dat door het concentreren op positieve gedachten of herinneringen de hartslag kalmeert. Zo heeft het mentale niveau invloed op het emotionele en op het fysieke niveau.



      Het spirituele niveau


      Het spirituele niveau gaat over jouw verbinding met jezelf, met het leven en met het grotere geheel, en komt uit jouw ziel. Een vriend van mij noemt het spirituele niveau ook wel ‘big mind’ en het leven vanuit je hoofd alleen ‘small mind’. Het spirituele niveau werkt als een paraplu over de andere niveaus. Een verandering op dat niveau verandert ook de andere niveaus, omdat deze verandering vanuit jouw ware Ik komt. Die ware Ik is je onveranderbare kern. Daarin komen geen afdrukken van gebeurtenissen die je hebt meegemaakt in het leven. Op je spirituele niveau is de imprint van jouw authenticiteit opgeslagen. Wanneer je naar je spirituele niveau gaat voor informatie, bijvoorbeeld via meditatie, door in de natuur te zijn of met je passies bezig te zijn, kom je in contact met diegene die jij werkelijk bent. Daar ligt ook de informatie over hoe jij werkelijk wilt zijn.



      Een verandering op het spirituele niveau wordt ook wel holistisch genoemd, omdat het spirituele niveau rekening houdt met het welzijn van alle andere niveaus. Het keurt alleen die veranderingen goed, die constructief zijn voor zowel het fysieke, emotionele, alsook mentale niveau. Het spirituele niveau heeft inzicht in de blokkades van het lichaam, het hart en de geest, en kan helpen hier oplossingen voor te vinden door hier vervolgens nieuw gedrag en nieuwe gewoontes voor in de plaats te zetten binnen onszelf. Zodoende brengen veranderingen op het spirituele niveau altijd goede resultaten voor de gezondheid van jouw lijf en leden.



      Er is altijd een oorzaak en altijd een oplossing.



      De koers bepalen


      Kies jouw weg


      In Het onbewuste dieet worden oplossingen aangedragen die jou helpen naar een gezonder, en daardoor slanker lichaam. Deze oplossingen zijn ondergebracht onder de verschillende niveaus: fysiek, emotioneel, mentaal, spiritueel. Iedere oplossing in dit boek heeft een eigen titel en een eigen nummer. Je kunt op meerdere manieren aan de slag met deze afzonderlijke oplossingen.


      De snelste manier is door het invullen van de vragenlijsten die aan het begin van de hoofdstukken één tot en met vier staan. Deze vragenlijsten sporen de oorzaken van jouw overeten op en geven vervolgens aan met welke oplossing je dit kunt veranderen.


      Je kunt ook eerst het boek lezen en vervolgens de oplossingen kiezen die jou het meest aanspreken.



      Het kan zijn dat je meer aansluiting hebt met het ene niveau dan met het andere. Begin dan gewoon met dat niveau wat je het meest aanspreekt. Als je toch merkt dat het resultaat niet is zoals verwacht, dan kan het toch zijn dat er een oorzaak op een ander niveau ligt voor jou. Bekijk dan ook de andere niveaus en zoek daar naar je oplossing.


      Een oplossing op het spirituele niveau heeft meer effect dan een oplossing op het fysieke niveau. Dit werkt als volgt. Een oplossing op fysiek niveau heeft alleen invloed op je fysieke lichaam. Een oplossing op het emotionele niveau heeft zowel invloed op het emotionele als wel het fysieke lichaam. Een oplossing op het mentale niveau heeft invloed op zowel het mentale, emotionele als het fysieke lichaam. En een oplossing op het spirituele niveau beïnvloedt alle lichamen. Dus, hoe hoger het niveau van de oplossing, hoe groter het effect van de oplossing. Neem dit bij het kiezen van de volgorde van de oplossingen in overweging.



      Hoe het werkt


      Je doet vooral niet alles tegelijk. Want te veel willen in één keer lukt niet. Dan is het alsof je aan het jongleren bent, en te veel ballen tegelijkertijd in de lucht probeert te houden, waardoor uiteindelijk alle ballen op de grond vallen. Het is aangetoond en ook logisch dat een mens bij één taak alle aandacht aan deze taak geven kan. Wanneer de aandacht over meerdere taken verdeeld moet worden, worden al deze taken veel minder effectief uitgevoerd. Anders gezegd, dan gebeurt er niets echt goed. In Het onbewuste dieet stop je met jongleren. Je werkt met een beperkt aantal oplossingen om je doel in het afvallen te bereiken. Dit is maximaal één nieuwe oplossing per week, en nooit meer dan zes oplossingen tegelijk.



      En je houdt het vol door herhaling. Het is bewezen dat nieuw gedrag een gewoonte wordt, als het 40 dagen lang consequent herhaald en geoefend wordt. Dat werkt als volgt. Bij nieuw gedrag worden er nieuwe zenuwbanen in je fysieke brein aangesproken. Deze zenuwverbindingen in je hersens, die dat nieuwe gedrag geleiden, worden in de 40 dagen getraind en sterker gemaakt. Hierbij worden er in feite nieuwe wegen gebaand in je brein. Na deze periode van het beoefenen van nieuw, specifiek gedrag, is het nieuwe gedrag verankerd in je gedragspatronen. Het is onderdeel van jouw vaste, dagelijkse gewoontes geworden. Zo wordt de periode van 40 dagen in religies als een fase van transformatie beschouwd. In het christelijk geloof komt de periode van 40 dagen voor als een tijd van voorbereiding en verwachting. Zo duurt de christelijke vastentijd bijvoorbeeld 40 dagen. Bij bepaalde meditaties wordt geadviseerd om de meditatie 40 dagen te herhalen, zodat een verandering ontstaat. In de symbolische periode van 40 dagen worden gedragsveranderingen en transformaties bewerkstelligd.


      Om deze effecten te bewerkstelligen, volg jij iedere oplossing die je uit dit boek kiest 40 dagen lang. Daarna zal het oude, ongewenste gedrag plaats hebben gemaakt voor jouw nieuwe gedragingen en gewoontes, die dan onderdeel zullen uitmaken van jouw dagelijkse gewoontes. Belangrijk is om dit nieuwe gedrag te blijven uitoefenen. Want het niet-doen van het nieuwe gedrag, zou ook weer een nieuwe gewoonte kunnen worden. Na verloop van tijd zul je merken, dat je het nieuwe gedrag automatisch en onbewust uitvoert. Je bent onbewust bekwaam geworden. Je kunt het, en doet het, zonder er nog bij na te denken.



      De boom


      De methode maakt gebruik van een schema om je vorderingen bij te houden. Dit schema vind je hierna en heeft de vorm van een boom. Deze boom symboliseert de groei van jouw gedragsverandering. Hieronder volgt de stapsgewijze uitleg over het gebruik van de boom.



      Hoe volg je de boom?


      
        	Kopieer de boom uit het boek of bestel een magneetposter van de boom op A3-formaat via de website

        www.hetonbewustedieet.nl. De magneetposter hecht aan metalen vlakken, zoals koelkasten, whiteboards of magnetische verf.


        	Achter in dit boek staan alle oplossingen op afzonderlijke kaartjes. Kopieer ook de kaartjes met de oplossingen die jij wilt volgen of bestel ze via de website, samen met de magneetposter. Deze kaartjes met oplossingen volgen één voor één, gedurende 40 dagen de weg van boomstam naar kruin. Een oplossing begint onderaan en schuift iedere dag een stap omhoog. Na zeven dagen is het kaartje met de oplossing dan op het vak Dag 7 gekomen. Dus, iedere dag schuift de oplossing iets verder naar boven, via de weg door de boom. Na 40 dagen schuif je de oplossing naar de wortels van de boom. Dan is deze oplossing een nieuwe gewoonte geworden en is geworteld in jouw dagelijkse gedrag. Je zult merken dat jij jezelf niet meer hoeft te verplichten dit te doen, maar dat het een natuurlijke handeling voor je is geworden. Je kunt uiteindelijk zoveel oplossingen op de wortels plaatsen als je wilt, om jezelf te herinneren aan je nieuwe, succesvolle gedrag.


        	Je kunt ook een oplossingspauze invoeren. Het kan zijn dat je niet iedere week een nieuwe oplossing wilt invoeren. Gedragsverandering is een intensief proces, waarbij het ook erg goed kan zijn om je aandacht op een beperkt aantal veranderingen te richten. Daarom zijn er de duwkaartjes. De duwkaartjes vind je bij andere kaartjes achterin dit boek. Met deze kaartjes kies je niet voor een nieuwe oplossing, maar ondersteun jij de oplossing waar je al mee bezig bent, en geef je hier extra aandacht aan. Een duwkaartje volgt ook dezelfde weg als de oplossingen door de boom. Het hoeft alleen niet naar de wortels, je kunt het dan inzetten om een volgende oplossing te ondersteunen.

      



      [image: boom_binnenwerk.psd]


      Het logboek


      In plaats van de boom te gebruiken, kun je ook een logboek bijhouden. De eerste keer dat ik hoorde over het bijhouden van een logboek, was van een zeer succesvol zakenman. Hij vertelde mij dat hij al jarenlang iedere dag zijn belangrijkste ervaringen en leerpunten bijhield en zo zijn leercurve vastlegde. Onderzoek heeft aangetoond dat reflectief schrijven, dus schrijven over je eigen ervaringen, belevingen en gedachten een bewustwordingsproces op gang brengt. Daarbij leer je door je eigen ervaringen, door die op papier vast te leggen. Zo kun je nieuw, effectief gedrag ontwikkelen.


      Verder is een voordeel van reflectief schrijven, dat je ook continuïteit aanbrengt in dat wat je doet. Onze hersenen foppen ons vaak als het gaat om herinneren. Onze herinneringen geven meestal niet nauwkeurig aan wat er daadwerkelijk gebeurd is. Door op te schrijven wat er gebeurt, kun je objectiever terugkijken op je ervaringen en er daardoor meer van leren.



      Bij het verwerkelijken van doelen blijkt schrijven ook zeer effectief te zijn. Door het nauwkeurig omschrijven van de gewenste doelen, worden de hersenen in de richting van deze doelen geprogrammeerd. Hierdoor wordt een – vaak onbewust – proces geactiveerd dat ervoor zorgt, dat je handelingen en je gedrag ondersteunend zijn voor de gestelde en opgeschreven doelen.


      Aangezien je ideale lichaamsgewicht ook een duidelijk te omschrijven en te behalen doel is, werkt het bijhouden van een logboek bij het invoeren van je nieuwe gedrag om af te vallen enorm constructief. Je wordt je bewust van je oude patronen en van je beweegredenen om niet af te vallen. Hiervoor in de plaats kun je dan nieuwe gedragspatronen invoeren en bijhouden hoe het aanleren van dit nieuwe gedrag verloopt. Je ontdekt waar je valkuilen zijn en ook waar je sterktes liggen.


      Daarom houd je iedere dag of op één vast moment in de week je logboek bij. Het meest effectief is het om je logboek iedere dag bij te houden. Zeker als je ook de poster gebruikt, en op deze manier dagelijks op je resultaten, vooruitgang en ervaringen reflecteert.


      Als je daar de tijd niet voor vrij kunt maken, kun je ervoor kiezen om je logboek wekelijks bij te houden. Neem daarvoor een moment dat voor jou het begin van een nieuwe week symboliseert. Je kijkt terug op de afgelopen week dat je Het onbewuste dieet hebt gevolgd en bereid je voor op de nieuwe week. Het is belangrijk om op een vast moment op de dag of in de week te reflecteren, zodat het schrijven in je logboek onderdeel wordt van je dagelijkse of wekelijkse gewoontes.


      Maak voor het invullen van je logboek gebruik van het voorbeeld dat hierna staat. Dit kun je bestellen via info@hetonbewustedieet.nl of via www.hetonbewustedieet.nl/logboek-downloaden.



      Nu is het zo dat niet iedereen van schrijven houdt. Het opschrijven van je reflecties hoeft geen lang verhaal te worden. Wat steekwoorden opschrijven, eventueel begeleid door wat kleine tekeningen werkt ook. Belangrijk is dat je hierin je eigen manier vindt, die je gedurende langere tijd kunt volhouden. Misschien schrijf je liever op je computer, of maak je een spreadsheet. En misschien koop je het liefst een mooi schrijfboek. Kies hiervoor een vorm die bij jou past en waar jij je in kunt vinden.



      Uiteindelijk gaat het er bij Het onbewuste dieet om je vorderingen bij te houden. Via de boom, via het logboek, of anders via een door jou zelfgemaakt schema.



      Soms merk je dat het niet lukt. Je houdt het niet vol om een oplossing uit te voeren of je blijft overeten. Vraag jezelf af of het lukt de oplossing te volgen zonder jezelf te forceren of te dwingen. Een bepaalde mate van zelfdiscipline is prima, maar als het alleen met uiterste inspanning lukt, of als het niet lukt om de oplossing vol te houden, laat het dan even los. Misschien is de oplossing nu niet wat je nodig hebt. Op een later moment kun je het gewoon weer oppakken.


      Het kan ook zijn dat je in bepaalde periodes probeert af te vallen, maar dat het even niet lukt. Dan is het er gewoon even niet de tijd voor en dat is op een dergelijk moment dan helemaal oké. Zo is het nu, straks is het weer anders. Laat het willen afslanken dan ook even los. Probeer stabiel te blijven met je gewicht, eet zo veel mogelijk gezond en voedend voedsel en eet vooral dat wat je echt het lekkerst vindt, wat je echt voor de volle honderd procent wilt eten. Ga niet overeten omdat je ‘straks’ weer op dieet gaat, maar geniet gewoon van dat wat je eet. Op een ander moment, wanneer het wel de juiste tijd is, zal het afvallen wél lukken.


      

      

      


      
        
          
            	
              LOGBOEK

            

            	
              Datum:

            
          


          
            	
              Evaluatie van afgelopen 7 dagen



              LOGBOEK


              Wat was het beste van de afgelopen week? Waar werd je blij van? Waar ben je het meest tevreden over?


              Mijn zegeningen zijn: Ik ben trots op mijzelf:


              1. 1.


              2. 2.


              3. 3.


              4. 4.



              LEERONTWIKKELING & ZELFREFLECTIE


              Wat werkte wel en wat niet in de afgelopen week? Wat wil je anders doen? Welk gedrag van jezelf wil je veranderen?


              Afgelopen week heb ik het volgende geleerd:


            
          


          
            	
              Doelen voor de komende 7 dagen



              PERSOONLIJKE ONTWIKKELING


              Beschrijf wat je de komende week anders doet. Stel je voor hoe je ideale dag eruit ziet. Wat zie je, wat voel je, wat hoor je, wat ruik je?


              Mijn ideale dag ziet er zo uit, en daarbij hoor, voel en ruik ik:


              


              Om mijn ideale dag te beleven zijn dit mijn acties:


              1.


              2.


              3.


              4.



              Mijn nieuwe oplossing voor de komende week is nummer .......

            
          

        
      


      


      
        
          
            	
              De spelregels van Het onbewuste dieet


              


              
                	Je kiest iedere week maximaal één nieuwe oplossing uit.


                	Je kunt ook besluiten om een week geen nieuwe oplossing te kiezen. Plaats dan een duwkaartje dat je ook de weg over de boom laat volgen.


                	Je volgt maximaal zes oplossingen tegelijk.


                	Iedere oplossing volg je 40 dagen lang.


                	Iedere oplossing wordt per dag één plek opgeschoven, en bereikt iedere week een nieuw weekvak.


                	Iedere oplossing volgt de weg door de boom naar boven: van de stam, naar de takken, naar de bladeren om na zes weken naar de wortels te gaan en daar te blijven.


                	Wanneer de oplossing bij de wortels is aangekomen, is deze verankerd in jouw gedrag en vormt een onderdeel van jouw dagelijkse (onbewuste) gewoontes.


                	Je kiest een vast moment in de week waarop jij tijd vrijmaakt voor jouw onbewuste dieet, bijvoorbeeld zondagmiddag of -avond. In de vrijgemaakte tijd kun je reflecteren op de afgelopen week en vooruitkijken naar de komende week.


                	Forceer jezelf niet. De weg op de boom is een stroom. Als het volgen van de oplossing te veel frustreert, laat deze dan tijdelijk los. Je kunt het altijd op een ander moment weer proberen.

              



              Wat levert het je op?


              
                	Een gezond, fit en prachtig lichaam.


                	Leven naar jouw lichaam en geest, met respect voor wat jij nodig hebt.


                	Niet meer vechten tegen je lichaam, maar samenwerken met je lichaam en dat doen wat past bij jou en jouw lichaam.


                	En vooral: rust in je hoofd!

              

            
          

        
      

    

  


  
    
      


      

      

      

      


      I

    

  


  
    
      Het fysieke niveau



      Inleiding in het fysieke niveau


      Het fysieke niveau gaat over je verbinding met jouw gezondheid en vitaliteit. Het gaat over jouw fysieke lichaam. Bij het fysieke niveau horen de verderop opgenomen vragen die jij jezelf kunt stellen. Zo kun je vaststellen wat de mogelijke oorzaak of oorzaken van jouw overeten zouden zijn, en belangrijker, wat je eraan kunt doen.



      Hoe kan overgewicht op het fysieke niveau ontstaan? Een voorbeeld.


      Maria was al jaren bezig met lijnen – zonder het gewenste resultaat. Op haar veertiende volgde ze voor het eerst een dieet. In navolging van een – erg slanke – vriendin, begon ook Maria aan zogenaamde vastendagen. Maar toen ze na een paar uur honger had, stopte ze er alweer mee. Vanaf haar zeventiende deed zij een aantal serieuzere pogingen om af te vallen. Ze volgde regelmatig strenge diëten, en deed een paar keer een vastenkuur. Met haar actieve leven was zij dan in vijf dagen zo vijf kilo kwijt. Helaas ging ze daarna terug naar haar oude eetgewoontes en de kilo’s vlogen er weer aan, inclusief een paar extra. Door het diëten was haar lijf in de reservestand gegaan. Die stand in onze genen die nog een overblijfsel is uit de tijd dat we af en toe een tekort aan voedsel hadden. Dan gaat ons lichaam zuiniger met energie om en wordt meer energie opgeslagen in vet. Daardoor kwam zij als gevolg van het vasten en het lijnen juist aan.



      Met behulp van de volgende vragenlijst kun je bepalen wat de oorzaken op het fysieke niveau voor jou kunnen zijn. Deze vragen kunnen van toepassing zijn wanneer je meer eet dan goed voor je is en je niet begrijpt waarom. Het gaat om het vinden van een mogelijke oorzaak. Kijk ook in de laatste kolom. Dit zijn de oplossingen die ook van toepassing kunnen zijn.


      


      Vragenlijst voor het fysieke niveau


      
        
          
            	
              VRAAG

            

            	
              MOGELIJKE OORZAAK

            

            	
              OPLOSSING

            

            	
              OOK

            
          

        

        
          
            	
              Weet wat je eet

            
          


          
            	
              Ik ben al vaak aan een dieet begonnen en heb dan meteen zo veel honger dat het niet meer lukt.

            

            	
              Lichaam heeft behoefte aan de nodige voedingsstoffen en een stabilisering van de bloedsuikerspiegel.

            

            	
              1: Kies voor een stabilisatie-periode.

            

            	
              5, 6, 7

            
          


          
            	
              Ik heb de laatste tijd niet gezond gegeten: veel fastfood, snacks en snoep.

            

            	
              Mogelijk tekort aan voedingsstoffen.

            

            	
              1: Kies voor een stabilisatie-periode.

            

            	
              7, 8

            
          


          
            	
              Ik heb de afgelopen jaren veel gejojood.

            

            	
              Mogelijk te kort aan voedingsstoffen.

            

            	
              1: Kies voor een stabilisatie-periode.

            

            	
              4, 7, 8

            
          


          
            	
              Ik heb gewoon aldoor honger of trek.

            

            	
              Mogelijk tekort aan voedingsstoffen.

            

            	
              1: Kies voor een stabilisatie-periode.

            

            	
              7, 8

            
          


          
            	
              Ik heb werkelijk geen idee meer hoeveel ik moet eten om op hetzelfde gewicht te blijven.

            

            	
              Niet meer weten wat de natuurlijke behoefte aan voedsel van het lichaam is.

            

            	
              2: Meet wat je eet.

            

            	
              3

            
          


          
            	
              Ik doe vaak aan diëten waarbij ik te weinig eet, veel trek heb en aan eten denk.

            

            	
              Te weinig eten, waardoor het moeilijk is om niet toe te geven aan snoepen of snacken.

            

            	
              2: Meet wat je eet.

            

            	
              1, 3

            
          


          
            	
              Ik eet echt niet veel en toch kom ik aan.

            

            	
              Onbewust eten; niet meer beseffen wat er gegeten wordt.

            

            	
              3: Schrijf op wat je eet.

            

            	
              2

            
          


          
            	
              Breng je bloedsuikerspiegel op orde

            
          


          
            	
              Ik eet eigenlijk iedere dag suiker en heb hier ook echt behoefte aan.

            

            	
              Te grote suikerinname door eten van lege calorieën en daardoor risico op een instabiele bloedsuikerspiegel.

            

            	
              4: Verminder je suikerinname.

            

            	
              5, 6

            
          


          
            	
              Ik heb momenten dat ik móét eten, anders voel ik me slap en alsof ik wat wegval.

            

            	
              Schommelende of te lage bloedsuikerspiegel.

            

            	
              5: Stabiliseer je bloedsuikerspiegel.

            

            	
              1, 4, 7

            
          


          
            	
              Ik wil wel minder suiker eten, maar als ik dan een halve dag bezig ben, kan ik me niet meer bedwingen om toch iets zoets te nemen.

            

            	
              Het lichaam is zo gewend aan suiker, dat het even duurt voordat de ontwenningsverschijnselen verdwijnen.

            

            	
              6: Eet vier dagen geen suiker.

            

            	
              4, 5

            
          


          
            	
              Als ik probeer geen suiker te eten, wil ik iets anders eten ter vervanging.

            

            	
              Iets nodig hebben om maag mee te vullen en bloedsuikerspiegel te laten stijgen.

            

            	
              6: Eet wortelsoep en rijstwafels.

