ETEN MET AAN DACHT

Elks achtclaagse mindfulnesstraining
begint met het eten van een rozijn. Nou
ja. eten... Als je na een kwarlier einde-
lijk je rozijn mag doorslikken, heb ja 'm
bekeken, bevoeld, geroken, geproefd,
gekauwd, nog eens gekauwd en nog
eens geproefd.

Eten is niet voor niets de allereerste
mindfulnesscefaning. Je gebruikt er
bijna al je zintuigen bij. Als je met aan-
dacht een rozijnije proefi, word je je er
maar al te zeer van bewust dat je bijna

altijdd op de automatische piloot eet:
terwijl je de krant leest, tv kijkt of even
snel tussendoor, Doordal we niel met
aandacht eten, eten we te veel of te
weinig, krijgen we weer trek, snacken
vervolgens weer wal, el cetera. Voor je
het weet heh je last van je buik, over-
of ondergewicht. Maar ook als je geen
last hebt van je eelgewoonten, is er
veel te zeggen voor eten met maer
aandacht. Je geniet meer wanneer je je
eten zorgvuldig proefi, ruikt en kavwt.
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LUISTEREN NAAR JE LICHAAM
Om gezonde voedingskeuzes te kunnen
maken, most je goed luisteren naar je
lichaam en geesl, zegt de Amerikaanse
psychologe Susan Albers, Ze werkte
jarenlang in een kliniek voor eetstoor-
nissen en is een groot pleitbezorgster
van mindful eten. Pas wanneer je let

op de signalen van je lichaam, zal je
eetgedrag gezond, beheerst en gere-
gulesrd zijn.

Mindful eten is bewust eten, zegt ook
Rita Zeelenberg, die workshops mindful
etan geeft. “Het draait bij mindful eten
vooral om het doorbreken van je ge-
woontes. Bijvoorbeeld op het station
koffie kopen en ook altijd een Mars erbij
nemen. lkzelf smeerde altijd even een
crackertje met Nutella als ik toch in de
keuken op m'n theewater stond te wach-
ten. Doordat je mindful gaat focussen
op je relatie met eten, krijg je inzichl in
je patronen. Dan ontstaat er ruimte en
kiji j2 van een afstandje naar wat je doet.
En dan zie je pas op welke gedachten,
gewoontas en automatismes je eetpa-
troon gebaseerd is. En in welke situaties
dat gedrag optreedt.”

Emoties zijn voor veel vrouwen een trig-
ger. Als er een roigevoe! opkomt, is hun
eersie automatische reactie: eten, Dat
patroon kun je volgens Zeelenberg door-
breken. “Als je een pauze inlast tussen
het gevoel en je reactie om die zak chips
te pakken en observeert wat nu eigenlijk
dat gevoel is, dan kun je erachter komen:
ik ben gestrest. Je kunt vervolgens een
andars reactie varzinnen of je in elk
geval afvragen of eten de oplossing is.
En soms ook gswoon accepleren dat
je een naar gevoel hebt en dat het er
even is."
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“Als je worstelt met gewichtsprobleman

en regelmatig afvalpogingen doet. dan
weel je vast wel dat elen en emolies
met elkaar te maken hebben,” zegt
mindfulnesstrainer Karin Bosveld van
themindfulcoach.nl, “Het is heel waar-
schijnlijk dat je verhalen en ovartuigin-
gen hebt bij eten. Dat kan gaan aver
belonen en straffen, over schuld en
schaamte, over stress, verdriet en

nog heel veel meer."

Onze autornatische reactie op emoties
is vaak dat we ze weg willen habben,
en wel zo snel mogelijk, zegt Bosveld.
“Zo kan het gebeuren dat je een aan-
varing hebt gehad op je werk en je bij
thuiskomst, in plaats van het even van
je af te praten of er even bij slil te staan,
een borrel inschenki of je aan esn pak
koeken vergrijpt. Of je bent vermoeid.
maar in plaate van even uit te rusten,
werk je een flinke stoot koolhydraten in
de vorm van een hamburger naar binnen
om je beler te voelen.”

Viel beter is het om earst stil te staan
bij je gevoel. Wat verielt je lichaam je
werkelijk? Bosveld: “Doar slil te staan b
je lichamelijke gevoelens en emoties en
er aandacht aan te geven, leer je ze her-
kennen, leer je hun verloop — ze komen
en gaan ~ begrijpen, en leer je de auto-
matische gedachtenpatronen die je hebt
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doorprikken, in plaats van ze voor ‘waar'
aan te nemen. En zo Kun je vervolgens
adequater reageren, omdat je begrijpt
wat de werkelijke behoefte is.”

NIET OORDELEN

Bewust en met aandacht elen zorgt er-
voor dat je opmerkzamer bent en meer
signalen opvangt van je eigen lichaam.
Signalen bijvoorbeeld die aangeven of
en wanneer je échi honger hebt. Of
juist genoeg hebt gegeten. Je leert
welke hoeveelheid goed voor je is.
"Mindfulness is ean vriendelijke hou-
ding." zegt Rita Zeelenberg. "Je cor-
deell en veroordeelt niel, maar staat op
een milde manier open voor wal zich
voordoet, Die houding kun je cok ten

aanzien van je lichaam hebben. Je hoeft
jezelf dus ook niet te veroordelen als je te
veel of te weinig eet. Kijk met aandacht
naar wat er in je lijf gebeurt en durf
langzamerhand meer e verirouwsn op
wat je lichaam aangeeft. Uiteindalijk
koml ook mindful eten erop neer dat je
goed zorgt voor jezelf.”

Karin Bosveld: “Heat kan zijn dat, wan-
neer je bewuster gaat stilstaan bij wat
je op welke momenten eel, je ook een
hoop oordelen tegenkomt. Over jezelf,
over hoe slecht je gewoonles zijn, hoe
onverstandig je bent, dat je het ook
nooit leert et cetera. Ock daar kun je bij
stilstaan. De geest cordeelt, dat is zijn
aard, maar je hoeft dat allemaal niet
voor waar aan te nemen.” @
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