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    Inhoudsopgave


     


   Inleiding


    


   Mindful versus mondvol: geen dieet maar  een  hulpmiddel bij  het afvallen


  Drie  redenen waarom we eten


  Vier  redenen waarom  we  te  veel eten


   Mindful  versus  mondvol: leren  nadenken  over eten


   Nee,  dit is  niet  het eerste boek  over  mindfulness  en  voeding


   Hoe dit boek werkt


   Voor  de scepticus


   


    Hoofdstuk  1  Maar  iedereen  was  aan het  eten!


   Je  bewust worden  van externe prikkels  om te gaan eten


   Uit gewoonte eten betekent te  veel  eten


   Externe  prikkels zorgen  ervoor  dat je meer gaat  én  blijft  eten


   Honger  versus lekkere trek:  wat  is  het verschil?


   Eten voor  de  lekkere  trek  en  eten omdat  je honger hebt


   Acht  veelvoorkomende externe  prikkels waardoor mensen gaan  eten


  De  toolbox:  tips  om  trek  en  prikkels  onder  controle  te houden


    De  vier  strategieën  tegen lekkere  trek


  Prikkels onder  controle:  vermijdingsgedrag en  desensibilisatie


   Alles weer  onder  controle


   


   Hoofdstuk 2  Je bewust  worden  van  het  eetproces


    Eenzijdig denken


   Pragmatische  hedonisten


   Als je eet,  eet  dan ook:  afleiding  vermijden


    De  vier doelstellingen van  mindfulness


  Mindfulness  en geur


   Mindfulness en de  bewegingen  bij  het  eten


   Mindfulness  en  het maaltijdscript


   Mindfulness en  de  omgeving waarin  je eet


  De gewoonte ontwikkelen om  aandacht  te  besteden aan het  eetproces


   


    Hoofdstuk 3  Mindfulness  en een vol gevoel


  Wanneer moet  je  stoppen met  eten?


   Een vol gevoel:  drie stopmomenten


  Verzadiging, een lichamelijke  sensatie: voldoening, een  geestelijke  staat


   Hoe  snel  je  eet en hoe vol je je voelt:  het wachtspelletje


    Geuren  en vloeistoffen  als amuse


  Verzadigde zintuigen


    Toch vol  zitten en  niet aankomen


    Honger voorkomen met een  vol gevoel


  De definitie  van een vol  gevoel


    


   Hoofdstuk  4 Mindfulness en  emotie-eten


    Hoe werd kippensoep een opkikker voor de  geest?


   Vijf  principes voor  de  mindfulness van emotie-eten


   Eetbuien versus vreetbuien


    Iets  over perfectie


   


    Hoofdstuk  5 Zinvol, niet een  mondvol


  Eten als  uitdrukking van  normen  en waarden


   Eten  om  te  leven


    Mindful eten  om  overvloed  te  waarderen


    Mindful eten  als  mogelijkheid  voor spiritualiteit


   Je  eigen  eetfilosofie ontwikkelen


  Wat  zijn  de gevolgen van  je eetfilosofie?


    Ik wens  je  veel succes!


    


   Literatuur


    


   Dankwoord


   


   Over  de auteur


    


   Inleiding


     


   Eten  is complex. Te veel  eten  is  nog  complexer.  Beide kunnen  problemen  opleveren.  We hebben  geleerd  om  het probleem van eten  op te  lossen met nog  meer  eten. En  we  hebben geleerd  om  het probleem  van  te veel  eten op  te  lossen met  diëten. Dit  boek gaat over  het afleren van  de oplossingen voor te veel  eten die op  zichzelf weer  een  probleem zijn  geworden  en  over het  aanleren  van  een  nieuwe  gewoonte:  eten  met  mindfulness.  Dit boek is voor mensen  die te veel eten  en  mensen  die te  veel  diëten volgen.


   


   Mindful versus mondvol: geen dieet maar  een hulpmiddel  bij  het  afvallen


   De  mindfulnessbenadering  (of zoals ik  het liever  noem  ‘mindful  versus  mondvol’)  is  een proces van bewustwording  en  gedragsaanpassing  waarbij je leert niet te  veel te eten.  Het  is  geen  dieet,  in  elk  geval niet in de moderne  zin van  het  woord.  Toch  kan  de  benadering  wel  bij een  dieet  of  afvalprogramma  worden gebruikt. Voordat ik  uitleg wat ik  hiermee  bedoel,  is het  belangrijk  dat  ik  uitleg  wat  het woord  ‘dieet’  van  oorsprong eigenlijk betekende. Dieta  betekent in het Latijn  ‘een manier  van  leven’. In  zijn  oorspronkelijke  betekenis is een dieet  dus  een permanente  verandering  in  de  manier van  leven  (of  leefstijl), op  een manier  die de moeite  waard  is om  na  te leven. Geneen  Roth,  anti-dieetpionier en  auteur  van diverse  bestsellers,  zegt dat een  dieet  pas kan werken als  het niet voelt  als  een dieet (Roth en Lamott, 1999).  Terwijl  mindful  eten  een  dieet kan  ondersteunen,  is het, in  essentie,  een dieta; een verandering  in je  manier  van leven.  Per definitie heeft het dus geen invloed  op de  kwaliteit  van leven.