            

            	
              7, 8

            
          


          
            	
              Een tekort aan voedingsstoffen

            
          


          
            	
              Ik kijk echt nooit op de verpakkingen wat er eigenlijk in zit en koop veel kant en klare producten, zoals sauzen uit zakjes, of groente uit potten of blik.

            

            	
              Niet bewust van ingrediënten die worden gegeten, zoals verborgen suikers of e-middelen.

            

            	
              7: Eet gezond.

            

            	
              1, 4, 8

            
          


          
            	
              Binnen een paar uur nadat ik een maaltijd heb gegeten heb ik weer trek.

            

            	
              Snel weer een lege maag.

            

            	
              9: Eet pap en soep.

            

            	
              7, 8

            
          


          
            	
              Ik heb een onstuitbare hunkering naar chocolade.

            

            	
              Tekort aan magnesium.

            

            	
              10: Vervang chocolade door magnesium.

            

            	
              4, 7

            
          


          
            	
              Ik ben eigenlijk altijd aan het vliegen en draven en heb te weinig uren in een dag.

            

            	
              Een overvolle agenda.

            

            	
              11: Gun jezelf rust.

            

            	
              35, 37

            
          


          
            	
              Ik voel me vaak moe en ga daardoor eten want dan voel ik me weer wat beter.

            

            	
              Te weinig energie.


              

            

            	
              11: Gun jezelf rust.

            

            	
              35, 37

            
          


          
            	
              Ik beweeg eigenlijk niet echt, behalve van mijn voordeur naar de auto en weer terug.

            

            	
              Gebrek aan beweging.


              

            

            	
              12: Beweeg op een manier die goed voor jou is.

            

            	
              24, 25

            
          


          
            	
              De laatste tijd voel ik me tijdens en na het sporten helemaal uitgeput.

            

            	
              Overmatig sporten.


              

            

            	
              12: Beweeg op een manier die goed voor jou is.

            

            	
              11, 33

            
          


          
            	
              Ik sport me helemaal suf en toch val ik niet af.

            

            	
              Met eten compenseren van sporten.


              

            

            	
              12: Beweeg op een manier die goed voor jou is.

            

            	
              11, 18, 35, 37

            
          

        
      



      


      Oplossingen voor het fysieke niveau


      De verschillende oorzaken en de daarbij behorende oplossingen op het fysieke niveau bespreken we hieronder uitgebreid.



      
        
          
            	
              Enkele snelle slankoplossingen van slanke mensen



              In de loop van de tijd heb ik aan slanke mensen gevraagd wat hun methode was om slank te blijven. Hieronder een aantal van hun tips:


              
                	Als ik de ene dag wat meer heb gegeten, eet ik de volgende dag iets minder.


                	Als ik aankom, let ik even weer op, want ik vind het jammer van die kast vol kleding die niet meer past. (Een overtuiging die lucht geeft. Voor deze persoon was aankomen niet verbonden met haar identiteit of haar gedrag en ze verbond er geen negatieve gevoelens aan. In plaats van dat het effect had op haar zelfvertrouwen, bleef het klein, en eenvoudig op te lossen.)


                	Alles met mate.


                	Wanneer je kunt kiezen tussen ergens naartoe fietsen of wandelen, reserveer dan wat extra tijd en wandel.


                	Eet alleen dat wat je écht lekker vindt. Laat de rest gewoon staan.


                	Eet van je bord eerst op wat je het lekkerst vindt, daarna pas de rest.


                	Vergis je niet door te denken dat sommige mensen alles kunnen eten zonder dik te worden. De meeste slanke mensen zijn slank omdat ze niet te veel eten. Ook slanke mensen letten op hun lijn. En blijkbaar op een succesvolle manier.

              

            
          

        
      



      Weet wat je eet


      1. Kies voor een stabilisatieperiode


      Voordat je begint met diëten doe je eerst een paar dagen, of iets langer, aan een ontspanningsperiode. Een periode waarin je het diëten even loslaat en waarin je je voorbereidt om te beginnen met Het onbewuste dieet.


      In deze eerste week gaat het erom dat je echt ruim voldoende of gewoon lekker veel eet, maar wel heel gezond eet. Het is van belang dat je lichaam de eerste dagen voorzien wordt van vitamines en mineralen.


      Het is deze eerste tijd belangrijk om geen maaltijd over te slaan. Onderzoek heeft aangetoond dat wanneer je bijvoorbeeld niet hebt ontbeten en daardoor hongeriger bent, je hersenen veel sterker reageren op het zien van voedsel met veel calorieën dan op voedsel met weinig calorieën. Wanneer je wel een goed ontbijt hebt genomen, reageren je hersenen hier niet sterk op. Dit is een reden dat pure discipline niet voldoende is om te zorgen dat je niet eet. Dus, zorg dat je geen honger hebt. Wanneer je trek hebt of veel aan eten denkt, eet dan gewoon een paar gezonde boterhammen of eet zelfgemaakte soep, zo veel als je kunt. Of gewoon twee kommen pap zoals verderop beschreven onder Oplossing 9 ‘Eet pap en soep’. Het is beter vroegtijdig genoeg gezond voedsel te nemen dan een paar uur lang hongerig te zijn, waardoor je veel aan eten denkt, en dan waarschijnlijk door de impulsen van je brein zult zwichten voor voedsel dat niet zo gezond is.


      Eet in deze periode zo min mogelijk suiker. Minder niet alleen de suiker uit de suikerpot of in snoep en koek. Vermijd ook de suiker in bijvoorbeeld het broodbeleg, in de krokante muesli, en in de vruchtenyoghurt. Zie voor verdere uitleg Oplossing 4 ‘Verminder je suikerinname’.


      Eet maaltijden waarin powervoedsel zit. Powervoedsel is gezond voedsel, zonder kunstmatige toevoegingen, zonder ongezonde vetten en zonder geraffineerde suiker. Dit voedsel doet wat eigenlijk al het voedsel zou moeten doen: het voedt. Het geeft je energie, gezondheid en uiteindelijk ook een slank lichaam.


      Heb je de gewoonte om eetbuien te hebben, neem in deze stabilisatieperiode dan wortelsoep. Het recept is te vinden onder Oplossing 5 ‘Stabiliseer je bloedsuikerspiegel’. Eet zo veel als je kunt; eet je net zo vol als je gewend was te doen tijdens een eetbui.


      Door het volgen van de stabilisatieperiode zul je waarschijnlijk al na een paar dagen automatisch minder behoefte krijgen aan het eten van suiker. En op het moment dat je vervolgens kiest om de inname van calorieën te verminderen, wordt dit een stuk makkelijker. Je lichaam zal je minder impulsen geven om te snoepen of snacken, en minder zoeken naar dat wat het nodig heeft. Dat heb je het immers al gegeven.


      


      
        
          
            	
              Tussendoortjes



              Deze eerste periode kan je behoefte hebben aan tussendoortjes. Enkele suggesties voor gezonde tussendoortjes.



              Fruit: Eet eens bijzonder fruit, zoals: passievrucht, mango, minibananen. Zorg dat je in ieder geval een variatie aan fruit in huis hebt. Of eet fruit tussendoor en niet als maaltijdvervanger. Je verteert fruit snel, waardoor je te snel weer trek zou krijgen en aan eten zou gaan denken.


              Eet ook gedroogd fruit zoals: rozijnen, dadels, abrikozen, etc. Let ook op dat er aan het gedroogd fruit geen sulfur of suiker is toegevoegd.



              Rijstwafels: Eet rijstwafels met appelstroop / houmous / natuurlijk gezoete jam of chocoladepasta / tahin, etc.



              Soep: Durf ook soep te nemen als tussendoortje. Soep is bij uitstek geschikt voor het stillen van de ‘snoeptrek’.



              Koeken: Als je graag iets zoets wilt eten, neem dan koeken van de natuurwinkel, zoals honingkoek, hazelnootwafels, etc. Deze zijn gezoet met natuurlijke, niet-geraffineerde suikers en zullen daardoor je bloedsuikerspiegel niet verstoren.


            
          

        
      


      


      2. Meet wat je eet


      Overgewicht ontstaat in de meeste gevallen, met uitzondering van bepaalde medische oorzaken, doordat er meer energie binnenkomt dan wordt verbrand. Er wordt meer gegeten dan het lichaam nodig heeft. Het overtollige voedsel wordt omgezet naar, en opgeslagen als vetvoorraad voor andere tijden. In de oertijd hadden we dit nodig. Er konden momenten zijn waarin er te weinig voedsel te vergaren was. Dit systeem hanteert ons lichaam nu nog: vetreserves opslaan. Volgens het Voedingscentrum dient er, voor een gezond gewicht en het houden daarvan, een evenwicht te zijn in de hoeveelheid energie die de voeding levert en de hoeveelheid energie die het lichaam verbruikt. Kortom, wanneer je gericht wilt afvallen is het van belang dat je minder calorieën binnenkrijgt dan je verbruikt.


      Om bewust minder calorieën binnen te krijgen, zul je moeten meten hoeveel je dagelijks en wekelijks binnenkrijgt. Er zijn meerdere methodes om je energie-inname te meten. Kies hierbij een methode die voor jou een prettige manier van omgaan met calorieën is. Het is belangrijk om een vorm van calorieën tellen te kiezen waarbij je niet te weinig eet, want als je te weinig eet gaat je lichaam in de reservestand en val je niet meer af.


      Een handige en gezonde manier om calorieën te tellen is via het puntensysteem van Weight Watchers. Het voordeel van Weight Watchers is dat het geen crash-dieet is waarbij je lichaam in de reservestand gaat, waardoor je niet aankomt wanneer je ermee stopt. Weight Watchers adviseert om, na het bereiken van het gewenste gewicht, een stabilisatieperiode van zes weken te handhaven. Bij Weight Watchers kun je in principe alles eten en zijn er geen verplichte recepten. Ze raden uiteraard wel aan om gezond te eten, omdat in gezonde producten zoals groente en fruit, minder calorieën zitten dan in snoepgoed, waardoor je dan meer kunt eten en je je lichaam verzadigt met voedingsstoffen. Weight Watchers is online te volgen, bijvoorbeeld op www.wijvallenaf.nl. Op deze site kun je berekenen hoeveel punten jij met jouw gewicht, leeftijd, lengte en dagelijkse beweging per dag en per week kunt eten. Daarnaast geeft de site ook een puntenboekje, waarin alle mogelijke producten aangegeven staan met hun punten.


      Wanneer je calorieën wilt tellen, kun je een calorieënboekje online vinden op de site van www.voedingscentrum.nl



      3. Schrijf op wat je eet


      Gedurende de dag zijn er veel momenten dat je eet terwijl je dat niet ‘registreert’. Uit onderzoek blijkt dat de gemiddelde persoon vijftig procent van wat hij of zij eet niet opschrijft wanneer er een eetschrift wordt bijgehouden. Zo worden tussendoortjes later vaak niet meer herinnerd: een snelle snack bij het benzinestation of een overgebleven portie van de kinderen. Ook worden maaltijden vaak kleiner geschat dan ze in werkelijkheid zijn en calorierijke sauzen die over het gezonde eten heengaan worden over het hoofd gezien.


      Zoals al opgemerkt, heeft onderzoek aangetoond dat opschrijven van wat je eet een bewustwordingsproces op gang brengt. Het is wel cruciaal onmiddellijk op te schrijven wat je hebt gegeten. Wacht niet een paar uur, want dan ben je vrijwel zeker gedeeltes vergeten. Dus, schrijf alles op wat je eet, ook het gezonde voedsel, en wees reëel over de porties. Zo krijg je in beeld wat je dagelijks eet.


      
        
          
            	
              EETSCHRIFT

            

            	
              Datum:

            
          


          
            	
              Ochtend:


              

              

              

              


              Middag:


              

              

              


              Avond:


              

              

              


              Wat heb ik vandaag aan beweging gedaan?


              

            

            	
              Zelfreflectie eetmomenten:


              Wanneer eet ik te veel?



              Bij emoties


              Wat voel ik vlak voordat ik begin met overeten?



              

              


              In situaties


              Wat doe ik vlak voordat ik begin met overeten?


              

              

              


              


              Door gedachten


              Wat denk ik, hoor ik, zie ik vlak voordat ik begin met overeten?


              

            
          


          
            	
              Mijn overwegingen en ideeën:


              

              

            

            	
              Hoe voel ik me na overeten?


              

              

            
          

        
      



      Breng je bloedsuikerspiegel op orde


      4. Verminder je suikerinname


      Een basisvoorwaarde voor blijvend slank zijn is gezond eten. Gezond eten is een eetpatroon waarin weinig geraffineerde1 producten voorkomen. Daaronder versta ik ten eerste het niet eten van witte suiker of producten die suiker bevatten. Suiker is gewoon niet goed voor je. Zelf heb ik geen pot met suiker in huis. Als ik iets zoets nodig heb voor een gerecht, gebruik ik dadelstroop, ahornstroop, rijststroop of dadels. Deze natuurlijke zoetmiddelen kun je vinden in natuurvoedingswinkels. Biologische, koud geslingerde honing kun je ook gebruiken, maar wanneer dat verhit wordt, verliest het alle voedingsstoffen en werkt het als geraffineerde suiker.


      Lees ook de ingrediëntenlijsten op verpakkingen. Dat wat door de fabrikanten als gezond wordt aangemerkt, bevat toch vaak geraffineerde suikers. En suiker is niet goed voor jezelf, en mogelijk nog slechter voor kinderen. Zo bevatten bijna alle als gezond aangemerkte ontbijtgranen, zoals cornflakes en cruesli, behoorlijke hoeveelheden suiker. Waarom is suiker nu niet goed voor je? Omdat behalve dat het lege calorieën zijn – het bevat niets meer aan voedingswaarden – het vervelende dingen doet met je bloedsuikerspiegel.



      5. Stabiliseer je bloedsuikerspiegel


      Recente studies hebben voorspeld dat er in Nederland over twintig jaar bijna één miljoen mensen diabetes zullen hebben. Een groot deel daarvan zal gaan om diabetes type II, dat ontstaat door ongezond leven en overgewicht. Bij diabetes kan het lichaam de bloedsuikerspiegel niet meer zelf in evenwicht houden. Diabetes type II kan voorafgegaan worden door hypoglykemie. Dit wordt gekenmerkt door sterke schommelingen in je bloedsuikerspiegel of een te lage bloedsuikerspiegel.



      Hypoglykemie lijkt voor een groot deel te ontstaan door een enorm toegenomen suikerconsumptie. Het ontstaat doordat de alvleesklier wordt over gestimuleerd door het eten van geconcentreerde suikers en uiteindelijk gaat over produceren. Hierdoor komt er een overproductie van insuline waardoor de bloedsuikerspiegel te laag wordt of gaat schommelen. Wanneer je bloedsuikerspiegel laag is wil je lichaam deze weer omhoog brengen door het eten van iets zoets. Wanneer je dan weer geraffineerde suikers en koolhydraten neemt, herhaalt het patroon zich.



      Hypoglykemie kan uiteindelijk leiden tot chronische vermoeidheid en een onbestemd ‘niet lekker voelen’. Daarnaast kan het leiden tot typisch hypoglykemische symptomen. Deze zijn bijvoorbeeld: snel weer hongerig zijn na de maaltijd, trillerig en prikkelbaar zijn wanneer je niet op tijd weer eet, en humeurig of slaperig zijn. Bij een zwakke of erfelijke aanleg bestaat de kans dat de alvleesklier uitgeput raakt en geen insuline meer kan aanmaken, wat tot diabetes kan leiden.



      Een te lage bloedsuikerspiegel zorgt ervoor dat je lichaam smacht naar suiker, snoepen en snacken. Door dit smachten ga je op zoek naar eten, nog meer op die momenten dat je moe bent of je misschien wel uitgeput voelt. Je hebt dan een suikerstoot nodig om weer verder te kunnen gaan. Als je dan toegeeft aan deze impulsen om suiker, snoep, snacks of geraffineerde koolhydraten te eten, kom je in de negatieve spiraal van een lage bloedsuikerspiegel.



      [image: grafiek_Bloedsuiker.psd]


      Schommelende en te lage bloedsuikerspiegel door te veel eten van geraffineerde koolhydraten en suikers.


      


      De enige oplossing is het eten van voedsel dat de bloedsuikerspiegel langzaam omhoog laat gaan en het stoppen met het eten van geraffineerde suikers en koolhydraten. Wat kun je beter niet eten? Geraffineerde producten zoals: geraffineerde graanproducten (witmeel, witte pasta, witbrood); suiker (witte suiker, rietsuiker, basterdsuiker, stroop, etc.); verborgen suikers in verpakte producten (bijvoorbeeld frisdrank, ontbijtgranen, hartige snacks, maar check de ingrediëntenlijst van alles wat je eet, want je zult suiker aantreffen in producten waarvan je dat nooit had verwacht).



      Ook het drinken van vruchtensap is niet altijd goed. De meeste vruchtensappen zijn gemaakt van geconcentreerd vruchtensap. Soms wordt er suiker aan toegevoegd om het extra zoet te maken. Daarnaast zitten er meer calorieën in vruchtensap dan je zou verwachten van zulke ogenschijnlijk gezonde producten. Wanneer je een verstoorde bloedsuikerspiegel hebt, zal door de hoge concentratie aan suikers je bloedsuikerspiegel te snel omhooggaan en kun je vervolgens onder je niveau van welbevinden terechtkomen, waardoor je weer trek krijgt in het eten van suiker.



      De geraffineerde suikers en koolhydraten die je beter niet kunt eten, kun je vervangen door: volkoren producten, peulvruchten, en alles wat in De Boodschappenlijst staat onder Oplossing 7 ‘Eet gezond’.



      6. Eet vier dagen geen suiker


      Wanneer je bent gestopt met het eten van suiker en geraffineerde koolhydraten kun je soms behoorlijk smachten naar suiker. Terwijl je ervaart dat je lichaam zo smacht, besef dan dat dit je bloedsuikerspiegel is, die op zoek is naar een nieuwe balans. Dit zoeken en smachten duurt tot ongeveer vier dagen nadat je bent gestopt met het eten van geraffineerde suikers. Geef je lichaam in ieder geval vier dagen de tijd om enigszins te herstellen wanneer je stopt met het eten van suiker. Hierdoor gaat je bloedsuikerspiegel weer op een gezonder niveau zitten, waardoor je minder ‘suikerschreeuwen’ hebt.



      Op momenten dat je het even heel moeilijk hebt doe je het volgende: Visualiseer je bloedsuikerspiegel als een rechte horizontale lijn. Zonder het eten van geraffineerde suikers en koolhydraten blijft je bloedsuikerspiegel, en daarmee je energieniveau stabiel op die lijn. Het eten van geraffineerde suikers en koolhydraten zorgt dat je ver boven de lijn uit piekt. Maar als de suiker van deze producten uitgewerkt is, komt de lijn van het energieniveau onder de stabiele lijn tot stilstand. Om dan het oude energieniveau weer te krijgen heb je iets van suiker nodig om daar weer te komen. En het proces herhaalt zich.


      Zoals ik al eerder zei: mijn ervaring is dat het ongeveer vier dagen duurt voordat het ‘suiker smachten’ stopt. Dan is het energieniveau in balans.


      


      [image: grafiek_Bloedsuiker2.psd]


      Een kalmerende bloedsuikerspiegel door te stoppen met inname van geraffineerde suikers en koolhydraten.


      


      Op die momenten, waarop je snakt naar zoet, snoep of snacks, kun je wortelsoep of rijstwafels nemen. Zowel rijstwafels als wortels hebben de eigenschap dat ze de bloedsuikerspiegel balanceren. Kook gewoon twee liter wortelsoep en vries dit in porties in. Zo heb je altijd iets bij de hand mocht de suikerbehoefte plotsklaps toeslaan.



      
        
          
            	
              Wortelsoep



              Ingrediënten: 2 tenen knoflook, olie, 1 kilo wortels, 2 tomaten, groentebouillon, zout, peper


              


              Verwarm olie in een pan op laag vuur. Snijd knoflook fijn en verhit dit in de olie op laag vuur. Schil de wortels (biologische wortels alleen afborstelen en schoonspoelen), voeg de wortels toe en roerbak. Snijd de tomaten en voeg ze toe. Voeg de bouillon toe en laat 20 minuten koken.


              Pureer met de blender of keukenmachine en zet de pan weer op het vuur. Breng op smaak met peper en zout.

            
          

        
      



      Vul je voedingsstoffen aan


      7. Eet gezond!


      Eet gezond. Dat is natuurlijk een open deur. Maar helaas zijn wij veel vergeten over wat gezond en goed voor ons is. De levensmiddelenindustrie spiegelt ons graag voor dat hun producten goed voor ons zijn en bijdragen aan onze gezondheid en ons welzijn. Toch is dit niet altijd het geval. Ons lichaam is een ecologisch systeem waarin een kleine verandering een grote invloed op het totaal kan hebben. Uit verschillende onderzoeken komen tegenstrijdige berichten over wat kunstmatige toevoegingen in voedsel op de lange termijn met ons lichaam doen. Een probleem hierbij is, dat veel onderzoeken worden gesponsord door de industrie die deze producten zelf ontwikkelt en in de markt brengt. Onafhankelijke onderzoeken laten vaak andere, meer zorgwekkende resultaten zien.


      Als je gezonder wilt eten, is het verstandig om te kijken welke ingrediënten jouw boodschappen bevatten. Let bijvoorbeeld op de hoeveelheden suiker, verzadigd vet, transvetzuren, e-middelen en andere toegevoegde ingrediënten die niet voeden maar toegevoegd zijn om de smaak te versterken of de houdbaarheid te verlengen. Veel voedingsmiddelen die je tegenwoordig kunt kopen,zijn geraffineerde en bewerkte voedingsmiddelen die ver verwijderd zijn van hun natuurlijke oorsprong. Eet deze bewerkte producten, zoals kant-en-klaarproducten of eten uit blik, potjes en pakjes wat minder vaak. Ze bevatten meestal meerdere niet-natuurlijke toevoegingen, geraffineerde suiker en geraffineerd zout, en in verhouding minder voedingsstoffen.


      Kies in plaats daarvan eens wat vaker voor ‘puur natuur’. Maak zelf je sauzen met kruiden en specerijen, en koop verse groenten. Eet maaltijden waarin powervoedsel zit. Powervoedsel is gewoon gezond voedsel, zonder kunstmatige toevoegingen, zonder ongezonde vetten en zonder geraffineerde suiker. Dit voedsel doet wat eigenlijk al het voedsel zou moeten doen: het is voedend. Het geeft je energie, gezondheid en daardoor uiteindelijk ook een slank lichaam.



      Hierbij een boodschappenlijst voor powervoedsel. Ik sla dit in bij de biologische winkel, op de markt bij de biologische groentekraam, via de biologische boerderij in groente- en fruitpakketten en via het biologische merk van de supermarkten. En in tijden van bezuinigingen varieer ik gewoon door dit te kopen bij de goedkope supermarkten. Zolang een gedeelte van wat je eet maar biologisch is.



      
        
          
            	
              Boodschappenlijst


              


              Deze boodschappenlijst is een startpunt. Varieer en experimenteer zelf ook. Test wat je lekker vindt en kijk rond wat er nog meer naast deze producten in de schappen staat.



              Groente en fruit


              Probeer groente te kopen die past bij het seizoen. Bedenk welke groentes op dat moment bij ons op het land groeien. Die zijn op dat moment vaak ook het meest gezond voor jouw lijf. Om het jezelf makkelijk te maken, kun je bijvoorbeeld een groenteabonnement nemen bij een plaatselijke biologische boer, of bij de biologische winkel. Dan krijg je iedere week een pakket met groente en fruit, bij voorkeur uit de omgeving.



              Peulvruchten: limabonen, kidneybonen, witte bonen, kikkererwten (of gemalen kikkererwtenspread: houmous),


              rode linzen, gele linzen, groene linzen, of


              sojabonen in de vorm van tofoe, tempeh, of sojadrink



              Zaden: zonnebloemzaden, sesamzaden, pijnboompitten


              Zadenpasta’s: pindakaas, tahin (sesamzaadpasta), spreads van zonnebloempittenpasta met kruiden, pompoenpitten



              Granen: Volle granen: rijst, gierst, bulghur, quinoa


              Gemalen granen: boekweit, havermout, couscous


              Geprepareerde granen: pasta, brood



              Smaakmakers


              Vers: uien, knoflook, gember, rode/groene peper


              Gemalen: zeezout, zwarte peper, chilipoeder, komijnpoeder,


              korianderpoeder, kurkuma


              Gedroogd: basilicum, oregano, tijm


              Overig: groentebouillon



              Olie: sesamolie, zonnebloemolie, olijfolie


            
          

        
      



      Eet ook voldoende (vegetarische) proteïnen, ook wel eiwitten genoemd. Onderzoek heeft aangetoond dat proteïnen het hongergevoel verminderen. Bij eten komt een hormoon vrij waardoor het brein een signaal krijgt dat er geen honger meer is. Dit hormoon komt in aanmerkelijk grotere hoeveelheden vrij wanneer er proteïnen gegeten zijn. Het gevolg is dat er geen hongersignaal meer naar het brein gaat. Hierdoor zal het brein geen impulsen uitzenden om chocolade of welke andere snack dan ook te nemen. Wederom, je hoeft niet alleen te varen op zelfdiscipline.


      Plantaardige proteïnen vind je bijvoorbeeld in bonen, linzen, sojaproducten, zoals tofoe, of zaden zoals zonnebloempitten en sesamzaad. Ook het pseudograan quinoa (te vinden bij de natuurwinkel), bevat veel proteïnen. Noten zijn een bron van proteïnen. Ze zijn wel erg vet, dus eet hier niet te veel van. Peulvruchten zijn verder goed voor de bloedsuikerspiegel omdat ze zorgen voor een geleidelijke stijging, in tegenstelling tot meer bewerkte koolhydraten en suikers.



      Op de website www.hetonbewustedieet.nl vind je vegetarische recepten ter inspiratie en lees je hoe je gedroogde peulvruchten zelf klaar kunt maken.



      Wanneer je graag vis eet, neem dan voldoende vette vis. Onderzoek heeft aangetoond dat vette vis gezond is, doordat het omega 3-olie bevat. Van deze olie word je niet dik. Er is zelfs aangetoond dat omega 3-olie het afslankproces ondersteunt.


      Je bepaalt uiteraard zelf of je vlees gebruikt in je dieet. Veel vlees eten, en vlees eten dat geproduceerd is in de massavleesindustrie, raad ik je echter om meerdere redenen af. Ten eerste kan dit vlees resten van antibiotica en groeihormonen bevatten, die toegediend zijn tijdens het leven van het dier. Het is belastend voor je lichaam om zich te ontdoen van deze afvalstoffen. Daarnaast is het op deze wijze produceren van vlees belastend voor het milieu en het dierenwelzijn. Gelukkig is er de laatste jaren een trend gestart, waarbij ernaar gestreefd wordt om het gebruik van antibiotica in de veeteelt te verminderen. Belangrijk hierbij is dat wij als consument onze verantwoordelijkheid nemen, en bereid zijn meer geld neer te tellen voor het vlees dat we kopen. Wij zullen de boeren de financiële ruimte moeten geven, om op een duurzame en diervriendelijke manier hun veeteelt te bedrijven.


      Tot slot is het verteren van overmatig veel vlees een aanslag op je lichaam. Ons gemiddelde, westerse lichaam heeft – met de huidige, gemiddelde fysieke inspanning die het dagelijks levert – lang niet zo veel vlees nodig als wij tegenwoordig gewend zijn te eten. Het is gezonder vlees te beschouwen als een luxeartikel dat je af en toe neemt. Een goede oplossing is om je vleesconsumptie te halveren en het geld dat je hierop bespaart vervolgens te besteden aan vlees van dieren die een gezond en goed leven hebben geleid.


      Sla niet door in het eten van proteïnen. Het dieet dat sommige filmsterren aanhouden, waarbij ze alle koolhydraten vermijden, onderschrijf ik niet. Het gaat vooral om het onderhouden van de balans. Je lichaam heeft zowel koolhydraten als proteïnen nodig. Bijvoorbeeld in een vegetarisch dieet zorgt het combineren van proteïnen en koolhydraten ervoor dat de voedingsstoffen optimaal uit het voedsel gehaald worden.



      
        
          
            	
              Een dag gezond eten



              Ontbijt


              Voor het ontbijt kun je proteïnen combineren met koolhydraten. Deze combinatie creëert de beste omstandigheden voor de opname van de voedingsstoffen. Bijvoorbeeld:


              
                	Havermoutpap met zaden en noten, of


                	Een ‘boterham ijzerstoot’: biologisch brood, tahin (sesampasta), appelstroop en zonnebloempitten. Rooster de boterhammen (je lichaam kan geroosterd brood beter verteren dan ongeroosterd brood). Besmeer de boterhammen met tahin en appelstroop en bestrooi ze met zonnebloempitten. Deze boterhammen zitten vol met ijzer, magnesium en calcium.

              


              Lunch


              Neem als lunch soep en boterhammen. Wanneer je buitenshuis werkt, kun je de soep thuis opwarmen en in een thermoskan meenemen naar je werk. Rooster als je kunt de boterhammen. Als broodbeleg kun je bijvoorbeeld een vegetarische spread gebruiken, zoals houmous (ook wel: hummus), of bijvoorbeeld gepureerde zaden of gistextract. Deze spreads kun je in de natuurwinkel kopen. Voorbeelden zijn te vinden in De Boodschappenlijst in Oplossing 7 ‘Eet gezond’.


              Uiteraard kun je ook kaas en boter op de boterham doen, maar neem dit wel met mate, omdat het veel verzadigd vet bevat. Leg wat rauwkost op de boterham voor de vitamines, zoals rucola, plakjes komkommer of tomaat, of reepjes paprika. Ook meerdere soorten pindakaas en appelstroop bevatten geen witte suiker (aan de light pindakaas zijn vaak wel zoetstoffen toegevoegd). Je kunt bij de natuurwinkel ook jam en zelfs chocoladepasta vinden die zijn gezoet met natuurlijke, ongeraffineerde suikers.



              Avondeten


              Kies voor een maaltijd waarin peulvruchten zijn verwerkt. Dat kan heel eenvoudig door kikkererwten of witte bonen door een soep te roeren. Of door bonen bij een pastasaus of een risotto te voegen.

            
          

        
      



      8. Eet biologisch


      Eet met regelmaat biologisch voedsel. Biologisch voedsel was eerst alleen te krijgen in natuurvoedingswinkels, maar tegenwoordig bieden steeds meer supermarkten steeds meer biologische producten aan. Biologisch voedsel wordt geproduceerd op een zo milieuvriendelijk mogelijke manier. Zo gebruiken biologische kwekerijen geen chemisch-synthetische bestrijdingsmiddelen. Wetenschappelijk onderzoek heeft meermaals aangetoond dat biologische voeding gezonder is dan niet-biologische voeding. Naast dit gezonde effect is biologisch eten vaak ook rijker en puurder van smaak. Een bijzondere bijkomstigheid van biologisch voedsel is dat je minder zult gaat eten wanneer je verhoudingsgewijs meer biologisch voedsel neemt. Want je lijf krijgt meer voedingsstoffen binnen en zal je daardoor eerder vertellen dat het voldoende binnen heeft.



      Nu is biologisch eten duurder dan wat je in de supermarkt koopt. Een paar ideeën om voor wat minder geld toch biologisch te kunnen eten.


      
        	Begin met het aanbrengen van variatie in je inkoopbeleid. Ik koop zowel bij de biologische winkel als bij de groentekraam op de markt als in de gewone supermarkt.


        	Handig om te weten is dat de biologische winkels iedere week andere aanbiedingen hebben. Ga er wekelijks heen en koop dan een voorraadje van de aanbiedingsproducten die jij gebruikt.


        	Of regel een groente-en-fruitpakket via een natuurwinkel of een lokale biologische boer. Je kunt kiezen tussen verschillende soorten en maten pakketten. Kijk eens op de websites van bijvoorbeeld www.odin.nl , www.bestelvers.nl of www.vitatas.nl . Ook zijn er lokale biologische boeren die groente- en fruitpakketten leveren. Even zoeken op internet levert genoeg zoekresultaten op over leveringen bij jou in de buurt.


        	Verder kun je eens berekenen hoe vaak je kunt ontbijten van een pak havermout, een zakje zonnebloempitten en een pot dadelstroop, in vergelijking met brood, margarine en kaas of vleesbeleg. Volgens mijn eigen berekeningen is het havermoutontbijt goedkoper.


        	Biologisch brood is duurder dan gewoon brood van de bakker of supermarkt, maar tijdens de lunch heb ik aan twee biologische boterhammen genoeg, tegenover vier sneetjes gewoon brood van de bakker of supermarkt. En je kunt natuurlijk zelf biologisch brood bakken met een broodmachine.


        	Daarnaast zou je ervoor kunnen kiezen wat meer te koken met granen en bonen. De bonen kun je gedroogd in zakken kopen. Als je die een nacht laat weken en kookt met granen en groenten heb je een bijzonder lekkere, caloriearme, goedkope en volwaardige maaltijd. Kijk op de website www.hetonbewustedieet.nl om ideeën op te doen voor hoe je zulke gerechten kunt bereiden.

      


      


      
        
          
            	
              Weetjes over biologische voeding



              
                	Uit moedermelkonderzoek bleek dat moeders die biologisch eten, gezondere melk geven.


                	Uit voorlopige resultaten van Engels EU-onderzoek bleek dat biologische voeding duidelijk meer gezondheidsbevorderende stoffen bevat.


                	In november 2007 werd bekendgemaakt dat kinderen die biologische zuivel krijgen, minder kans op eczeem hebben.


                	En in december 2007 bleek dat kippen die biologisch voer krijgen, meer weerstand hebben.


                	Biologische zuivel is van nature rijk aan gezonde vetzuren (omega 3-vetzuren en CLA).


                	Biologische bladgroenten zijn van nature rijk aan vitamine C.


                	Biologische groenten en fruit zijn van nature rijk aan anti-oxidanten.


                	Biologische groenten en fruit bevatten meer bioactieve stoffen.

              


              


              Bron: www.biologica.nl (2009) en Louis Bolk Instituut

            
          

        
      



      9. Eet pap en soep


      Pap en soep eten is één van de eenvoudigste en meest effectieve oplossingen om mee te beginnen. Door het eten van pap als ontbijt, en soep gedurende de dag, krijg je voedingsstoffen binnen via caloriearme gerechten.



      Eet ’s ochtends gekookte pap, zoals: havermoutpap, boekweitpap of mueslipap. Gebruik hiervoor bij voorkeur biologische granen. Dan zijn de granen het minst bewerkt en zullen deze je het meest voeden. Pap eten geeft je de hele ochtend een weldadig gevuld gevoel. Heb je vroeger pap gegeten en vond je het niet echt geweldig? Waarschijnlijk at je het vroeger met melk. Deze pap wordt gekookt met water. Dat geeft een andere textuur aan de pap. En varieer met de ingrediënten. Je kunt maïsvlokken, boekweitvlokken, havermout, rijstvlokken, muesli, of meergranenvlokken kiezen. En je kunt variëren met de natuurlijke zoetmakers, zoals banaan, appel, rozijnen, cranberry’s, gember, zaden, noten. Kook dit mee en de pap krijgt een heerlijke diverse smaak.



      
        
          
            	
              Recepten voor pap



              Havermoutpap nieuwe versie


              Ingrediënten: havermout of boekweit, rozijnen of cranberries, zonnebloempitten, sesamzaad, amandelen, hazelnoten, water, biologisch ahornsiroop of dadelsiroop of honing (onverhit geslingerd dus met behoud van mineralen)



              Zet een lege pan op laag vuur aan. Strooi vier grote eetlepels havermout of boekweit of beide in een kleine pan. Strooi een eetlepel rozijnen of cranberry’s, een halve eetlepel zaden erbij en wat noten erbij. Voeg water toe terwijl je roert en totdat de pap onder water staat.


              Breng de pap aan de kook en roer af en toe. Laat ongeveer vijf minuten op laag vuur koken, totdat het een stevige brij is. Voeg eventueel nog wat water toe. Haal de pan van het vuur, roer alles door en laat nog een minuut laten nawellen.


              Verdeel de pap over kommen en voeg naar smaak een dessertlepel dadelstroop, ahornsiroop of honing toe.


              Mocht de pap wat moeilijk te verteren zijn voor je maag; zet het dan in de week de avond van te voren.


              Variatie: Snijd een rijpe banaan in plakjes en kook dit mee.



              Warme mueslipap


              Ingrediënten: muesli, gember, ahornsiroop of honing


              Zet de avond van tevoren enkele eetlepels muesli ruim onder water. Zet de pan de volgende ochtend op het vuur, neem een centimeter gember, schil deze en snij het in fijne stukjes en voeg toe aan de pap. Laat de pap 10 minuten koken en een minuut nawellen. Naar smaak zoeten met biologische, onverwarmde honing of ahornsiroop.

            
          

        
      


      


      En eet soep. Geen soep uit een zakje, of een pot of diepvries. Nee, ik bedoel zelfgemaakte, gepureerde groentesoepen. Op de website www.hetonbewustedieet.nl kun je recepten voor deze soepen vinden. Je kunt bijvoorbeeld rijst, linzen of bonen door de zelfgemaakte soep roeren. Of kook pasta in je soep van de vorige dag en eet dan soep met pasta. Maar eet soep, in ieder geval tijdens de lunch. Het is aangetoond dat wanneer je exact hetzelfde eten dat op je bord ligt pureert tot een soep, je maag een paar uur langer gevuld blijft, en je dus langer geen hongergevoel hebt. En soep bevat meestal weinig calorieën. Als je een soep maakt volgens één van de recepten van hetonbewustedieet.nl, en een dergelijke soep dagelijks eet als lunch, zul je gegarandeerd afvallen. Want je krijgt je voedingsstoffen binnen, je emotionele behoeftes worden bevredigd door iets warms en vloeibaars en je maag blijft langer gevuld. Soep eten is één van mijn basisvoorwaarden geweest om af te vallen. Ik maakte wekelijks twee liter wortelsoep en at hiervan bij iedere neiging tot overeten. En dan at ik er net zo veel van als ik maar wilde. Beter overeten in soep dan in chocolade, toch? Dus, eet soep wanneer je behoefte hebt aan snoepen of snacken. Zodra je in de loop van de ochtend trek in eten krijgt, neem je een grote kom soep. Het maakt niet uit welk tijdstip van de dag dit is. Misschien is het even wennen om warm te eten in de ochtend, maar probeer het maar eens.



      10. Vervang chocolade door magnesium


      Chocolade: nu! Geeft jouw eigen lichaam dit met regelmaat door en is het dan bijna onmogelijk geen chocolade te eten? Het zou kunnen dat jouw lichaam dan gewoon behoefte heeft aan magnesium.


      Magnesium is een mineraal dat het lichaam bijvoorbeeld gebruikt om zowel geestelijk als fysiek te ontspannen. De symptomen waaruit blijkt dat je lichaam meer magnesium nodig heeft kunnen zijn: spanning, slechte slaap, slapeloosheid en vaste of stijve spieren. Maar een voortdurende hunkering naar chocolade, en niet zozeer naar andere zoetigheden, is echter vaker de duidelijkste aanwijzing dat er een magnesiumtekort is. Inderdaad, jouw onstuitbare behoefte aan chocolade kan gewoon komen omdat je lichaam magnesium nodig heeft.



      Het is goed om te realiseren dat je lichaam voor jou zorgt, door je te laten eten wat je nodig hebt. Helaas heeft het eten van chocolade een aantal bijwerkingen. Chocolade is niet goed voor je, omdat het naast een kleine dosis cacao (wat wel als gezond gezien wordt) vooral veel geraffineerde suiker en verzadigde vetten bevat. Deze hebben beide weinig toegevoegde waarde voor je gezondheid. Daarnaast bevat chocolade gewoon veel calorieën.


      


      Wat wel kan helpen is het eten van voedsel dat veel magnesium bevat. Magnesium wordt doorgaans in groene groenten gevonden, in noten (en in het bijzonder amandelen), granen, bananen, zaden, en in zeevruchten. Vooral sesamzaad bevat veel magnesium. Strooi het sesamzaad over je salade, in de pap of in de yoghurt. Tahin is een smeerbare pasta gemaakt van sesam. Je kunt dit in de biologische winkel vinden in het vak van het broodbeleg (bij de pindakaas) en op je boterham smeren, bijvoorbeeld in combinatie met appelstroop. Zie ook de ‘boterham ijzerstoot’ onder Oplossing 7 ‘Eet gezond’. Dan krijg je naast magnesium ook nog ijzer binnen.



      Wanneer je chocoladehunkeringen hebt, kan het prettig zijn een magnesiumsupplement te nemen.Test uit welke doseringen voor jou werken, met de op de verpakking voorgeschreven dosering als het absolute maximum. Zorg ervoor dat je de geadviseerde dosis magnesium niet overschrijdt (tenzij je arts anders voorschrijft).


      


      


      Bewegen en stilstaan


      11. Gun jezelf rust


      Ken je die dagen dat je bij het wakker worden al moe bent en je jezelf uit bed moet slepen? Waarschijnlijk zijn dat ook de dagen dat je meer eet. Vermoeidheid maakt dat je eet. Immers: eten is energie, en oververmoeidheid is een gebrek aan energie. Dus zegt je lichaam: energie verzamelen. Als jouw lichaam dit niet krijgt door rust, bestaat de kans dat je lichaam het zal zoeken door te gaan eten. Daardoor kan oververmoeidheid ook bijdragen aan overgewicht. Gun jezelf daarom voldoende rust in je leven. Zeg regelmatig ‘nee’ tegen activiteiten of verzoeken waar je eigenlijk geen tijd of energie voor hebt. Ook al vind je dat het sociaal niet wenselijk is om nee te zeggen. Wanneer je agenda altijd vol staat met sociale activiteiten en je wordt hier heel gelukkig van, prima. Maar wanneer je hier eigenlijk gewoon goed van baalt, breng er dan verandering in aan. Maak eens een lijst van wat je vindt dat moet, en dat wat je echt wilt. Beslis welke dingen je niet meer gaat doen en welke dingen je wel blijft doen. Wees hier ook realistisch in en bewaar tijd voor onverwachte zaken. Maak ook een lijst van al je sociale activiteiten en schrap gewoon de helft. Dat klinkt nogal heftig, maar het leven van jezelf laten zijn in plaats van geleefd worden zal veel schelen in je welbevinden. En als jij je goed voelt, eet je waarschijnlijk minder. Verder, plan in ieder geval één avond per week voor jezelf. Ga ook niet te laat naar bed. Blijf niet op de bank voor de televisie hangen terwijl je moe bent. En zorg dat je genoeg slaapt. Op deze manieren zul je je uitgeruster voelen, meer energie hebben en daardoor minder neigen tot het wegeten van je vermoeidheid.


      Verderop in het boek wordt gesproken over eten volgens de Ayurvedische voorschriften. Ayurveda, een hindoeïstische gezondheidsleer uit India, heeft ook ideeën over een dagritme en daarbij is tien uur ’s avonds de meest natuurlijke bedtijd. Nu is dat voor de meeste van ons ‘kinderbedtijd’. Maar je zult merken dat je na verloop van tijd

      ’ s ochtends geen koffie meer nodig hebt om wakker te worden.


      Koffie creëert dat je niet meer in contact staat met de behoefte aan rust van je lichaam. Door het drinken van koffie krijg je energie en je voelt je tijdelijk fitter. Maar door het ervaren van deze kunstmatige energie sta je niet meer in contact met je natuurlijke energieniveau. Daardoor blijf je langer wakker, slaap je vervolgens te kort en ben je de volgende ochtend vermoeid bij het wakker worden. En dan heb je weer koffie nodig om je beter te voelen. Drink minder koffie en drink vooral na tien uur ’s ochtends geen koffie meer. Cafeïne kan tot twaalf uur lang in je lichaam blijven werken. Ook thee, chocolade en groene thee bevatten cafeïne.



      12. Beweeg op een manier die goed voor jou is


      Bewegen en sporten is gezond voor lijf en leden en je kunt er behoorlijk wat calorieën mee verbranden. Onderzoek heeft aangetoond dat je vierentwintig uur na het sporten nog vet blijft verbranden als gevolg van het sporten. Verder geeft het je energie, je gezondheid verbetert, je wordt er blij van en tevreden over jezelf.



      Als je niet van sporten houdt, zorg dan dat je voldoende in beweging bent. Beweging in de natuur is het meest aan te raden, omdat je dan kunt opladen en gezonde lucht binnenkrijgt. Zo is wandelen een fijne manier om fit te blijven en om je hoofd leeg te maken. Je hebt de tijd om je te concentreren op je ademhaling, je kunt genieten van je omgeving en je hebt weinig kans op overbelasting en blessures, iets dat wel voor kan komen bij andere sporten. Als je op dit moment niet beweegt en rustig aan wilt beginnen: beweeg dan gewoon een klein beetje meer op meerdere momenten op de dag. Neem de trap in plaats van de lift, neem de fiets in plaats van de auto, wandel een klein blokje om, stap een bushalte eerder uit, parkeer de auto wat verder weg, ga eens wandelen met een hond uit het asiel, maak contact met een verzorgingstehuis of verpleegtehuis en bied aan om met regelmaat een wandeling te maken met iemand in een rolstoel. Laatst vertelde een goede vriend dat hij nu een krantenwijk heeft. Hij voelt zich fysiek nu opperbest door het vroege opstaan, de beweging en de frisse lucht. Daarnaast spaart hij ook nog eens geld voor de sportschool uit. Een stappenteller is een gebruikersvriendelijk apparaat dat bijhoudt hoe veel stappen je vandaag gezet hebt. Zo kun je wedstrijdjes met jezelf houden als je daarvan houdt.



      Vaak bewegen en sporten we te weinig. Maar een andere situatie kan ook ontstaan. Wanneer je al jaren bezig bent met diëten, kan het zijn dat je probeert af te vallen door te sporten. En misschien sport je zo veel dat je na afloop van het sporten uitgeput bent in plaats van opgeladen. Te veel sporten is niet gezond. Je lichaam verliest haar innerlijk evenwicht en je reserves raken uitgeput. Met sporten verbruik je ook voedingsstoffen. Bij overmatig sporten verbruikt je lichaam logischerwijs overmatig veel voedingsstoffen, waardoor het op zoek kan gaan naar energie in de vorm van extra eten om weer bij te komen.



      Laat sport in de eerste plaats plezierig zijn, zowel tijdens het bewegen als erna. Zolang je nog blij, fit en energieker van de sport komt dan je ernaartoe ging, vindt je lichaam het goed. Maar als je tijdens het sporten moe bent, jezelf moeilijk kunt motiveren, en na afloop uitgeput bent, heb je te veel van jezelf gevergd. Deze ervaring had Anja. Zij verplichtte zichzelf naar de sportschool te gaan, met als doel slanker te worden. Zij sportte zo veel dat zij zich na een bezoek aan de sportschool uitgeput voelde, in plaats van prettig vermoeid. Daarnaast kreeg zij door het sporten meer trek in eten en at ter compensatie meer dan zij aan calorieën nodig had. Tot ze door omstandigheden gedwongen was een periode thuis te zitten om te herstellen, en tijdelijk niet naar de sportschool kon. Ter compensatie wandelde zij een uur per dag. De rust die haar lichaam door de afwezigheid van fanatiek sporten kreeg, deed haar beseffen dat al dat sporten niet goed voor haar was geweest. Nu zij gewoon bewoog in plaats van veel te sporten, voelde zij zich minder uitgeput en had minder behoefte om zich vol te stoppen met eten.



      Nu is het zo dat je niet automatisch afvalt door meer te gaan sporten. Het kan zijn dat je lichaam op het sporten reageert door meer te eten. Wees je hiervan bewust wanneer je wilt afvallen. Houd dan in je logboek bij hoe veel je eet wanneer je niet sport, en eet dan niet veel meer wanneer je wel sport. Houd ook bij in je logboek hoeveel je per dag beweegt of sport en hoe jij je daarna voelt.


      


      
        
          1 Geraffineerde producten zijn producten die door de moderne voedingsindustrie zodanig bewerkt zijn, dat veel van de oorspronkelijke voedingswaarde is verdwenen. Door die bewerking worden deze producten in verhouding tot ongeraffineerde producten te snel omgezet in suikers en ontregelen daarmee je bloedsuikerspiegel.
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      Het emotionele niveau



      Inleiding in het emotionele niveau


      Het emotionele niveau gaat over je verbinding met je gevoelens. Het gaat om de vraag: waar honger je naar? Is er een emotionele behoefte die je probeert te bevredigen met eten? Simon at veel in de tijd dat zijn ouders scheidden en zijn leven onzeker en triest was. Hij herinnert zich nog de zakken met m&m’s en chips die hij in z’n eentje op at. Dat was één van de weinige dingen waar hij nog plezier uit haalde. De gevolgen verborg hij gewoon onder grote blouses en wijde broeken. Daarna woonde hij een jaar bij een gezin waar hij zich niet op zijn gemak voelde. Ook hier at hij zijn ongemak weg. Toen hij eenmaal op zichzelf woonde, besloot hij in therapie te gaan, waar hij leerde over zijn emoties te praten. Het viel hem op dat hij, met ieder stuk verdriet dat hij besprak en kon afsluiten in de therapie, een kilo kwijtraakte. Het voelde alsof hij de kilo’s van zich af kon praten. Alsof hij zichzelf niet langer het zwijgen hoefde op te leggen door zijn mond vol te stoppen met eten als hij emoties zoals woede en verdriet ervoer.



      Zoek met behulp van de invuloefening uit wat voor jou oorzaken kunnen zijn van overeten die op het emotionele niveau liggen. Deze vragen kunnen van toepassing zijn, wanneer je meer eet dan goed voor jou is, en je niet begrijpt waarom. Het gaat om een mogelijke oorzaak. Kijk ook in de laatste kolom. Dit zijn de oplossingen die ook van toepassing zouden kunnen zijn.


      


      Vragenlijst voor het emotionele niveau


      
        
          
            	
              VRAAG

            

            	
              MOGELIJKE OORZAKEN

            

            	
              OPLOSSING

            

            	
              OOK

            
          

        

        
          
            	
              Ontkoppel eten en emoties

            
          


          
            	
              Als ik boos, verdrietig, gestrest of onrustig ben mag ik van mezelf snoepen of snacken, want dan heb ik dat nodig.

            

            	
              Jezelf troosten met eten.

            

            	
              13: Stop met troosteten.

            

            	
              14, 15, 16

            
          


          
            	
              Ik mag van mezelf niet echt boos of verdrietig zijn, ook al voel ik dat eigenlijk wel.

            

            	
              Emotie onderdrukken door te eten.

            

            	
              14: Accepteer je emoties zoals ze zijn.

            

            	
              13, 16, 18

            
          


          
            	
              Door eten voelt het alsof ik mezelf koester en verwen.

            

            	
              Jezelf verwennen met eten.

            

            	
              15: Vind nieuwe manieren voor beloning en traktatie.

            

            	
              13

            
          


          
            	
              Als ik iets heb bereikt of iets goed heb gedaan, trakteer ik mezelf op eten.

            

            	
              Jezelf trakteren met eten.

            

            	
              15: Vind nieuwe manieren voor beloning en traktatie.

            

            	
              13

            
          


          
            	
              Terwijl ik heftige emoties ervaar zoals verdriet of boosheid, ga ik wel gewoon eten.

            

            	
              Eten tijdens grote emoties. Spijsverteringsproces wordt verstoord door eten tijdens heftige emoties.

            

            	
              16: Wacht met eten wanneer je grote emoties ervaart.

            

            	
              14

            
          


          
            	
              Ik ben vaak heel gehaast terwijl ik eet.

            

            	
              Te weinig in contact met het gevoel tijdens het eten.

            

            	
              17: Voel je kalm en rustig als je eet.

            

            	
              11, 35, 36, 37

            
          


          
            	
              Als ik ben aangekomen baal ik ongelofelijk van mezelf.

            

            	
              Heel streng zijn voor jezelf.

            

            	
              18: Wees aardig voor jezelf.

            

            	
              36

            
          


          
            	
              Ik voel me vaak aangevallen door anderen, maar durf of kan daar niet goed op reageren.

            

            	
              Te weinig assertiviteit naar anderen tonen.

            

            	
              18: Wees aardig voor jezelf.

            

            	
              29

            
          

        
      



      Oplossingen voor het emotionele niveau


      Ontkoppel eten en emoties


      13. Stop met troost-eten


      Troost-eten is een gewoonte die vaak al in je vroege jeugd is begonnen. Als kind kreeg je al eten als troost met het ‘troostsnoepje’. Als je verdrietig was, omdat je bijvoorbeeld was gevallen, kreeg je een snoepje. Jezelf zo troosten doe je misschien nog steeds.


      Daarnaast is het mensen eigen om emoties als verdriet of boosheid te willen laten verdwijnen. Misschien heb jij als kind geleerd dat je sterk moet zijn, niet mag huilen, lief moet zijn; niet boos mag zijn. Als je dan toch een of meerdere van deze emoties ervaart, wil je dat dit verdwijnt. Als je op een dergelijk moment eten in jezelf stopt, vervang je een negatief gevoel tijdelijk door het prettige gevoel dat je krijgt door te eten. Stel jezelf vanaf nu de vraag: waar honger ik echt naar, wat wil ik vervangen, welke behoefte wil ik letterlijk vervullen in mijn lichaam?


      Om een antwoord te krijgen op deze vraag is het van belang dat je luistert naar je innerlijk, want daar ligt het antwoord op deze vragen. Om in contact te komen met je innerlijk, ga je iets doen waardoor jij tot jezelf komt, waar je in stilte bent, en alleen bent met je gevoelens. Ga bijvoorbeeld een paar dagen lang iedere dag een stuk fietsen, hardlopen, zeilen, een uurtje tuinieren, de auto wassen, knutselen, breien, puzzelen, mediteren, wandelen, sporten, op de bank zitten met een kop thee, of iets anders waardoor jij bij je eigen gevoelens kunt komen. Laat terwijl je zo bezig bent de gevoelens en ideeën in je opkomen en ervaar deze. Luister hier goed naar, en schrijf het op in je logboek.



      
        
          
            	
              Hans:


              'Mijn lichaam gebruikt eten nog steeds als communicatiemiddel. Als er iets is ga ik te veel eten. Totdat ik denk, wat tegenwoordig steeds sneller gebeurt: hé, wat is hier aan de hand, waarom doe ik dit, dit overeten?


              

            
          

        
      



      Als bij deze zelfreflectie het antwoord nog niet voldoende is, praat er dan over. Vraag je partner of een goede vriend of vriendin een half uur met volledige aandacht naar jou te luisteren. Zorg dat het iemand is die jou kent, die weet wat jou kan bewegen en die ook goed kan luisteren zonder direct een eigen mening te geven. Begin dan te vertellen dat je merkt dat je veel eet en niet weet waarom dit is. Dat je vermoedt dat het misschien daar of daar aan ligt, maar dit niet zeker weet. Al pratend wordt de oorzaak vaak helderder. Schrijf ook hier de gevoelens, ideeën en antwoorden op in je reflectielogboek.


      Zo breng je een bewustwordingsproces op gang ten aanzien van de momenten waarop jij eet en hoe jij je daarbij voelt. Je gaat begrijpen waarom je overeet, op welke momenten en door welke situaties, en welke behoefte je hiermee probeert te vervullen. Op den duur zul je zoveel inzicht hebben in je eigen behoeftes, dat je deze op een andere manier gaat vervullen. Zo zul je door het bewuste leerproces dat je doormaakt bij het overeten, uiteindelijk slank worden, dankzij het inzicht dat je in jezelf hebt gekregen.


      In Oplossing 25 ‘Vind nieuwe alternatieven voor ingesleten gedrag’, vind je een oefening die je ondersteunt in het verder onderzoeken van jouw innerlijke, onbewuste processen.



      14. Accepteer je emoties zoals ze zijn


      Accepteer pijn en verdriet als onderdeel van het leven. Wij hebben in de westerse wereld vaak een angst voor het voelen van pijn en verdriet en willen het bij voorkeur uit ons leven verbannen. Maar helaas is het leven niet alleen maar leuk. Pijn en verdriet zijn een onlosmakelijk onderdeel van ons leven. Sommigen van ons hebben de neiging om pijn, verdriet of boosheid weg te eten. Ga in plaats hiervan bij het ervaren van negatieve emoties, je emoties en pijn in, ga er dwars doorheen en observeer ondertussen wat je voelt, maar eet je emoties niet weg. Wat doe je dan wel in plaats van eten? Zit stil zonder televisie en mensen om je heen, ga wandelen, huil, schreeuw of lach, maar laat de emoties er gewoon zijn. De emoties zullen er een tijdje zijn en je zult ze ervaren. Dat is misschien zwaar, spannend of eng, maar op den duur gaat het weer over. Je emoties verdwijnen ook zonder ze weg te eten. Wanneer je door emoties heengaat, zul je tijdens dit proces plotsklaps beseffen dat het je niet kapotmaakt en dat je gewoon blijft bestaan. En dat moment vertelt je dan meteen dat je er doorheen bent.


      Ga eventueel in therapie als er veel onverwerkte emoties zijn of bovenkomen. Het klinkt misschien wat zwaar, maar therapie hoeft geen jaren te duren. Stem eens met een therapeut af of je een aantal sessies kunt volgen. Uiteraard zijn er veel verschillende soorten therapie en het is van belang dat je een vorm en therapeut vindt waar jij je helemaal goed bij voelt.



      15. Vind nieuwe manieren om jezelf te belonen en verwennen


      Naast eten als troost, ben je misschien wel gewend jezelf te trakteren op eten bij een succes. Als je een bepaald doel hebt bereikt, ben je gewend om jezelf te belonen met eten of snoepen. Wie kent het niet; je bent enorm goed afgevallen en vindt dat je daarom wel een stuk chocolade hebt verdiend. En laten we wel zijn; we hebben uiteindelijk toch een beloning verdiend met ons harde werken. Gelukkig zijn er ook andere manieren om jezelf te belonen in plaats van met eten. En deze manieren kan je jezelf aanleren. Ga eerst eens na op welke andere manieren jij jezelf nog meer zou kunnen belonen, behalve door eten of snoepen. Een kennis van mij gaat in de tuin werken om zichzelf te verwennen. Ze komt hier weer helemaal van bij. Iemand anders gaat bijvoorbeeld relaxen in een bubbelbad en leest ondertussen een autoblaadje. Andere ideeën zijn luisteren naar mooie muziek, het branden van kaarsen, een lekkere thee drinken, een warme kruik op je onderrug leggen, of een mooi boek lezen. Ook hier gaat het erom dat jij iets vindt dat volledig bij jou past.



      16. Wacht met eten wanneer je grote emoties ervaart


      Wacht met eten wanneer er iets gebeurt waardoor je op dat moment heel boos, bang, verontwaardigd, wanhopig of verdrietig bent. Bijvoorbeeld op het moment dat je net ruzie hebt gemaakt, of ergens om huilt. Op die momenten is je lichaam fysiek nog bezig met het ‘verteren’ van die grote emotie waarin het terecht was gekomen. Daardoor zal je lichaam minder goed in staat zijn het eten te verteren. In plaats daarvan kun je als jij je ‘versteend’ of ‘verstijfd’ voelt een hete kruik op je buik leggen of een kop warme thee met honing nemen. Als jij je juist ‘verhit’ voelt, drink dan een glas water of muntthee. Als je voelt dat je lichaam weer gekalmeerd is, kun je gaan eten.



      17. Voel je kalm en rustig als je eet


      Zorg dat je op momenten dat je eet, rustig bent. Als je rustig bent op het moment dat je eet, zul je niet overeten. Je staat dan in contact met je gevoel en datzelfde gevoel zal jou vertellen wanneer je genoeg gegeten hebt.



      
        
          
            	
              OEFENING: Voel je kalm en rustig terwijl je eet



              Om in contact te zijn en te blijven met je gevoel neem je de volgende stappen in acht:


              
                	Ga altijd even zitten als je eet; eet niet staand. Zorg dat je zit en eet dan met jouw volledige aandacht.


                	Neem op het moment dat je gaat zitten een paar diepe ademhalingen voordat je begint met eten. Zo breng je de aandacht naar binnen en kun je eten in volledige aandacht.


                	Eet vervolgens alleen dat wat je echt wilt eten en gun jezelf ervan te genieten. Misschien heb je de neiging om je schuldig te voelen, omdat je dat zo gewend bent geweest al die jaren, maar geniet en besef dat van alles wat je eet terwijl je er 100% van geniet, je slank zult blijven, omdat je lichaam het goed zal kunnen verteren.


                	En stop met eten wanneer je ‘Stop’ voelt. Als je bent grootgebracht met het bericht dat je altijd je bord moet leegeten, stop dan nu die gewoonte. Maak er in plaats daarvan een gewoonte van om altijd iets op je bord te laten liggen.

              

            
          

        
      


      


      18. Wees aardig voor jezelf


      Wees ook aardig voor jezelf, vooral wanneer er wat kilo’s bijkomen. We zijn nu gewend het ons te verwijten als de weegschaal een kilootje meer aangeeft. Maar eigenlijk hebben we het tegenovergestelde nodig. Als we aankomen in gewicht is het hoogst waarschijnlijk dat ons lichaam of onze geest het ergens moeilijk mee heeft. Wat doe je bij een ander die het moeilijk heeft? Geef je die dan straf, of ben je extra lief? Doe dat nu ook met jezelf.



      Bij ‘wees aardig voor jezelf’ hoort ook dat je zorgt dat anderen aardig zijn voor jou. Het kan zijn dat mensen opmerkingen maken over jouw omvang of gewicht. Deze mensen kunnen dat als grapje bedoelen en het gebeurt vaak zonder dat zij doorhebben dat dit erg onprettig voor jou is. Vaak gaat het hier om mensen die verder van jou afstaan. Het kan ook zijn dat iemand die dichter bij je staat commentaar heeft op jouw gewicht. Helaas heeft dit vaak niet het gewenste effect. Iemand met overgewicht vindt vaak zelf al dat er wel wat kilo’s af mogen, maar heeft gemerkt dat dit niet zomaar lukt. Wanneer een geliefde vervolgens ook aangeeft het graag anders te zien, wordt de druk om af te vallen nog groter. Op deze manier leveren negatieve opmerkingen over gewicht en omvang binnen een relatie zowel de zender als de ontvanger van de boodschap uiteindelijk niets op. Daarom is het verstandig binnen een relatie geen wederzijdse verwachtingen over aankomen of afvallen te koesteren. Misschien kan een uitspraak over lijf en gezondheid wel wanneer duidelijk is dat de gezondheid van de ander in gevaar is door het overgewicht, maar de grens moet helder zijn om de negatieve gevoelens en gedachten over het gewicht niet te vergroten. Ieder heeft zijn eigen lijf en daar heeft die ander niets over te zeggen. Een goede vriendin heeft ooit een bijzondere reactie geplaatst die erg effectief bleek. Ze had enkele maanden een relatie toen haar vriend het verzoek had of ze niet wat aan haar buikje kon doen. Ze vertelde hem daarop onomwonden dat hij kon vertrekken als het hem niet aanstond en dat hoe ze nu was het totaalpakket was. Vanaf dat moment was het duidelijk, haar lijf was van haar en veranderingen aan haar lijf zouden alleen komen door haar eigen wensen en beslissingen.



      Heeft je partner een negatieve opmerking over je omvang, of vindt hij of zij je mooier wanneer je slanker zou zijn? Geef aan dat dit niet goed voor jou is. Jij bent jij, en een paar kilo’s minder of meer zegt niets over jou, over wie jij bent. Uiteraard is het een ander verhaal wanneer ernstig overgewicht ten koste gaat van je gezondheid. De ander kan de wens uitspreken nog een heel lang leven met jou door te brengen zonder dat je vroegtijdig weg zou glippen door de gevolgen van ernstig overgewicht. Maar opmerkingen over omvang op basis van cosmetische redenen, of om ‘het oog wil ook wat’-redenen, zijn meestal niet constructief in een relatie. Onder deze relaties versta ik alle relaties tussen partners, ouder-kind, broers- zussen, vrienden of vriendinnen. Wanneer je zelf graag wilt afvallen, is het vaak zo dat je sneller zult afvallen wanneer de ander van je houdt en accepteert zoals jij bent. Op de een of andere manier lijkt dat wel een natuurwet. Misschien heeft dit te maken met het nemen van eigen verantwoordelijkheid voor je lijf en leven.



      Wanneer je nog wat moeite hebt in het omgaan met mensen die opmerkingen maken over jouw lijf, leven en gewicht kun je het volgende eens proberen. Vanaf nu benoem je wat hun opmerkingen met jou doen. Dit kun je direct doen op het moment dat de opmerking wordt geplaatst, of je kunt er op een ander moment op terugkomen. De kern van jouw boodschap naar deze mensen is dat het jou niets geeft wanneer zij negatieve opmerkingen maken en dat het jou niet helpt in jouw weg naar een slank en gezond lichaam.



      Volgens onderstaande drie stappen kun je communiceren met anderen die de behoefte voelen commentaar te geven op jouw lichaam. Probeer dit te zeggen op een enigszins vlakke toon. Verhef of demp je stem niet en probeer vooral niet te lief te klinken. Klink gewoon duidelijk, helder en vlak.


      
        	Informeer de ander over wat de opmerking met jou doet. ‘Besef je wel dat die opmerking me pijn doet/deed?’ Of: ‘Ik heb niet om je commentaar gevraagd.’


        	Vraag of de ander wil ophouden. Geef aan dat je dit niet wilt ontvangen van die ander. ‘Ik vraag je om me alleen constructief commentaar te geven.’


        	Vertel vervolgens wat je wel nodig hebt: ‘Ik heb het nodig dat je van me houdt zoals ik ben.’ ‘Ik heb het nodig dat je me oké vindt zoals ik ben.’

      


      Vaak zal deze open communicatie de ander de ogen openen. Het zal blijken dat de ander totaal geen idee had van wat zijn/haar opmerkingen met jou deden. Vervolgens zal het ruimte geven voor een relatie met meer open communicatie en een verhoogde mate van respect voor elkaar.

    

  


  
    
      

    

  


  
    
      


      

      

      

      


      III

    

  


  
    
      Het mentale niveau



      Inleiding in het mentale niveau


      Op het mentale niveau gaat het erom inzicht te krijgen in je eigen gedachtepatronen en overtuigingen die ertoe leiden dat je overeet. Het gaat over de gedachten en overtuigingen in je hoofd. Die dingen die jij over jezelf denkt met betrekking tot eten, je lichaam, je geest, en of je het kunt of mag, of goed genoeg doet. Het gaat over wat jij van jezelf vindt, wat jij gelooft dat je kunt, wat je echt wilt, wat jij jezelf toestaat of verbiedt, en waar je blokkades hebt die jou tegenhouden in het bereiken van je doelen. Het gaat ook om de stemmen die je in jezelf hoort, dingen die mensen vroeger tegen je gezegd hebben en die je nog steeds bij je draagt. Het mentale niveau is heel nauw verbonden met het emotionele niveau. De twee niveaus zijn niet altijd van elkaar te scheiden. Maar op het emotionele niveau gaat het over wat je voelt in je hart. En op het mentale niveau gaat het erom wat jij over jezelf gelooft in je hoofd.



      Zo had Jeanette al van jongs af aan gehoord dat zij een stevige bouw had en nou eenmaal stevig was. Ze was in de loop van de jaren gaan geloven dat dit een vaststaand gegeven was, waar niets aan te veranderen was. Tot ze een paar maanden op reis was in Azië en tijdens die periode, door het andere voedsel, afviel. Ze besefte dat ook zij de mogelijkheid had een omvang te hebben, waar zij zich prettiger bij voelt. Ze had door haar ervaring een nieuwe overtuiging gekregen en geloofde nu iets anders.


      

      


      Vragenlijst voor het mentale niveau


      Zoek in de vragenlijst wat voor jou oorzaken kunnen zijn van overeten die op het mentale niveau liggen. Deze vragen kunnen van toepassing zijn, wanneer je meer eet dan goed voor je is, en je niet begrijpt waarom. Het gaat om een mogelijke oorzaak. Kijk ook in de laatste kolom. Dit zijn de oplossingen die ook van toepassing zouden kunnen zijn.



      
        
          
            	
              VRAAG

            

            	
              MOGELIJKE OORZAAK

            

            	
              OPLOSSING

            

            	
              OOK

            
          

        

        
          
            	
              Bewustwording van jouw eetpatronen

            
          


          
            	
              Ik weet niet wanneer ik eigenlijk te veel eet. Wanneer zit mijn maag eigenlijk vol?

            

            	
              Niet meer herkennen van natuurlijke signalen van lichaam.

            

            	
              19: Leer de signalen van je maag weer herkennen.

            

            	
              36

            
          


          
            	
              Eigenlijk weet ik niet zo goed waarom ik meer eet dan goed voor me is.

            

            	
              Niet bewust van redenen voor overeten.

            

            	
              20: Word je bewust van jouw redenen om te eten.

            

            	
              13, 15, 17

            
          


          
            	
              Bewustwording van jouw overtuigingen

            
          


          
            	
              Eigenlijk is het altijd zo dat zodra ik ben afgevallen en weer normaal eet, ik toch weer aankom.

            

            	
              Dieetdenken.

            

            	
              21: Verander je overtuigingen.

            

            	
              22

            
          


          
            	
              Eigenlijk geloof ik niet dat ik ooit nog blijvend slank zal kunnen zijn en ben het spuugzat altijd maar aan eten en diëten te denken.

            

            	
              Wanhoop en moedeloosheid.

            

            	
              21: Verander je overtuigingen.

            

            	
              22, 23

            
          


          
            	
              Ik weet eigenlijk niet zo goed wat ik voor mijzelf zou willen.

            

            	
              Moeite om de eigen wensen te concretiseren.

            

            	
              22: Wens wat je wilt.

            

            	
              23

            
          


          
            	
              Oefeningen om beperkende overtuigingen om te zetten naar verruimende overtuigingen

            
          


          
            	
              Ik wil wel graag een slank en gezond lichaam, maar kan me er weinig bij voorstellen.

            

            	
              Het lastig vinden om het doel helder neer te zetten en voor ogen te krijgen.

            

            	
              23: Maak je doel eigen.

            

            	
              22

            
          


          
            	
              Ik probeer wel om dingen te veranderen, zoals snoepen, maar doe het uiteindelijk toch steeds weer.

            

            	
              Het lastig vinden om klein gedrag te veranderen.

            

            	
              24: Verander klein ongewenst gedrag.

            

            	
              20, 25

            
          


          
            	
              Wist ik maar wat te doen om te stoppen met overeten.

            

            	
              Geen alternatieven hebben voor onconstructief gedrag.

            

            	
              25: Vind nieuwe alternatieven voor ingesleten gedrag.

            

            	
              18, 20,25, 36

            
          

        
      



      Oplossingen voor het mentale niveau


      Bewustwording van jouw eetpatronen


      19. Leer de signalen van je maag weer herkennen


      Wat is nu eigenlijk overeten? We hebben allemaal een systeem in ons dat ons vertelt wanneer we genoeg hebben gegeten, een signaal van ons lichaam dat het genoeg is. Dit wordt ons gegeven door ons onbewuste. Wanneer we in verbinding staan met dit deel van onszelf krijgen we dit signaal bewust door. Het is echter goed mogelijk dat door de jaren heen, door het weg eten van emoties, door je opvoeding van ‘bord leegeten’, of door het niet bewust ervaren van het eten door te veel afleiding, je dit signaal van ‘genoeg’ niet meer herkent.


      Het gaat er dan om dat je weer leert dit signaal te herkennen. Het signaal komt waarschijnlijk rond het moment dat je maag voor twee derde vol zit. Dit moment kun je ervaren door rustig en bewust te eten. Wanneer je de gedachte krijgt: ‘zal ik me nog een keer opscheppen?’ of ‘zal ik mijn bord nog even leegeten?’ en je voelt hierbij een lichte twijfel, dan is het misschien het moment om te stoppen met eten. Eet je daarna door dan sta je op van tafel met een erg vol gevoel. Wanneer je maag te gevuld is, krijg je ook minder duidelijk signalen door dat je genoeg hebt gehad, waardoor je weer eerder geneigd bent tot snoepen of snacken.



      20. Word je bewust van jouw redenen om te eten


      Voor iedere persoon is er een reden dat er te veel gegeten wordt, zoals beschreven in de Oplossingen op het fysieke en emotionele niveau. Word je bewust van jouw eigen redenen waarom je af en toe, of regelmatig, de behoefte hebt om te veel te eten. Eet je veel voedsel met te weinig voedingswaarden? Heb je jarenlang gejojood? Of eet je wanneer jij je rot voelt, of wanneer jij je verveelt, of tijdens het televisie kijken? Om jezelf te belonen? Of misschien omdat je toch niet gelooft dat je ooit slank zou kunnen zijn? Of zijn er andere negatieve gedachten die jij over jezelf hebt met betrekking tot eten? Of herken je misschien dat je ook gevoelig bent voor invloeden van buitenaf waardoor jij de bescherming van het laagje vet nodig hebt.



      Word je bewust van jouw beweegredenen om op bepaalde momenten meer te eten dan goed voor je is. Waar komt het vandaan? Wanneer ben je ermee begonnen? Wat hebben mensen tegen je gezegd? Wat zeg je tegen jezelf als je besluit te eten? Wiens stem is dit; jouw stem of misschien de stem van een ander?



      
        
          
            	
              Nathalie (31) had een relatie, waarin haar vriend regelmatig opmerkingen maakte over haar gewicht en eetgewoontes. Hierdoor dacht zij dat hij haar zou verlaten als zij zou aankomen. Door deze stressvolle gedachte werd zij een vrouw die alles op alles moest zetten om slank te blijven. Anders zou de man verdwijnen. Haar bewuste werkte hier hard aan. Maar er leek iets in haar te zijn dat protesteerde. Dat vond dat haar vriend haar moest accepteren zoals zij was. En dat deel van haar vond dat de opmerkingen van hem dat zij dikker was geworden onfatsoenlijk en niet passend waren. Dat gedeelte in haar, haar onbewuste, besloot eetbuien te hebben, als statement dat zij gewoon en alleen van zichzelf was en dat zij de beslissingen nam. Na de eetbuien had zij paniekaanvallen, want dikker worden betekende ‘haar geluk’ kwijtraken.

            
          

        
      



      Om het bewustwordingsproces te ondersteunen schrijf je jouw ervaringen, gedachten en bevindingen in je logboek. Zoals eerder beschreven werkt het bijhouden van een logboek erg goed, omdat je dan je gedachtepatronen over langere periode kunt teruglezen. Vaak herhalen jouw eigen patronen zich. Dus wat eerder is gebeurd, gebeurt misschien nu ook wel.


      Onderwerpen waarop je kunt reflecteren in je logboek of in je eetschrift, om je zo bewust te worden van jouw redenen om te overeten zijn bijvoorbeeld de volgende. Je kunt beschrijven in welke situaties en bij welke gebeurtenissen je gaat snoepen, snacken en overeten. Ga na of er misschien iets is gebeurd? Of misschien had je een bepaalde bezigheid? Zo kun je ontdekken op welke momenten jij je snoep- of ‘graasmomenten’ hebt. Misschien eet je vooral wanneer je televisie kijkt, of ’s avonds als je tijd voor jezelf neemt. Of misschien nadat je ruzie hebt gemaakt, of iets vervelends hebt gehoord. Omdat het de gewoonte is, of gewoon zo hoort. Verder kun je beschrijven wat je voelt, ervaart en wat je over jezelf denkt op momenten van snoepen, snacken of overeten. Ook kun je weergeven wat jouw gevoelens, je gedachten, en de reacties van je lichaam zijn nadat je meer hebt gegeten dan de bedoeling was.



      Waarschijnlijk zul je door dit bewustwordingsproces steeds minder gaan overeten. Je geest zal zich herinneren dat jij je daarna minder goed voelt en het zal een andere methode vinden om jouw behoeftes te vervullen. Zie hiervoor ook Oplossing 15 ‘Vind nieuwe manieren om jezelf te belonen en verwennen.



      Bewustwording van jouw overtuigingen


      21. Verander je overtuigingen


      Misschien heb je al veel verschillende diëten geprobeerd en jezelf al zo vaak gemotiveerd om het opnieuw te proberen. Met alle wilskracht die je in je had, vertelde je jezelf dat je het deze keer echt voorgoed deed; dat het nu echt ging lukken. En terwijl je dan echt heel goed bezig was – de eerste vijf kilo’s was je al kwijt – gebeurde er iets heftigs binnen je gezin, of je familie, of met een vriendin of op je werk. Daardoor kon je even niet al je aandacht op het dieet richten, en de volgende dagen ook niet. Toen je op de weegschaal ging staan, waren er al weer twee kilo’s bij. Tja, dan was deze week al verloren. Dan zou je maandag weer beginnen, dus in het weekend ging je los. Op maandagochtend waren bijna alle kilo’s er al weer aan. En je voelde je alweer rot toen je weer opnieuw begon.


      Misschien ben je vanbinnen wel wanhopig en moedeloos. En vraag je je af waarvoor je dit eigenlijk zou doen; dit eeuwige gevecht. Het kost zo veel energie. Maar als je dan een glossy tijdschrift openslaat met slanke modellen, of je ziet op de televisie een slanke actrice of een gespierde acteur, baal je weer van je eigen lijf. Dan wil je er zelf toch ook zo uitzien en voel je weer een motivatieboost door je lijf heen gaan. Zo blijf je heen en weer gaan in het wel-niet-wel-nietgevoel.



      Of misschien geloof je niet meer dat je gewoon automatisch op gewicht kunt blijven en een situatie bereikt waarin je niet aankomt of afvalt. Je weet nog wel hoe je met diëten je ideale gewicht bereikt, maar zodra je er bent, begin je weer te schommelen. Het gewicht vasthouden vind je veel moeilijker dan het afvallen zelf en je gelooft niet meer dat je gewoon een stabiel gewicht zou kunnen hebben.



      Wanneer je, misschien al wel jaren, bezig bent met je gewicht en lijnen, heb je waarschijnlijk een aantal beperkende overtuigingen opgebouwd over jezelf. Beperkende overtuigingen zijn denkbeelden in je eigen brein die jou vertellen dat je het toch niet kunt, niet goed genoeg bent, het niet waard bent of eigenlijk niet mag. Vaak zijn dit onbewuste denkbeelden. De denkbeelden kunnen op verschillende niveaus in jezelf zitten. Zo kunnen ze gaan over de omgeving en de situatie om je heen; over je gedrag, dat wat je doet of niet doet; je vaardigheden; wat je kunt of niet kunt; over je overtuigingen, dat wat je gelooft of niet gelooft; je identiteit, dat wat jij bent of niet bent; of misschien zelfs wel over waartoe het dient, wat het ertoe doet.



      Een eerste stap is je bewust te worden van je overtuigingen. Welke gedachten heb jij die je tegenhouden om dat lijf te krijgen dat je graag wilt hebben? Door deze gedachten en dit bewustwordingsproces in het logboek bij te houden kun je deze onbewuste denkbeelden opsporen en ze bewust maken. Sta in je dagelijkse leven eens wat vaker stil bij wat je eigenlijk tegen jezelf zegt op momenten dat je niet tevreden bent, of je ongelukkig voelt. Schrijf deze opmerkingen en gedachten direct of in ieder geval zo snel mogelijk op in je logboek. Schrijf ook op wat anderen tegen je zeggen en welk effect deze opmerkingen op jou hebben.



      Wanneer jij je meer bewust bent van je eigen beperkende overtuigingen, kun je deze vervolgens omzetten naar verruimende overtuigingen en gedachten. Zo nam Susan bijvoorbeeld als overtuiging aan dat haar lichaam haar ‘tempel’ is, waar zij voor mag zorgen. Sommigen noemen dit van jezelf houden, of bewustwording, of opmerkzaamheid. De basisgedachte voor Susan werd ook dat haar lichaam en geest hoe dan ook het beste met haar voorhebben. Dat ze haar niet in de weg willen zitten, maar haar juist willen helpen dát te bereiken wat zij echt wil hebben, op een diep niveau. Dus, als zij te veel at, dan hadden haar lichaam en geest daar een reden voor. Zij werd zich ook bewust van de dualiteit die er bestond tussen dat wat zij altijd dacht te willen – deels ingegeven door de buitenwereld – en dat wat zij blijkbaar heel diep vanbinnen echt wilde. En dat deze dualiteit ervoor zorgde dat zij zich ook zo duaal gedroeg met eten en slank zijn. De buitenwereld wilde dat zij iets was, wat zij zelf misschien niet wilde zijn.



      Hierna staan nog een paar andere overtuigingen, met eerst de oude ongewenste gedachte, en daarnaast de nieuwe gewenste gedachte die ervoor in de plaats gezet is. Bedenk zelf een aantal nieuwe gewenste overtuigingen en gedachten voor jouw oude ongewenste gedachten en schrijf deze naar nevenstaand voorbeeld op in je logboek.



      22. Wens wat je wilt


      Tegenwoordig zijn er veel onderzoeken naar de kracht van je gedachten. Er zijn theorieën die beschrijven dat materie de gedachte volgt, ofwel, dat dat wat je denkt werkelijk zal gaan gebeuren omdat jij het denkt. Volgens deze gedachtengang gebeurt alles twee keer:


      de eerste keer in de gedachten; de tweede keer vindt het zijn vorm in materie of in een gebeurtenis. Zo werkt bijvoorbeeld het boek The Secret het principe van positieve intenties uit.


      Hoe doe je dat dan, iets wensen? Je formuleert zo specifiek mogelijk positieve gedachten rond je wensen en doelen. Focus je daarbij op de beschrijving van wat je wél wilt en beschrijf niet wat je niet wilt. Kies dus niet voor formuleringen als: ‘Ik wil niet meer dik zijn’, maar zeg in plaats daarvan: ‘Ik wil slank zijn als...’ Je kunt je wensen ook opschrijven en op papier verder detailleren, of een collage maken van datgene wat je wenst. Na het tot in detail uitwerken van je positief geformuleerde wensen, kun je dit vervolgens laten gebeuren. Zo had een bekende van mij een aantal jaren geleden een beschrijving gemaakt van zijn favoriete huis. Toen hij een paar jaar later bij toeval de beschrijving weer tegenkwam, was zijn verbazing groot. Het bleek dat het nieuwe huis alle details had, die hij zich had gewenst.


      De meningen en ook de wetenschap zijn verdeeld over de kwestie of het inderdaad mogelijk is om met gedachten je eigen leven vorm te geven. Wanneer je hier meer over zou willen weten, kun je het boek van Lynn McTaggart lezen: Het intentie-experiment. Hierin beschrijft zij experimenten die zij heeft uitgevoerd tijdens haar onderzoek naar de mogelijkheden om de wereld met jouw gedachten te veranderen.



      Ook met betrekking tot een gezonder en slanker lijf, kun jij je wensen detailleren. Wanneer je jouw wens over wat je wilt eenduidig en helder hebt, zullen je gedachten en je handelingen zich daarnaar richten.



      
        
          
            	
              Oude ongewenste gedachte


            

            	
              Nieuwe gewenste gedachte


            
          


          
            	
              Ik ben een zwakkeling, ik ben te dik.

            

            	
              Op dit moment zitten er om mijn lijf een paar kilo’s extra, mijn lichaam en mijn geest hebben een behoefte om dit op dit moment aanwezig te laten zijn, en het is goed zo.


            
          


          
            	
              Ik ben chocoladeverslaafd.

            

            	
              Ik kan enorm genieten van het eten van een stuk chocolade.


            
          


          
            	
              Ik zal dit nooit kunnen veranderen. Ik ben altijd te dik.

            

            	
              Al mijn cellen vernieuwen zich elk jaar, ik ben niet meer de persoon van gisteren, alles is veranderbaar.


            
          


          
            	
              Ik moet altijd alles opeten wat ik zie.

            

            	
              Al het geld dat ik niet besteed aan snoepen stop ik ’s avonds in een spaarpotje en doneer ik iedere maand aan een goed doel.


            
          


          
            	
              Als ik slank ben, dan …

            

            	
              Mijn kern blijft dezelfde, in maat 48 of maat 38. Ik ben een en dezelfde persoon, een prachtig wezen.


            
          

        
      



      Oefeningen om beperkende gedachtepatronen te veranderen


      Er zijn een aantal oefeningen om beperkende gedachtepatronen en ongewenst gedrag om te zetten naar nieuwe gedachte- en gedragspatronen, waarmee je wél je doelen behaalt. Zorg dat je niet gestoord kunt worden wanneer je de oefeningen doet. Voor één oefening heb je ongeveer vijfenveertig minuten de tijd nodig. Schrijf tijdens en na het uitvoeren van de oefening je bevindingen op.



      Deze oefeningen kun je zelf doen of met behulp van een coach.



      23. Maak je doel eigen


      Deze oefening is bedoeld om je doel te bepalen en je het behalen van dit doel zó levendig voor te stellen dat je jezelf als het ware programmeert om dit te bereiken. In deze oefening heb je je ideaal al bereikt en ervaar je hoe geweldig dat is.



      Toelichting:


      
        	Voor deze oefening heb je zes vellen papier nodig in verschillende kleuren, of je beschrijft zes witte vellen in verschillende kleuren.


        	Schrijf op ieder vel een van de volgende zes woorden: Omgeving, Gedrag, Vaardigheden, Overtuigingen, Identiteit, Zingeving.


        	Leg nu de vellen papier in deze volgorde in een rechte lijn achter elkaar op de grond. Zie hiervoor het schema op pagina 87.


        	Neem je logboek erbij en schrijf daarin straks bij iedere stap van de oefening in steekwoorden op wat in je opkomt.


        	Deze oefening bestaat uit een heen- en een terugweg. Op de heenweg stap je náást de vellen en stel je je voor dat je naar jezelf kijkt als in een film. Op de terugweg stap je óp de vellen en zie je de situatie door je eigen ogen.

      



      [image: Doelen%20stellen.psd]



      De Heenweg:


      
        	Ga schuin achter het eerste vel ‘Omgeving’ staan en stel je voor dat je naar een film kijkt. In die film zie je jezelf in jouw ideale situatie.


        	Wanneer je dit ideaalbeeld voor ogen hebt, stap dan naast ‘Omgeving’. Zie jezelf in het beeld. Waar ben je? Wat hoor je daar? Wat zie je om je heen? Wat voel je? Benoem het hardop en schrijf dit op in je logboek.


        	Neem een stap naar voren en stap naast ‘Gedrag’. Beschrijf wat je jezelf ziet doen.


        	Neem de volgende stap naar voren, en stap naast ‘Vaardigheden’. Je ziet jezelf nog steeds als in een film. Beschrijf wat je ziet dat je allemaal kunt.


        	Neem een stap naar voren, naast ‘Overtuigingen’, en beschrijf wat jij belangrijk vindt.


        	Neem een stap naar voren, naast ‘Identiteit’ en beschrijf wie jij bent.


        	Neem nog een stap naar voren, naast ‘Zingeving’, en beschrijf wat deze ideale situatie jou brengt.


        	Ga nu achter het papier met het woord ‘Zingeving’ staan en draai je om. Vul dan de volgende zin aan: ‘Als ik de vrouw/man ben die ik wil zijn …’ Ervaar de gedachten en gevoelens die in je opkomen.

      



      Terugweg:


      
        	Nu loop je de weg langs de papieren terug en stel je je voor dat je je midden in de situatie bevindt. Dus je ziet jezelf nu niet meer in het plaatje, maar je staat er middenin en ziet het door je eigen ogen.


        	Stap nu op het papier met het woord ‘Zingeving’ en beschrijf wat jouw ideaalbeeld je brengt.


        	Stap nu op het papier met het woord ‘Identiteit’ en beschrijf wie jij bent.


        	Stap nu op het papier met het woord ‘Overtuigingen’ en beschrijf wat jij belangrijk vindt.


        	Stap nu op het papier met het woord ‘Vaardigheden’ en beschrijf waar jij goed in bent.


        	Stap op het papier met het woord ‘Gedrag’ en beschrijf wat je doet.


        	Stap nu op het papier met het woord ‘Omgeving’ en beschrijf in wat voor omgeving jij je bevindt.

      


      


      Vul na het doen van de oefening je ervaringen verder aan in je logboek. Gedurende de 40 dagen kun je de oefening eerst één keer uitvoeren en vervolgens in het logboek bijhouden of jouw doel nog helderder en eenduidiger is geworden. Eventueel kun je de oefening zo vaak als je wilt herhalen.



      24. Verander klein ongewenst gedrag


      Met behulp van deze oefening, de Switch, kun je jouw eigen gedrag veranderen. Gedrag dat jou bijvoorbeeld stoort in het proces van gewichtsverlies.


      Een voorbeeld van zulk gedrag kan zijn dat je ’s avonds na het avondeten snacks of zoetigheid eet, terwijl je dat liever niet zou doen. Maar tot nu toe is het je niet gelukt om dat gedrag te stoppen. Door middel van deze oefening vervang je nu het oude, onwenselijke gedrag door nieuw, wenselijk gedrag. Je kunt gedurende de 40 dagen de oefening eerst één keer uitvoeren en de effecten in de dagen erna opschrijven in het logboek. Eventueel kun je de oefening herhalen zo vaak als je wilt.



      
        	Bepaal eerst welk specifieke gedrag je wilt veranderen. Dit kan bijvoorbeeld zijn dat je ’s avonds – tijdens of na een bepaalde handeling, zoals de kinderen naar bed brengen, televisiekijken, een boek lezen – naar de keuken of voorraadkast loopt om daar iets lekkerste pakken. Bepaal wat het moment is dat je besluit om op te staan en begint te lopen richting eten. Wat maakt dat je het doet? Stel je nu dit moment voor dat je door je eigen ogen kijkt, en stel je voor dat je dit nu doet. Je bent in je eigen lijf en doet het nu. Zie wat je dan ziet, en hoor wat je dan hoort en voel wat je dan voelt. Schrijf dit op.



        	Stel je nu een ander beeld voor. Nu zie jij jezelf zoals je zou zijn dankzij het nieuwe, gewenste gedrag. Kies iets dat jij echt heel graag wilt. Hoe zou jij zijn als je de gewenste verandering had gemaakt. Je zou meer keuzes hebben, je zou dichter bij de persoon komen die je echt wilt zijn. En ervaar wat dat voor jou zou betekenen, wat voor geweldige dingen levert dit jou op? Hoe geweldig voelt dit, hoe prachtig ziet het eruit, wat een mooie geluiden hoor je hierbij? Bijvoorbeeld, je kijkt in de spiegel, ziet jezelf en je bent heel tevreden met wat je daar ziet. Je slanke lijf, en je stralende uiterlijk. Je zet je handen in je zij, draait je voor de spiegel van links naar rechts, en zegt tegen jezelf dat je hier heel blij mee bent. Controleer of het nieuwe zelfbeeld goed is voor jou en je omgeving en of het past bij je persoonlijkheid. Misschien zijn hiervoor een paar aanpassingen nodig; maak die totdat het beeld helemaal is wat jij het allerliefste zou willen zijn, en wat goed is voor jou en je omgeving. Bij dit beeld zie je jezelf alsof jij meespeelt in een film. Je kijkt naar jezelf.



        	Maak nu een helder beeld van het gedrag dat je wilt veranderen en zet dat recht voor je neer.



        	Neem dan het beeld met jouw ideale situatie, maak dit klein en donker, en plaats dit in de rechterhoek, onderin het eerste beeld.



        	Neem nu het grote, heldere beeld van het ongewenste gedrag en heel snel maak je het klein en dof, terwijl tegelijkertijd het kleine, donkere ideale beeld heel groot en helder wordt. Merk dat je dit heel snel doet. Merk ook dat het oude beeld helemaal verdwijnt en kapotgaat, terwijl het nieuwe beeld op hetzelfde moment heel groot wordt. Zeg bij de omwisseling hardop ‘Woessssssshhhhhhh’. Laat het geluid uitdrukking geven aan je gevoel van opwinding dat je ervaart bij het nieuwe beeld. Groot, fel en recht voor je, is nu het beeld van hoe jij wilt zijn.



        	Maak het beeld nu leeg door even aan iets anders te denken en doe je ogen even open. Herhaal de omwisseling minstens vijf keer heel snel en heel enthousiast. Test of als je daarna aan de oude situatie denkt, automatisch je nieuwe, ideale beeld tevoorschijn komt. Als dit nog niet het geval is, herhaal de ‘Switch’ dan nog een paar keer, nog krachtiger en sneller, en test opnieuw.

      



      25. Vind nieuwe alternatieven voor ingesleten gedrag


      Met deze oefening kun je ontdekken wat jou blokkeert om succesvol te zijn in ‘dat doen wat jij wilt doen’. Bijvoorbeeld een patroon van overeten dat jou blokkeert om gewicht te verliezen. Zoals eerder gezegd is er altijd een reden waarom je overeet. Op een bepaalde manier helpt het jou, of heeft het je vroeger op een bepaalde manier geholpen. Het gaf je misschien een veilig, tevreden gevoel, of het stelde je gerust. Kortom, het gaf of geeft jou iets positiefs; iets dat jij nodig hebt. Deze redenen bevinden zich op het onbewuste niveau in jou. Je bent je er vaak niet van bewust waarom je zoiets doet.


      Met deze oefening ga je aan de slag met deze onbewuste processen. Het is goed om te weten dat 95 procent van ons gedrag wordt bepaald door ons onbewuste. Dus slechts 5 procent van jouw gedrag voer je bewust uit. Een groot deel van jouw eetpatronen zijn zodoende ook gevormd in jouw onbewuste en zijn dus onbewuste processen. Onbewuste processen kun je niet bewust veranderen. Er zijn twee opties om deze onbewuste processen wél te veranderen. De eerste optie is door je bewust te worden van het gedrag. Daar wordt vaak gebruik van gemaakt in trainingen bij het aanleren van nieuwe vaardigheden. Eerst ben je dan ‘onbewust onbekwaam’. Daarna word je ‘bewust onbekwaam’, doordat je iets nieuws hoort en het nog niet kunt. Met het aanleren van nieuwe vaardigheden word je ‘bewust bekwaam’; en wanneer je de nieuwe vaardigheden eigen maakt door te oefenen word je ‘onbewust bekwaam’.


      De tweede mogelijkheid is om te werken op het niveau van je onbewuste. Dat is wat deze oefening doet. Daarom komt de oefening af en toe misschien wat vreemd over, maar deze tekst is zo geschreven dat je onbewuste zich aangesproken voelt.



      Met deze oefening ontdek je wat de onbewuste behoefte is, die jij vervult met overeten. Vervolgens vind je met deze oefening nieuwe manieren om deze behoefte te vervullen. Het resultaat is dat je nog steeds de geruststelling, het gevoel van tevredenheid of dat door jou gewenste gevoel krijgt, maar nu door ander, constructief gedrag dat jou ondersteunt in het bereiken van je doelen.



      Je kunt gedurende de 40 dagen de oefening eerst één keer uitvoeren en de effecten in de weken erna opschrijven in het logboek. Met oefeningen die werken op het onbewuste niveau, merk je vaak ineens dat je iets veranderd hebt, zonder dat je precies weet wanneer dat was. Wanneer je merkt dat de oefening nog niet zo veel voor je gedaan heeft, kun je deze herhalen zo vaak als je wilt.



      1. Identificeer welk gedrag je wilt veranderen


      Dit zal ongeveer als volgt te omschrijven zijn: ‘Ik wil (beschrijf wat je wilt), maar iets weerhoudt me hiervan.’ Of: ‘Ik wil dit niet doen, maar het lijkt erop dat ik het uiteindelijk toch gewoon doe.’


      Neem een moment de tijd om waardering te geven aan dit gedrag X voor alles wat het voor jou gedaan heeft en maak het duidelijk dat je het op gaat geven. Het opbrengen van deze waardering kan moeilijk zijn wanneer je het gedrag zelf als heel vervelend ervaart, maar besef dan dat alles een positieve intentie heeft, ook dit gedrag X.



      2. Maak contact met het gedeelte van je onbewuste dat verantwoordelijk is voor het gedrag


      Ga bij jezelf naar binnen en vraag jezelf: ‘Wil het deel dat verantwoordelijk is voor gedrag X nu met mij communiceren?’ Let op of er een reactie komt vanuit je onbewuste niveau in de vorm van interne inzichten, geluiden, sensaties, woorden of gevoelens. Wacht tot er een duidelijk signaal komt. Check vervolgens of je dit signaal bewust kunt herhalen. Wanneer je dit bewust kunt herhalen, herhaal dan je vraag en wacht tot er een signaal komt dat je niet bewust kunt herhalen of controleren. Het is namelijk de bedoeling dat het onbewuste met je spreekt, zonder dat het bewuste kan ingrijpen.


      Dit klinkt misschien wat vreemd, maar het voor je gedrag verantwoordelijke gedeelte is onbewust. Als je het onder je bewuste controle had, zou je het immers zo kunnen stoppen. Het feit dat het onbewust is, maakt dat jij het niet kunt stoppen.


      Wanneer delen in jou in conflict zijn, is er altijd een aanwijzing die naar het bewuste komt. Bijvoorbeeld het zinkende gevoel in je maag wanneer je gevraagd wordt om iets te doen, terwijl je eigenlijk een middag voor jezelf had gepland. Dat gevoel is heel subtiel, maar toch onvermijdelijk. Een dergelijke subtiele reactie zal nu ook uit jezelf komen. Als deze reactie zich kenbaar heeft gemaakt, verander het dan in een ja/nee-signaal. Vraag dit deel – vanaf nu X genoemd - om de sensatie te versterken wanneer het ‘ja’ bedoelt en te verminderen als het ‘nee’ bedoelt. Vraag nu eerst om het ja-signaal te ervaren, en daarna het nee-signaal, zodat de signalen duidelijk zijn.



      3. Scheid de positieve intentie van het gedrag


      Bedank deel X dat het mee wil doen. Vraag nu aan deel X wat de positieve intentie is die het heeft met dit specifieke gedrag: wat probeert het te bereiken? Let op of je weer de ja/nee-signalen doorkrijgt van deel X. Schrijf vervolgens op wat gedrag X jou in het verleden in positieve zin gebracht heeft, en bedank deel X hiervoor.



      4. Vind alternatief gedrag om de positieve intentie te vervullen


      Er zullen tijden in je leven zijn dat je creatief en vindingrijk bent. Ga nu naar dit creatieve deel in jezelf toe en vraag het om minstens drie altenatieven te vinden voor het oude gedrag die even goed of nog beter zijn om je positieve intentie te vervullen. Sommige alternatieve gedragingen zul je bewust ervaren, maar het maakt niet uit als dit niet het geval is. Vraag je creatieve deel om het ja-signaal te geven bij ieder nieuw alternatief. Ga door tot er ten minste drie ja-signalen zijn. Vraag nu aan je creatieve deel of het je wil laten weten wat het alternatieve, nieuwe gedrag is. Bedank je creatieve deel wanneer je klaar bent.


      5. Vraag deel X om de nieuwe gedragingen te gebruiken


      Vraag nu het deel X of het bereid is om één of meerdere nieuwe manieren de komende tijd te gebruiken. Spreek bij twijfel van deel X ten aanzien van de nieuwe gedragingen een proefperiode af. Voldoen de alternatieven niet dan kan het altijd weer het ongewenste gedrag gaan doen.


      Wanneer je nog steeds een ‘nee’ krijgt, kun je de stappen nog een keer doorlopen met het deel dat bezwaar maakt.



      6. Test of het zo helemaal klopt voor jou


      Het is belangrijk te vragen of er nog andere delen in jezelf zijn die bezwaar maken. Vraag:


      ‘Als er andere delen zijn die bezwaar hebben tegen de nieuwe alternatieven voor het ongewenste gedrag, willen die dan nu een signaal geven?’ Sta open voor eventuele signalen. Wees hier grondig. Als er een signaal is, vraag dat deel dan om het signaal te versterken als het echt een bezwaar is. Draag er zorg voor dat alle delen in jouw onbewuste hun goedkeuring geven aan de nieuwe alternatieve gedragingen, omdat er anders één het nieuwe gedrag zou kunnen saboteren.


      Als er een bezwaar is kun je teruggaan naar stap vier, waarin je het creatieve deel vraagt om in samenwerking met het deel dat bezwaar maakt meer alternatieven te geven. Loop vervolgens weer tot stap 6 door de oefening heen.



      Stel je nu een situatie in de toekomst voor, waarin je vroeger het oude gedrag had gebruikt, en ervaar hoe je nu een andere keuze maakt en je nieuwe, gewenste gedrag inzet. In de komende periode kun je, misschien tot je eigen verrassing, merken dat je andere dingen bent gaan doen in plaats van het oude gedrag, ook zonder dat je daar bewust mee bezig was.
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      Het spirituele niveau



      Inleiding in het spirituele niveau


      Het spirituele niveau gaat over de verbinding met jezelf, met het leven en met het grotere geheel. Het gaat om het creëren van een constructieve verbinding met jouw eigen zelf en met de wereld om je heen. Hierbij gaat het erom dat je zowel een verbinding aangaat, als wel dat je op de juiste momenten jezelf beschermt tegen dat wat zich afspeelt in jouw buitenwereld.



      Als kind en jongvolwassene had ik vaak last van ‘zweven’. Ik droomde dan weg en was niet helemaal hier op deze aarde. Ook was ik erg ontvankelijk voor de stemmingen en gevoelens van anderen. Toen ik begon met meditaties en visualisatieoefeningen merkte ik dat dit mij hielp in het ‘gronden’ van mijzelf, in tegenstelling tot wat weleens wordt gezegd over meditatie. Ik merkte dat ik meer en meer in het hier en nu kwam en met beide benen stevig op de grond ging staan. Ook merkte ik dat ik minder beïnvloed raakte door dat wat er in mijn omgeving gebeurde.


      Door het beoefenen van meditatie kreeg ik ook weer de energie en het elan om te gaan sporten, en met veel plezier ging ik twee of drie keer per week naar de sportschool. Meditatie gaf mij uiteindelijk een meer solide basis in deze wereld, veel energie en meer levensvreugde. In de jaren daarna heeft het praktiseren van meditatie mij gegeven dat ik in een bepaalde toestand van rust, maar ook in een toestand van opmerkzaamheid kom. Ik ben mij meer en meer bewust geworden van mijn lichaam en vooral van de behoeftes van mijn lichaam.


      Door het gronden heb ik minder eten nodig om zwaar genoeg te zijn om met beide voeten op de grond te blijven, ik heb de rust om mijn emoties en gedachten helder te krijgen, ook de minder bewuste emoties en gedachten, en heb meer energie waardoor ik minder de behoefte heb om energie uit eten te halen. Uiteindelijk is het letten op mijn spirituele welzijn een basisvoorwaarde geworden voor het behouden van een slank en gezond lichaam.



      Vragenlijst voor het spirituele niveau


      Zoek met behulp van de invuloefening uit wat voor jou oorzaken kunnen zijn van overeten die op het spirituele niveau liggen. Deze vragen kunnen van toepassing zijn, wanneer je meer eet dan goed voor je is, en je niet begrijpt waarom. Het gaat om een mogelijke oorzaak. Kijk ook in de laatste kolom. Dit zijn de oplossingen die ook van toepassing zouden kunnen zijn.



      
        
          
            	
              VRAAG

            

            	
              MOGELIJKE OORZAAK

            

            	
              OPLOSSING

            

            	
              OOK

            
          

        

        
          
            	
              Een nieuwe beschermlaag

            
          


          
            	
              Ik voel me ongemakkelijk /onprettig/vermoeid bij bepaalde personen.

            

            	
              In contact zijn met menselijke energietappers.

            

            	
              26. Wees je bewust van energie-uitwisseling.

            

            	
              27, 28, 29, 34

            
          


          
            	
              Ik voel soms de behoefte me af te schermen voor de buitenwereld.

            

            	
              Spiritueel onveilig.

            

            	
              27. Maak een beschermlaag met sesamolie of de Gouden Koepel-visualisatie.

            

            	
              26, 28, 29

            
          


          
            	
              Eigenlijk kom ik alleen maar tot mezelf als ik alleen ben.

            

            	
              Spiritueel onveilig voelen.

            

            	
              28. Maak een beschermlaag met de Gouden Koepel-visualisatie.

            

            	
              26, 27, 29, 35

            
          


          
            	
              Ik kan zo geraakt worden door de negativiteit van een ander.

            

            	
              Niet voldoende afgeschermd zijn.

            

            	
              29. Scherm jezelf af met de Spiegel-visualisatie.

            

            	
              18, 26, 27, 28

            
          


          
            	
              Pas Ayurveda toe in je leven

            
          


          
            	
              Ik heb al veel diëten geprobeerd, maar voel me dan hongerig.

            

            	
              Niet het juiste dieet voor de juiste persoon.

            

            	
              30. Eet het voedsel dat bij jou past.

            

            	
              31

            
          


          
            	
              Ik eet iedere week hetzelfde; ongeacht of het winter of zomer is, en of ik druk ben of niet.

            

            	
              Te weinig aanpassing van voedingspatroon aan situatie en omstandigheden.

            

            	
              31. Eet het juiste voedsel op het juiste moment.

            

            	
              30

            
          


          
            	
              Ik eet veel geïmporteerd groente en fruit.

            

            	
              Te weinig aanpassing van voedingspatroon aan het seizoen.

            

            	
              31. Eet het juiste voedsel op het juiste moment.

            

            	
              30

            
          


          
            	
              Ik kook altijd; ook als ik boos of moe ben.

            

            	
              De stemming beïnvloedt het eten.

            

            	
              32. Kook met liefde en aandacht.

            

            	
              16

            
          


          
            	
              Ik besteed niet echt aandacht aan het koken en eten bereiden.

            

            	
              Weinig tijd en aandacht besteden aan het koken.

            

            	
              32. Kook met liefde en aandacht.

            

            	
              11

            
          


          
            	
              Reinheid, rust en regelmaat

            
          


          
            	
              Ik word moe in een bepaalde ruimte, gebouw, of bepaalde plek, bijvoorbeeld op het werk.

            

            	
              Te weinig negatieve ionen in de ruimte.

            

            	
              33. Ga de natuur in.

            

            	
              26

            
          


          
            	
              Eigenlijk kom ik maar heel weinig in de natuur.

            

            	
              Beïnvloed door positieve ionen en te weinig gronden.

            

            	
              33. Ga de natuur in.

            

            	
              36

            
          


          
            	
              Ik voel me alsof ik wat zweef, niet stevig op de grond sta, alsof ik buiten mezelf functioneer.

            

            	
              Te weinig gronden.

            

            	
              34. Sta met beide benen op de grond.

            

            	
              33, 35

            
          


          
            	
              Ik heb nooit tijd even iets voor mezelf te doen.

            

            	
              Te weinig rust en ruimte voor jezelf.

            

            	
              35. Houd meditaties of stiltemomenten.

            

            	
              11, 37

            
          


          
            	
              Ik voel me gestrest of opgejaagd of onrustig.

            

            	
              Onrust, stress weg eten.

            

            	
              35. Houd meditaties of stiltemomenten.

            

            	
              11, 33, 37

            
          


          
            	
              Ik kan niet meer genieten van eten.

            

            	
              Voortdurend schuldgevoel in relatie tot eten.

            

            	
              36. Maak een meditatie van eten.

            

            	
              18, 32

            
          


          
            	
              Ik heb het zo ongelofelijk druk en ben hierdoor moe.

            

            	
              Overbelasting van jezelf.

            

            	
              37. Kies voor een gestructureerd dagritme.

            

            	
              11, 33, 35

            
          


          
            	
              ’s Ochtends bij het opstaan ben ik nog moe; waarschijnlijk omdat ik vrij laat naar bed ga.

            

            	
              Verstoord dagritme.

            

            	
              37. Kies voor een gestructureerd dagritme.

            

            	
              11

            
          

        
      



      Oplossingen voor het spirituele niveau


      Een nieuwe beschermlaag


      26. Wees je bewust van energie-uitwisseling


      Is er meer tussen hemel en aarde? Wetenschappelijke onderzoeken geven tegenstrijdige uitkomsten. Toch zijn er mensen die in het dagelijks leven meer ervaren dan ze met hun zintuigen kunnen waarnemen. Ook wordt bijvoorbeeld in het zakenleven steeds vaker gesproken over ‘het onderbuikgevoel’. Daarmee wordt dan bedoeld dat je - zonder je te baseren op rationele verklaringen – beslissingen neemt op basis van wat je intuïtie je ingeeft.



      Nu kan het zijn dat je tijdens het lezen van dit hoofdstuk veel herkent. Het kan ook zijn dat je je hier helemaal niet in kunt vinden. Beide opties zijn goed mogelijk. Het gaat er in Het onbewuste dieet tenslotte om jouw persoonlijke oplossingen voor een blijvend slank lijf op te sporen.



      Misschien ben je iemand die meer waarneemt dan wat je kunt voelen, horen, zien, proeven en ruiken. Dat je dingen ervaart die niet tastbaar, zichtbaar of hoorbaar zijn. In de oosterse filosofieën wordt ervan uitgegaan dat ieder van ons ook een energetisch lichaam heeft. Daarbij wordt gesteld dat je met dat energetische lichaam invloeden van buitenaf kunt ontvangen.



      Bij sommige mensen komt meer ‘binnen’ dan bij andere en ook de effecten van het binnenkomen zijn voor de ene mens anders dan voor de andere. Sommigen hebben een sterkere fysieke reactie op het ervaren van deze energieën dat zich kan uiten in bijvoorbeeld vermoeidheid, gapen of het ervaren van ‘iets’. Ook je eigen energieniveau en gemoedstoestand hebben invloed op hoeveel er bij je binnenkomt. Wanneer jij iemand bent bij wie vaker energieën van buitenaf in jouw energetische veld komen, kan het zijn dat je er onbewust voor kiest een beschermlaagje aan te brengen zodat het je ‘minder raakt’. Dit beschermlaagje kan dan gevormd worden door een laagje ‘vet’ om een duidelijke grens af te bakenen tussen jou en de buitenwereld.



      Misschien ken je in je omgeving wel wat energietappers. Ga maar eens na. Zijn er mensen in je omgeving bij wie je tijdens of na afloop van jullie samenzijn meer gaat eten? Zijn dit mensen bij wie jij je misschien niet op je gemak voelt, of bij wie je je na hun bezoek vermoeid voelt? Het zou kunnen dat deze mensen onbewust en onbedoeld ‘energie bij jou tappen’, waardoor jij energie kwijtraakt die je eigenlijk voor jezelf nodig hebt. Dit probeer je dan vervolgens weer bij te vullen door jezelf van energie te voorzien en te eten. Daarnaast ga je misschien meer eten om dat ‘beschermlaagje van vet’ om jezelf heen te leggen. De Oplossingen 27, 28 en 29 zijn oefeningen om een nieuwe beschermlaag te creëren. Door het uitvoeren van één of meerdere van deze oefeningen zul jij je beter kunnen afschermen voor invloeden van buitenaf. Kies hieruit de Oplossing die jou het meest aanspreekt.



      27. Maak een beschermlaag met sesamolie


      Een eenvoudige manier om een beschermlaag om jezelf aan te brengen tegen de invloeden van de buitenwereld, is een laagje vet aan te brengen aan de buitenkant van je huid in plaats van onder je huid. Smeer je iedere dag in met sesamolie. Gewoon met onbewerkte, niet-geroosterde sesamolie die in de natuurwinkel te koop is. Koop niet de bewerkte, geroosterde sesamolie die te krijgen is in de gewone supermarkten. Het is geweldig voor je huid, een goede spirituele bescherming en een goedkoop alternatief voor dure crèmes. Eventueel kun je nog wat pure etherische olie toevoegen, zoals lavendel, mandarijn, sinaasappel of roos.



      28. Maak een beschermlaag met de Gouden Koepel-visualisatie


      Deze oefening helpt je om jezelf te beschermen tegen ongewenste spirituele invloeden van buitenaf. Doe de oefening één keer per week, of op momenten dat je het nodig hebt. Doe het in ieder geval voorafgaand aan situaties waarvan je weet dat je het nodig hebt. Dus bijvoorbeeld wanneer je visite krijgt of op visite gaat, of naar een plek gaat waarvan je weet dat jij je er niet prettig voelt.


      Stel je voor dat er een gouden koepel om je heen is. Deze gouden koepel is zo groot of zo klein als jij nodig hebt. Misschien is hij voor jou wel niet van goud, maar eerder van glas of juist van rijstpapier, zoals bij een Chinese lampionlamp waar je jezelf middenin visualiseert. Je kunt de bescherming er zo uit laten zien, dat die bij jou past.


      Merk op dat deze koepel stevig op de grond staat, en verbonden is met de hemel, en de koepel beweegt met jou mee, waar jij ook heen gaat. In de koepel komt een prachtig licht van bovenaf en onderuit dat jou voedt. Merk op dat de koepel jou beschermt, waar jij ook bent.



      29. Scherm jezelf af met de Spiegelvisualisatie


      Deze visualisatie helpt jou om je af te schermen voor de projecties van een ander op jou. Bijvoorbeeld wanneer je in een gesprek bent met een ander en je merkt dat wat er gebeurt niet goed voor je is, of wanneer de ander ongewenste emoties naar jou toezendt, stel je dan voor dat er tussen jou en de ander een spiegel staat, waarbij jij achter de spiegel staat en volledig verdwijnt achter de spiegel. Alles wat de ander naar jou toezendt wordt door de spiegel naar de ander teruggekaatst of weerspiegeld en blijft bij jou vandaan.


      


      Pas Ayurveda toe in je leven


      30. Eet het voedsel dat bij jou past


      Uiteindelijk heb ik in mijn ontdekkingstocht naar een leefwijze waarin ik op een gezonde manier met voedsel om kan gaan, veel gehad aan het volgen van enkele basisregels uit de Ayurveda. Ayurveda is de traditionele, natuurlijke geneeskunde van India, die al langer dan 5000 jaar wordt beoefend. Ayurveda betekent letterlijk ‘leer van het leven’.


      Bij Ayurveda is de hele levensstijl van belang. De nadruk ligt op het voorkomen van ziekten, verjonging van het lichaam en verlengen van de levensduur. Ayurveda probeert de mensen te leren, dat door een bepaalde levenswijze je niet alleen ziekten kunt voorkomen en verlichten of genezen, maar dat je tegelijkertijd meer inzicht kunt krijgen in jezelf en de wereld om je heen. Het resultaat is dat je, in harmonie met jouw eigen lichaam en geest, een lang en gezond leven leeft, waar je het uiterste uit kan halen.


      Hierbij ziet Ayurveda het lichaam en de geest als één. Er is geen geestelijke gezondheid zonder lichamelijk gezondheid en andersom. Dit betekent, dat ervan uitgegaan wordt dat een mentale disbalans zich kan uiten in een ziekte in je lichaam, en andersom. Ook steeds meer westerse onderzoeken wijzen uit dat lichaam en geest onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn, en elkaar voortdurend beïnvloeden. Zo heeft datgene wat je eet, invloed op je gemoedstoestand. Een korte periode ongezond eten, creëert vermoeidheid en een gebrek aan motivatie. In een onderzoek is aangetoond dat enkele proefpersonen die gedurende langere tijd alleen fastfood aten, depressieve symptomen ontwikkelden.


      Deze onlosmakelijke verbinding van lichaam en geest wordt in de Ayurvedische leer volledig uitgewerkt. Hierbij maakt Ayurveda gebruik van voeding, levensstijl, massages, kruiden, yoga en meditatie. Ayurveda hanteert een aantal basisprincipes in voeding. Het uitgangspunt is hierbij dat wat je lichaam nodig heeft aan voedsel geen statisch gegeven is.



      De basisprincipes


      In dit boek gebruik ik alleen de basisprincipes van Ayurveda met betrekking tot voedsel. Voor wie meer wil lezen over deze bijzonder uitgebreide en complexe leer, heb ik meerdere boeken over Ayurveda toegevoegd aan de literatuurlijst. Wat je vooral van deze methode moet onthouden is: verschillende personen met verschillende lichaamstypes hebben verschillend voedsel nodig. Kortom: wat de juiste voeding voor een individu is, is persoonsgebonden.


      


      Hoe helpt Ayurveda je in jouw proces van slanker worden? De leer gaat ervan uit dat overeten ontstaat door een disbalans, en streeft ernaar om jouw lichaam en geest juist ín balans te brengen. De Ayurvedische principes helpen jou om die balans te vinden met als een van de gevolgen dat je lichaam beter in staat is aan te geven waar het behoefte aan heeft, en dat is vrijwel nooit aan overmatig eten. Daarnaast is het ook goed om te beseffen dat niet ieder dieet goed is voor iedereen, omdat iedereen anders is. De meeste diëten vertellen je dat zij universeel toepasbaar zijn. Ayurveda zegt dat iedereen een persoonlijk dieet nodig heeft, wat betreft het soort voedsel dat je neemt en hoe dat is bereid. Uiteraard onderschrijft Ayurveda wel de basisprincipes van aankomen en afvallen, en raadt af om te veel of te weinig te eten.



      De basistypen (dosha’s)


      Hoe kun je nu bepalen wat voor jou dan de juiste voeding is? Om dat te bepalen, gaat Ayurveda ervan uit dat ieder mens een bepaald ‘type’ – in de Ayurveda ‘dosha’ genoemd – is. Hierbij zijn er drie basistypes: Pitta (vuur), Kapha (aarde), Vata (ether / wind). Met deze drie types kunnen weer combinaties van types gemaakt worden, waardoor een reeks van mogelijke types ontstaat. In principe heb je alle types in je, maar is één type het meest dominant aanwezig. Als je wilt bepalen welke type je bent, kun je op internet – en in de boeken over Ayurveda die vermeld staan in de literatuurlijst – meerdere tests vinden om jouw type te bepalen. Kijk bijvoorbeeld op

      www.ayurveda-test.com/test.php.



      Onder welke omstandigheden functioneren deze drie types nu het best? Wanneer zitten zij het lekkerst in hun vel? In een notendop:



      Vata


      Vata is het windtype en heeft rust nodig. Als je meest dominante type Vata is, heb je verwarmend2 en rustgevend voedsel nodig. Daarbij is het goed om eten te nuttigen in de smaken zoet, zuur en zout. Eet bijvoorbeeld warme zoutige soepen, warme gezoete pap, warme granen, warme appeltaart, warm brood, of drink warme melk. Het is niet goed voor Vata om iets te drinken dat ijskoud is, of om gefrituurd voedsel of koude gerechten te eten.



      Pitta


      Pitta is het vuurtype en heeft verkoeling nodig. Als je meest dominante type Pita is, heb je verkoelend en kalmerend voedsel nodig. Daarbij is het goed om zoet, bitter en wrang voedsel te eten. Eet bijvoorbeeld koude granen, salades, bladgroenten zoals andijvie of spinazie, koude melk, eventueel ijsjes, en drink muntthee. Het is niet goed voor Pitta om sterk gekruid voedsel te nemen. Dat is als olie op hun vuur. Wees ook matig met vlees.


      Kapha


      Kapha is het aardetype en heeft versnelling nodig. Als je meest dominante type Kapha is, heb je verwarmend en opwekkend of stimulerend voedsel nodig. Daarbij is het goed om scherp, bitter en wrang voedsel te eten. Eet bijvoorbeeld weinig vette, pittige, met kurkuma, komijnpoeder en chilipoeder gekruide gerechten. Eet veel rauwe groenten, eet gegrilde vis, en drink warme dranken, zoals gemberthee. Het is niet goed voor Kapha om te veel vetten te eten en olie te gebruiken, suiker te eten en ook niet om zuivel zoals kaas te eten. Het type Kapha kenmerkt zich door een sterke productie van vocht en slijm. Dit wordt versterkt door het consumeren van zuivel.


      



      31. Eet het juiste voedsel op het juiste moment


      Zoals onder Oplossing 30 besproken, is het belangrijk te weten dat wat je aan voeding nodig hebt persoonsgebonden is. Je hebt specifiek voedsel nodig dat het beste is voor jouw type. Dat zijn de persoonsgebonden omstandigheden. Daarnaast is er nog een belangrijk principe in de Ayurveda. Dit is dat de mens op verschillende tijden, in verschillende situaties, in verschillende seizoenen, in verschillende levensfasen verschillend voedsel nodig heeft. Dus het soort voedsel dat iemand nodig heeft is naast persoongebonden ook situatiegebonden.


      Ook jouw omstandigheden bepalen wat voor eten jij nodig hebt. Afhankelijk van de weerselementen, het seizoen, je leef- en werkomstandigheden, of je leeftijd, heb je een ander soort voedsel nodig.



      Omdat het misschien wat ingewikkeld en zelfs tegenstrijdig klinkt, hierbij een voorbeeld.



      Katja werkte hard op een kantoor en sportte veel; kortom, ze was heel actief. Zij had het ook altijd warm, een Pitta-kenmerk, was snel geïrriteerd en mensen vonden haar reacties soms wat sterk. Voor haar was het toen goed om af en toe wat verkoelend voedsel te nemen, omdat dit Pitta kalmeert. Daarnaast had ze een werkomgeving die Vata stimuleerde. Een open ruimte waarin ongeveer 150 mensen samen zaten, veel computers, tl-lichten, airconditioning, donkere ramen waar geen zonlicht doorheen kwam en veel lawaai. Tijdens het werk had ze Vata-kalmerend voedsel nodig, zoals warme soepen, en warme zoete pap. Hierin zocht ze eigenlijk dagelijks of wekelijks een balans met wat op dat moment, gezien haar omstandigheden overheerste, en stemde daar haar eten op af.


      Na haar zwangerschap gaf ze enkele jaren borstvoeding. Dit ontnam haar veel van haar nachtrust en warmte, waardoor haar Vata verhoogde. Ze had het sinds het moederschap ook vaak koud; voor haar een totaal nieuwe ervaring. Het moederschap verhoogde in principe Kapha. Denk maar aan de zachte, ronde, kalme oermoeder; dat is het prototype van Kapha. Doordat ze een minder actief leven ging leiden verminderde Pitta in haar. Dus tegenwoordig heeft ze maar heel weinig behoefte aan Pitta-kalmerend, of verkoelend voedsel.



      Uiteindelijk gaat het erom dat je inzicht krijgt in het idee dat jij op verschillende tijden verschillend voedsel nodig hebt. Zo werkt een dieet waarbij je midden in de winter salades moet eten, terwijl het koud en guur is (Vata-tijd), dus niet. In plaats daarvan kun je op een dergelijk moment beter een warme zoute soep eten. Wanneer je in een kantoor met airconditioning zit, wordt je Vata waarschijnlijk groter. Dan kun je misschien een bouillon als tussendoortje nemen in plaats van een sinaasappel of komkommer. Als je je sloom en lusteloos voelt (Kapha), krijg je meer energie door minder suiker en zuivel te nemen. Wanneer je snel boos en aangebrand bent (Pitta), gebruik dan wat minder pittig voedsel of koffie en drink wat vaker een kopje muntthee.



      Hoe kun jij nu bepalen wat je op welk moment nodig hebt. Stel jezelf de volgende vragen over dit moment, of de afgelopen periode:


      
        	Voel jij je warm (Pitta) of koud (Kapha, Vata)?


        	Ben je momenteel vluchtig (Vata) of solide en bestendig (Kapha)?


        	Beweeg je snel (Vata, Pitta) of traag (Kapha)?


        	Slaap je veel (Kapha) of weinig (Vata)?


        	Heb je de kalmte van een oermoeder (Kapha) of ben je snel aangebrand (Pitta)?


        	Ben je snel afgeleid door andere gedachten (Vata)?


        	Is je huid droog (Vata) of zacht en vochtig (Kapha) of zweet je veel (Pitta)?

      



      Ayurveda-tabel



      
        
          
            	
              Op dit moment

            

            	
              Vata

            

            	
              Pitta

            

            	
              Kapha

            
          


          
            	
              Ik voel me


              


              

            

            	
              koud


              vluchtig


              snel afgeleid

            

            	
              warm


              aangebrand


              geïrriteerd

            

            	
              koud


              solide


              kalm

            
          


          
            	
              Mijn huid is

            

            	
              droog

            

            	
              snel zwetend

            

            	
              vochtig

            
          


          
            	
              Ik beweeg

            

            	
              snel, haastig

            

            	
              snel, krachtig

            

            	
              traag

            
          


          
            	
              Ik slaap

            

            	
              slecht

            

            	
              gewoon

            

            	
              veel

            
          


          
            	
              

            
          


          
            	
              Eet dan

            

            	
              verwarmend

            

            	
              verkoelend

            

            	
              verwarmend

            
          


          
            	
              de smaken

            

            	
              zoet, zuur, zout

            

            	
              zoet, bitter, wrang

            

            	
              scherp, bitter, wrang

            
          


          
            	
              Bijvoorbeeld

            

            	
              warme zoute soepen, warme pap, warm brood

            

            	
              salades, bladgroenten, muntthee

            

            	
              lichte, droge, stimulerende gerechten, warme dranken

            
          


          
            	
              Als traktatie

            

            	
              warme appeltaart

            

            	
              ijs

            

            	
              warme appeltaart met weinig suiker of fruit

            
          


          
            	
              Eet niet

            

            	
              koud, droog of gefrituurd voedsel

            

            	
              sterk gekruid voedsel

            

            	
              te veel vetten, olie, zoetigheid, of zuivel

            
          


          
            	
              Vermijd de smaken

            

            	
              bitter, wrang

            

            	
              scherp, zuur

            

            	
              zoet, zout

            
          

        
      



      Eet seizoensgebonden voedsel


      Eet het voedsel dat het seizoen je aanbiedt. Eet bijvoorbeeld geen salades in de winter, of bananen. Dat is te koud voor je lichaam. Eet in de winter verwarmend eten en in de zomer verkoelend voedsel. Een simpele manier om te zorgen dat je eet wat je lichaam in de verschillende seizoenen nodig heeft is door verse groente en fruit uit de omgeving waar je woont te eten. Dat is ook nog eens goed voor het milieu omdat er minder transport nodig is voor het eten dat je koopt. Een eenvoudige manier om aan meer producten uit de omgeving te komen is door een abonnement te nemen op een lokale groentetas bij een biologische boerderij of bij de biologische groentekraam op de markt. Of je start je eigen moestuin.



      32. Kook met liefde en aandacht


      Besteed voldoende aandacht aan het bereiden van je maaltijd. Ayurveda zegt dat de stemming die je hebt wanneer je kookt, op het eten overslaat. Neem als je je fit en goed voelt, meer tijd voor de bereiding van het eten, dan wanneer je moe bent. Je kunt voor jezelf de gewoonte maken, dat je geen ingewikkelde maaltijden klaarmaakt, op die momenten dat je niet lekker in je vel zit. Creëer voor jezelf dan ruimte en tijd om tot rust te komen, voordat je gaat koken. Zorg dat je wat zelfgemaakte soepen in de diepvries hebt om op te warmen, voor die momenten dat de negatieve stemming wat langer aanhoudt. Doe wat pasta en bonen door de soep, en je hebt toch nog een voedzame maaltijd.



      Wanneer je vegetarisch eet, zorg dan voor variatie in textuur. Dus bijvoorbeeld zowel zacht, vochtig voedsel, als voedsel waar je op moet kauwen. Zelf kook ik graag met kleuren, en ik doe bijvoorbeeld in een spinazie-risotto op het eind, voor het contrast, nog wat stukjes tomaat. Vervolgens wat geroosterde pijnboompitten erbovenop zodat er ook nog wat valt te knabbelen. Ook bonen komen in veel kleuren en variaties, waarmee je bijvoorbeeld je salades mooie kleuren kunt geven. Of een potje met gele maïs door je bonensoep. Eten smaakt lekkerder als het er ook mooi uitziet.



      Kies ook voor pure maaltijden wanneer je kookt en zorg dat je de originele ingrediënten goed kunt terugvinden. Denk maar aan een schilderij. Als je alle kleuren door elkaar mengt krijg je een vaag soort viezig bruin. Dat gebeurt er ook met eten. Zorg dat de kleur, smaak en textuur van het product herkenbaar blijven. Zodat je herkent wat je eet.



      Reinheid, Rust en Regelmaat


      33. Ga de natuur in


      Energetisch ongezonde omgevingen kunnen gecreëerd worden door een overdaad aan tl-licht, door de straling van computers, televisies, mobiele telefoons, digitale verbindingen, elektriciteitslijnen en een gebrek aan natuur. Dit komt door een grotere hoeveelheid positieve ionen ten opzichte van negatieve ionen in deze omgevingen. Anders dan je misschien zou vermoeden, geven juist de negatieve ionen ons energie, terwijl de positieve ionen ons onze energie ontnemen.



      Negatieve ionen zijn elektrisch negatief geladen deeltjes. In de vrije natuur ontstaan negatieve ionen onder meer door onweer, watervallen, de branding van de zee, bossen, in de bergen en na een regenbui. Zo heeft de aarde negatieve ionen. Volgens onderzoek zouden planten en bomen deze uit de aarde opzuigen en via de punten van de bladeren in de ruimte verspreiden. Ook de golven van de zee produceren negatieve ionen, net als snel stromende beken en riviertjes.



      Tegenwoordig zijn er in ons dagelijkse leven helaas veel omstandigheden waardoor het aantal negatieve ionen afneemt en er verhoudingsgewijs meer positieve ionen ontstaan. Voorbeelden hiervan zijn:


      
        	het wonen in een stad, met weinig bomen om het huis;


        	luchtvervuiling, zoals uitlaatgassen van auto’s of vliegtuigen;


        	airconditioning, centrale verwarming; stofdeeltjes in de steden; roken in huis; elektrische ontladingen van computers, beeldschermen en andere apparaten;


        	en gebouwen waarin ijzerdraad is verwerkt in wanden en vloeren.

      



      Door deze oorzaken is het aantal negatieve ionen in en rondom onze steden en in moderne betonnen gebouwen vaak laag. Deze omgevingen zorgen ervoor dat je je vermoeid voelt en eventueel dat je het gevoel hebt enigszins buiten jezelf te staan, alsof je het contact met jezelf verliest. Dit gebrek aan energie in de vorm van vermoeidheid en het verlies aan contact probeer je dan te herstellen door te eten. Want eten geeft energie en het zorgt dat je ‘gegrond bent’, ofwel stevig met beide voeten op de grond staat.



      Om hiermee om te kunnen gaan is het van belang regelmatig naar een plek te gaan waar je op kunt laden, bij voorkeur in de natuur omdat daar veel negatieve ionen zijn. Afhankelijk van waar je woont, ga je naar een plek bij jou in de buurt waar natuur is, zoals bij de zee, in het park, in een weiland, bij een stromend beekje, tussen planten in de tuin of bij een fontein. Eventueel kan een douche ook helpen om te ontladen van positieve ionen en je weer op te laden met negatieve ionen, door het stromende water.



      


      34. Sta met beide benen op de grond


      De volgende oefening is een visualisatie om jezelf meer in contact te brengen met de aarde, jezelf te gronden, en helpt je om met beide voeten op de grond te blijven staan. Dit is handig voor wanneer je iemand bent die vaak het gevoel heeft ‘buiten zichzelf te zijn’. Sommige mensen hebben namelijk de neiging te gaan ‘zweven’. Zij hebben dan geen contact meer met de aarde, zitten veel in hun hoofd en voelen hun lichaam niet meer bewust. Zij staan niet met beide benen op de grond. Sommigen lossen dit dan op door te gaan eten. Het lijkt wel alsof ze zich met eten letterlijk zwaar genoeg willen maken om niet te gaan zweven en zichzelf te verliezen. Eten brengt je immers weer op de grond, het is één van de meest aardse bezigheden. Om jezelf bewust met beide benen op de grond te houden kun je dagelijks een affirmatie uitspreken, een zinnetje met een positieve boodschap, bijvoorbeeld: ik sta met beide benen op de grond; mijn behoeftes worden vervuld.


      Ook kun je met regelmaat de volgende visualisatie uitvoeren.



      
        
          
            	
              OEFENING: Boomvisualisatie



              Ga staan met je benen op heupwijdte. Stel je nu voor dat je als een boom staat. Beeld je in dat vanuit je voeten wortels groeien die dieper en dieper in de aarde verdwijnen. En wanneer je wortels helemaal in de aarde zijn verankerd, merk je op dat je armen als takken naar de hemel groeien, en vanuit je armen en vingers groeien de takken, totdat ze volledig in de hemel reiken. En terwijl je zo staat, geworteld en hemel reikend, adem je drie keer volledig in en uit. Ervaar dat je vol kracht en energie stroomt. Geniet van het moment en ga dan rustig over tot de orde van de dag.

            
          

        
      



      35. Houd meditaties of stiltemomenten


      Meditatie is hip. Vooral nu de medische wereld de voordelen van boeddhistische meditatie omarmd heeft in de vorm van mindfulness. Nu is meditatie volgens wetenschappelijke onderzoeken echt goed voor je. Meerdere onderzoeken hebben positieve resultaten van het beoefenen van meditatie vastgelegd. Zo verhoogt je productiviteit, je concentratievermogen, je reactievermogen, de kwaliteit van je geheugen, zelfbeheersing, het gevoel van zelfvertrouwen, het immuumsysteem, vergevingsgezindheid, stressbestendigheid en het brengt ontspanning. Bovendien vermindert het de gevolgen van stress, zoals een hoge bloeddruk, stresshormonen zoals cortisol en slapeloosheid. In nieuwere onderzoeken wordt zelfs een link gelegd met verhoogde intelligentie door een fysieke verbetering van de hersenstructuren. Al met al brengt meditatie veel voordelen.



      Wat mij betreft is het praktiseren van meditatie: jezelf de kans te geven terug te keren naar binnen, naar jouw eigen oorspronkelijkheid, en dit de ruimte geven om te spreken. Vaak is ons ego aan het woord, maar door meditatie krijgt de ziel de ruimte om zich te tonen en de weg te wijzen.


      In Het onbewuste dieet is meditatie vooral van belang, omdat het je in verbinding brengt met jezelf en je diepere gevoelens. Tijdens het bewustwordingsproces dat je doorloopt tijdens het volgen van Het onbewuste dieet, helpt meditatie om meer inzicht te krijgen in je eigen gedrag en gewoontes. Door het praktiseren van meditatie kom je in contact met jouw eigen wijsheid en jouw eigen waarheid. Je komt ook in contact met jouw diepste beweegredenen, met dat wat jou motiveert en drijft. Door meditatie blijf je gegrond, je blijft met beide voeten op deze aarde, het houdt je in je eigen lijf en het geeft je rust, inzicht en energie. Je blijft in verbinding met het zelf en wordt minder opgeslokt door de eisen van het dagelijkse leven.



      Er zijn veel verschillende soorten meditatie. Een variant op meditatie, en geschikt bij Het onbewuste dieet, is bijvoorbeeld lichaamswerk. Zo is er Bio-energetica, dat ervan uit gaat dat emotionele gebeurtenissen of trauma’s zich vastzetten in je fysieke lichaam. Door het uitvoeren van bepaalde oefeningen kun je de blokkades losmaken, waardoor de energie weer door je lichaam gaat stromen. Gedurende deze cursussen werk je aan de emotionele blokkades die zich in je lichaam hebben vastgezet.


      Een andere vorm van meditatie zijn Osho- meditaties. Dit zijn meditaties op cd die je met behulp van muziek en een beschrijving door een meditatie heen begeleiden. Het zijn zogeheten actieve meditaties, waarbij je in het eerste gedeelte van de oefening beweegt en in het tweede gedeelte rust. Het doel van het bewegen in de eerste helft is om je gedachten, gevoelens en ‘gekte’ te kunnen laten gaan, zodat je daarna oprechte rust en stilte kunt vinden.


      Je kunt ook kiezen voor yoga, zoals Kundalini yoga, waarbij je werkt met oefeningen, meditaties en mantra’s. Mantra’s zijn herhalingen van veelal oosterse spreuken die gedurende een bepaalde tijd of een aantal keren worden herhaald, met onder andere als doel de geest tot rust te brengen en tegelijkertijd te laten focussen. Verder zijn er nog talloze vormen van meditatie, yoga, en lichaamswerk. Je zou bijvoorbeeld mee kunnen doen met proeflessen, en zo onderzoeken wat bij jou past.



      Als je wilt gaan mediteren, kun je meedoen met een groep om een aantal technieken aan te leren. Oriënteer je eerst eens een tijdje op de mogelijkheden in je omgeving en laat je leiden door je intuïtie en je verstand. Voel of het goed voelt, kijk of het je bevalt, en luister of het je goed in de oren klinkt.


      Maar je kunt ook gewoon zelf thuis beginnen met mediteren. Uiteindelijk gaat het erom dat jij je aandacht naar binnen richt en dat je geest tot rust komt. De meditatie kan heel eenvoudig zijn, zittend in kleermakerszit op de grond, op je bed, of op een stoel terwijl je bewust ademt. Het enige dat belangrijk is, is dat je wervelkolom recht is en je hoofd recht boven je wervelkolom staat, zodat de energie kan doorstromen. Zet een kookwekker op vijf minuten, sluit je ogen, of staar op één punt en adem rustig en bewust door. Er gaan wel eens verhalen over dat je tijdens de meditatie nergens aan mag denken. Dat is bijna onmogelijk voor ons in de westerse wereld. Laat je gedachten dus maar gewoon gaan zoals ze gaan en observeer je gedachten terwijl ze binnenkomen en weer verdwijnen net als je adem.



      Ook kun je de volgende mantra beoefenen. Ga ergens zitten waar je comfortabel bent en bij voorkeur even niet gestoord kunt worden. Laat je handen in je schoot rusten, sluit je ogen, recht je wervelkolom en adem drie keer diep in en uit door je neus. Adem in, houd je adem even vast, en adem dan volledig uit. Wacht een tel, en adem dan opnieuw in. Voel hoe de adem uit je longen en je neus stroomt en hoe vervolgens de lucht via je neus naar je longen stroomt. Niets moet hier, alles is zo goed. Wanneer je zo ademt, zeg je in jezelf de mantra ‘Sat Nam’. Bij de inademing Sat – dat ‘waarheid’ betekent, en bij de uitademing Nam - dat ‘identiteit’ betekent. Deze mantra brengt jou tot rust. Maak het Sat langgerekt en het Nam kort: ‘Saaaaaaat Nam’. Doe dit drie of elf minuten. Blijf na afloop even zitten en ervaar je lichaam. Kom dan weer bij en ga rustig over tot de orde van de dag.



      Tegenwoordig kom ik zelf door meditatie in een bepaalde rust, én in een toestand van opmerkzaamheid. Daardoor word ik mij meer en meer bewust van mijn lichaam en vooral van de behoeftes van mijn lichaam. Ik ervaar nu wat mijn lichaam wenst en mij probeert te vertellen.



      


      36. Maak een meditatie van eten


      Maak van het eten van je favoriete snack, snoep of traktatie een meditatie. Dit gaat als volgt. Kies van je favoriete snack, snoep of traktatie de beste kwaliteit. Wanneer je het tevoorschijn haalt, doe dit dan heel langzaam. Geniet ervan, haast je niet, doe het bewust, alert. Haal het heel bewust en langzaam tevoorschijn. Open dan de verpakking heel bewust en haal het eten eruit, niet zoals je gewend was, haastig, onbewust en automatisch, maar heel langzaam. Voel dan aan het eten, ruik eraan, draai het rond in je vingers en luister naar het geluid en bekijk het van alle kanten. Geniet van de schoonheid van het eten. Stop het eten dan heel bewust in je mond en kauw er heel bewust op. Geniet van elke handeling en verdeel die in zo veel mogelijk kleine handelingen, zodat je steeds bewuster wordt.



      Deze bewustzijnsoefening is er om je weer te leren genieten van het eten. Bij het ervaren van positieve emoties, kan je lichaam dat wat je eet goed verwerken. Daarom kan je lichaam de verwennerijen, die jij jezelf gunt en waarvan jij volledig en totaal geniet, goed verteren. Dus, geniet van die heerlijke bonbons op deze wijze.


      Daarnaast ervaar je de reacties van je maag, door bewust en met aandacht te eten. Je merkt wanneer je genoeg hebt gehad. Je zult merken dat je op den duur niet meer de hele doos hoeft leeg te eten, maar dat jijzelf na twee bonbons gewoon stopt, niet omdat het moet, maar omdat het gewoon goed is zo. Probeer maar eens uit.



      37. Kies voor een gestructureerd dagritme


      Houd wanneer mogelijk een gestructureerd dagritme aan. De belangrijkste elementen van een dagritme zijn de volgende (een aantal van de onderdelen worden ook als aparte Oplossingen genoemd):



      
        	Houd eenzelfde slaapritme aan. Ga rond tien uur ’s avonds naar bed en sta rond zes of zeven uur ’s ochtends op. Houd een stiltemoment of een korte meditatie ’s ochtends bij het ontwaken, of bij thuiskomst uit het werk, of ’s avonds voor het slapen gaan. Vijf minuten zijn voldoende. Kies het tijdstip uit dat het beste in jouw dag past.



        	Geef jezelf ’s ochtends een massage met sesamolie, zoals al eer-der beschreven.



        	Ga voor of na het aankleden, maar voor het klaarmaken van het ontbijt heel even naar buiten, in je tuin, op je balkon of door het open raam en doe drie diepe ademhalingen door je neus. Met een krachtige ademhaling maak je het lichaam schoon en voorzie je het van zuurstof en energie.

      



      
        	Ontbijt bij voorkeur met biologisch eten. Een goed begin is het halve werk. Ga voor iedere maaltijd van de dag rustig zitten en adem drie keer goed uit en in. Wees je bewust van de oorsprong van het voedsel. Hoe het gegroeid is, welke kleuren het heeft, en dat het dat heeft gedaan zodat jij daar nu energie van mag krijgen. Ervaar de weldaad van de bij voorkeur warme dranken en het warme voedsel. Zit ook na iedere maaltijd een paar minuten stil na het beëindigen van de maaltijd en wandel een paar minuten buiten om de spijsvertering te helpen. Eet de maaltijd bewust en geniet van het eten.



        	Loop na de avondverplichtingen een paar minuten buiten. Maak een kleine avondwandeling. Misschien is er een park in de buurt, of een weiland of een bos. Probeer de natuur dicht bij huis op te zoeken. Kijk bewust om je heen, ervaar de kleuren van de lucht en voel de atmosfeer, luister naar de geluiden en ruik de geuren. Plan voor de rest van de avond lichte bezigheden.



        	Het is belangrijk dat jij jezelf voldoende rust gunt. Ga – ondanks al het werk dat er nog ligt, de actielijsten en verwachtingen van jezelf en de omgeving – op tijd naar bed. Je creëert meer ontspanning in jezelf door ’s avonds geen televisie meer te kijken of een spannend boek te lezen. De meest natuurlijke bedtijd voor de mens is tien uur ’s avonds. Vaak wordt dit natuurlijke ritme verstoord door koffiedrinken gedurende de dag en televisiekijken ’s avonds, waardoor je de natuurlijke signalen van vermoeidheid niet meer opmerkt, en deze vervolgens verdwijnen.



        	Tegenwoordig wordt er wel gesproken over ‘slow food’. ‘Slow living’ is in ons huidige, jachtige bestaan misschien geen slechte optie. We moeten tegenwoordig zoveel en brengen onszelf in het gedrang met ons streven te voldoen aan de sociale verwachtingen en verplichtingen. We plannen en rennen en vergeten hierdoor in het moment zelf te leven. Bewust stilstaan bij het leven en bij dat wat je doet in je leven zal je ook het meest helpen in weer bewust omgaan met je lichaam, geest en eetgewoontes. Leven in het nu en eten in het nu. Zodat je optimaal kunt ervaren en genieten van dit moment.

      



      (H)erken je balans


      Waarschijnlijk zul je af en toe weer eens meer eten en oude gewoontes oppakken. Dat is heel normaal. Je merkt bijvoorbeeld dat je meer eet, meer behoefte hebt aan snoepen, eten of snaaien. Vaak gaat dit gepaard met een gevoel van zoeken (of grazen) en onrust. Door stress en onrust kun je soms teruggrijpen naar oude patronen en oud gedrag. Dat gedrag is immers jarenlang je overlevingsstrategie geweest en je kent het nog goed. Dat dit gebeurt, is helemaal oké en ook even eenvoudig weer op te lossen.



      Op zulke momenten is het tijd voor enige zelfreflectie. Ga alle mogelijkheden even langs, en stel jezelf daarbij de volgende vragen:


      
        	Bij het fysieke niveau: ‘Heb ik de afgelopen tijd wel de nodige voedingsstoffen binnengekregen?’


        	Op het emotionele niveau: ‘Hé, zit ik ergens mee in mijn maag, heb ik iets opgekropt, erken ik een bepaald gevoel niet?’


        	Het mentale niveau: ‘Hoe denk ik nu over eten en mezelf, heb ik onlangs een beperkende gedachte geïnstalleerd?’


        	Of op spiritueel niveau: ‘Heb ik de laatste tijd genoeg momenten genomen voor rust, stilte en reflectie?’ ‘Heb ik de tijd genomen om stil te staan, een pas op de plaats te nemen en te luisteren naar mijn diepere kern, naar mijn echte wensen en behoeftes?’

      


      Zo kom je weer uit bij de oorzaak van jouw onrust en overeten.



      Je kunt met behulp van de vragenlijsten opnieuw uitzoeken wat de oorzaak van het overeten op dit moment kan zijn. Kies de bijbehorende oplossing uit en volg deze oplossing gewoon weer gedurende 40 dagen. Daarnaast kan het ook zijn dat je merkt dat een oplossing vervaagt in je dagelijks leven. Leg dan met deze oplossing nogmaals ‘de weg door de boom’ af.


      


      Ook is het mogelijk om je persoonlijke ontwikkelingsproces te versnellen en te bekrachtigen met behulp van coaching. Op de website www.hetonbewustedieet.nl is meer informatie te vinden over de vormen van coaching die ik in mijn coachingspraktijk aanbied.



      De balans die je via deze methode zult vinden is een bewegen in evenwicht. Je blijft bewegen. Ik accepteer nu het gegeven dat er geen eindpunt is in mijn zoektocht. Uiteindelijk heb ik de balans gevonden, in mijn eetpatronen en in het behouden van mijn ideale gewicht, zonder dat er stilstand ontstaat. Maar mijn schommelingen van de ene naar de andere kant zijn steeds minder groot geworden en de bewegingen zijn rustiger. Soms ben ik eens een tijdje twee kilo zwaarder of lichter, soms heb ik eens een week of misschien wel een maand dat het minder goed gaat. Iedere dag is anders, dus misschien heb je nu iets anders nodig dan vorig jaar, vorige week of gisteren. Zo is het, zo zijn je lichaam en geest; voortdurend onderweg. Een prettige bijkomstigheid is dat alle bijbehorende negatieve gedachten en gevoelens over jezelf in relatie tot eten hier waarschijnlijk niet meer aan gekoppeld zijn, en je beseft dat je het zelf gewoon op kunt lossen. Want eenmaal in de bewegende balans is het helemaal oké. Met wat rust, aandacht en liefde voor jezelf komt het vanzelf weer goed.



      Het onbewuste dieet zal een voortdurend leerproces blijven. Niets is statisch, alles is veranderbaar. Je zult blijven leren en je leert iedere dag meer. Om dit te illustreren een voorbeeld: Mijn dochter heeft op dit moment haar eerste kleurboek. Met haar viltstiften probeert ze binnen de zwarte lijntjes van de figuren op het papier te tekenen. Soms raakt ze zo gefrustreerd dat ze aan mij vraagt of ik verder wil kleuren. Ik heb haar verteld dat ze er juist van leert om over de randjes te tekenen. Dat hoe meer ze over de randjes tekent, hoe meer ze leert. Want zo ervaart ze waar de grens is en weet ze een volgende keer waar tijdig te stoppen. Jij blijft leren met een open communicatie tussen jou en je lichaam waardoor jij in een rustig bewegende balans blijft.


      


      
        
          2 Verwarmend en verkoelend betekent niet dat het voedsel wel of niet is verwarmd. Ongekookt voedsel kan ook verwarmend zijn en ook gekookt voedsel kan verkoelend zijn. Het gaat om het effect van het voedsel op je lichaam: is dat verwarmend of verkoelend? Op http://www.ayu.nl/ayurveda/voeding-in-de-ayurveda/eten-volgens-uw-dosha/ vind je een lijst met voedingsproducten die je voor jouw type / dosha het beste kunt nemen.

        

      

    

  


  
    
      

    

  


  
    
      Online Slank


      Kies voor online coaching en bereik je ideale gewicht!


      Loop je tegen bepaalde gewoontes van jezelf aan die je maar moeilijk kunt veranderen? Valkuilen waar je iedere keer weer opnieuw in stapt? Raak er niet langer gefrustreerd over maar kies voor hulp via Online Slank.



      Wat is Online Slank?


      Bij Online Slank leer je via individuele coaching snel en effectief nieuw gedrag. Je oude gedrag en gewoontes verander je blijvend zodat jouw droom voor een gezond en slank lijf werkelijkheid wordt.


      
        	Persoonlijke begeleiding


        	Individuele coaching


        	Inhoudelijk advies


        	Feedback & aanmoedigingen


        	Veel extra’s zoals gezonde recepten, extra slanktips, handige weekplanners en speciale weekmenu’s.

      


      Dit alles voor de helende periode van 40 dagen lang !



      Kies vandaag nog voor het gratis en vrijblijvende kennismakingsgesprek. Want vandaag begint de rest van je slanke leven!



      Meld je meteen hier aan:


      Ik heb graag een vrijblijvend en gratis kennismakingsgesprek.



      Meer informatie lezen? Klik hier voor een prijslijst.


      

    

  


  
    
      De 37 oplossingen



      [image: kaartjes.psd]

    

  


  
    
      Bronvermeldingen / Literatuurlijst



      Beyond Medicine (tijdschrift), 13-1-2007 14:37


      Byrne, Rhonda, The secret


      Cherniske, auteur van ‘Cafeïne blues’


      Chopra, Deepak, Perfect Health


      Coevorden, Louise van, Shalima Praktijk


      Covey, Stephen, De achtste eigenschap


      Delaunois, Ariane, Kundalini Yoga docent en Healer


      Dijksterhuis, Ap, Het slimme onbewuste


      Hay, Louise L., You can heal your life


      Hohari, Harish, Ayurvedic Cuisine, 200 vegetarian recipes for health, balance and longevity


      Land, Joke, werkboek Total Coaching 1


      McTaggart, Lynn, Het intentie experiment


      Michael van Straten, Supergezonde soepen


      Michon, Christine, Groot Yoga basisboek


      Miedaner, Talene, Coach jezelf naar succes


      Mohr, Barbel, Bestellungen beim Universum


      Morningstar, Amadea en Urmila Desai, Het ayurvedisch kookboek


      Morningstar, Sally, Ayurveda, traditional Indian healing for harmony and health


      O’Connor, Joseph & John Seymour, Introducing NLP


      Oellibrandt, Dirk, 4-Dimensionaal Leidinggeven


      Osho Rajneesh, Meditatie, vrij zijn in het hier en nu


      Pitchford, Paul, Healing with Whole Foods


      Robbins, Anthony, Awakening the giant within


      Vollmar, Klausbernd, Chakrawerk


      Wissen, Geo, ‘Was die Seele stark macht’, nr 48 2013, blz. 138


      www.beyondmedicine.nl


      www.biologica.nl


      www.Foodlog.nl, 14 januari 2008, Dick Veerman


      www.heelnatuurlijk.nl


      


      www.psycholoog.net/koffie-verkeerd, 15 maart 2006, Frank Ruiters


      www.voedingscentrum.nl


      www.wikipedia.nl

    

  


OEBPS/Images/boom_binnenwerk_fmt.png





OEBPS/Images/Doelenstellen_fmt.png
Doelen stellen

Als ik de vrouw
of man ben die
ik wil zijn ...

Ik zic dat mijzelf

dat brengt ... Het brengt mij
- Identiteit Tk ben ...

Ik zic dat ik +

het belangrijk Overtuigingen Tk vind belangrijl

vind B

Ik zie dat ik 4

zie dat il "

gocd benin .. 4| Yoardigheden | Ikben goedin ..

[l zie mijzelf Gedrag Ik doc ...

doen ... P

[k zie mijzelf in

cen omgeving Omgeving Tk ben in een
die ... >~ omgeving








OEBPS/Images/cover.jpeg
Het onbewuste dieet

- Mariska Boog

Blijvend slank door gedragsverandering









OEBPS/Images/kaartjes_fmt.png
Fr——

3 it ep

Pr—

e || s
5 oo | [ envardone | [
ok PR | pree—.
o 2 S op o]
5.6 an o | chotideder || 1. Gom s |3 g
oot iy
§ T rccpr | [ v mor ] [16 Vo raro]
s ||| | e o
it |[™ —r
1 Toede e [ Vit o]
1 Veis o [ 18 Werrart | 51
ot e | RS | o | e
21 voioie | [ 7w | [ 23 wosie | [26 vormdorion
it || oo T [
TS Vod s | [ 26 Wooris | [ 27 ook oo | [26 secrmioos:
amranio || Sovuion || earmoopmer | mrde oo
i i | | sy | | ™
% o ERTT) -
ke || tepen || el | | oo
flicsiciode prophded
5t
.0de | [ 50w P
]
il [ e oo n
T
enivovd” || Oevtoon Oudost Ononn






OEBPS/Images/grafiek_Bloedsuiker_fmt.png
Normale niveau van welbevinden

Langere periode

|eBaidssoyinspocyg











OEBPS/Images/grafiek_Bloedsuiker2_fmt.png
Bloedsuikerspiegel

Normale niveau van welbevinden

L Periode van ongeveer vier dagen