   De  meeste gewichtsbeheersingsregimes,  ook  wel  ‘diëten’ genoemd, zijn geen  diëten in  de oorspronkelijke zin  van  het  woord.  Deze  diëten kunnen  worden  verdeeld in  twee herkenbare onderdelen of  fasen:  een  afvalfase en  een  stabilisatiefase. De afvalfase is een  soort blitzkrieg, waarin  je  jezelf  niet  ontziet  en drastisch  je  voedselinname  beperkt.  Als  je  het volhoudt, kan  deze  afvalfase resulteren in  een  relatief  snelle  gewichtsafname.  De stabilisatiefase volgt op de afvalfase,  om  ervoor te zorgen  dat je op  dit lagere  gewicht blijft. Als we  dit verschil  in  gedachten houden, kan  worden gezegd  dat  de  afvalfase  in  de oorspronkelijke zin  van  het woord geen echt  dieet  is. Het  is bijna  niet voor  te stellen  dat iemand  permanent een  dergelijk  ascetisch, niets ontziend  crashdieet volgt en  dat die iemand dit nog steeds ‘leven’  noemt. De stabilisatiefase,  waarbij de focus ligt  op een  realistischere mate van  zelfbeheersing  en beperking,  ligt  dichter in  de  buurt van  wat er  eigenlijk met ‘dieet’  wordt  bedoeld. De  stabilisatiefase  is  echter niet wat  iemand met  overgewicht  in  gedachten  heeft  als hij of  zij  aan een  dieet  begint.


    De  meeste mensen die  willen  afvallen,  zien een  dieet als de enige oplossing. Voor hen is het een  korte sprint naar  gewichtsverlies, niet  een  levenslange marathon naar een  betere gezondheid.  Wanneer je aan  een  dieet begint,  denk je tactisch, niet  strategisch:  je denkt  niet aan  de  levenslange verplichting om  je aan  een bepaalde  levenswijze te houden,  maar  aan het mobiliseren  van  net  voldoende  motivatie  en  zelfdiscipline  voor een  snelle, hongerige sprint,  zodat  je weer in  een bepaald kledingstuk past, bijvoorbeeld een  spijkerbroek  die je tijdens je middelbareschooltijd  droeg  of een trouwjurk, of die bikini van  voordat  je zwanger  was.  Ik wil  het nog een keer  benadrukken;  de  mindful versus mondvol-benadering  is geen  dieet,  maar kan  ter  ondersteuning  worden gebruikt. Het is een  manier  van leven. De mindful versus mondvol-benadering is  nuttig  in zowel de  afvalfase als  de  stabilisatiefase van  gewichtsbeheersingsregimes  en andere  programma’s tegen  overgewicht. Mindful eten  is een methode die  je  jezelf kunt aanleren voordat je weer met  een dieet begint (als dat in de  toekomst nodig zou  zijn).


    



    Wat  je  wel en  niet  kunt verwachten


   Als  je  te  veel  blijft  eten, heb je jezelf  vast  wel eens afgevraagd  wat  die mensen  die  het  wel  lukt  om  af  te vallen eigenlijk  anders doen dan jij.  Hebben ze  meer wilskracht?  Ik  denk het  niet.  Mindful, bewust eten heeft,  net  als elke  andere gewoonte  die  je aanleert, tijd nodig,  en  het is iets wat  je leert met  vallen en opstaan.  Sommige  voormalige dikkerds  hebben  het geleerd door te  diëten,  waarbij elk dieet een  leerervaring  was  en  ze  van  elke fout en  ontdekking weer iets nieuws  leerden.  Anderen hebben  de  hulp  ingeroepen  van een diëtist of hebben boeken gelezen over overgewicht  en afvallen. Vroeg of laat,  linksom  of  rechtsom, ontwikkelen  mensen  die  overgewicht weten te  verslaan  een  eigen  eetmethode  die  bestaat uit  een combinatie  van  mindfulness  en strategieën om  zich aan hun  eetdoelen  te  houden.  Het  doel van  de mindful  versus mondvol-benadering is je  deze lange zoektocht vol valkuilen  en tegenslagen te besparen.


  In dit boek, waarin ik je  laat zien  hoe  je mindful  kunt  leren  eten, beloof ik je  het  volgende. Ik vraag je  niet  om  calorieën  te tellen of  bepaalde  voedingsgroepen uit je  eetpatroon weg te  laten  of juist specifieke  producten wel te gaan  eten, of  om minder te eten of  juist  meer of  om meer te  gaan  bewegen. Ik ben juist schandelijk  tolerant.  Ik  ga je  vragen om  te genieten  van  nieuwe  smaken en  texturen.  Ik  ga je vragen om gekke, maar leuke eetoefeningen te doen.  Ik  ga je  vragen om te spelen  met je  eten en met  je  geest. Vergeet  niet, je hebt de rest van  je leven om aan dit  probleem te  werken!  Dus, ga aan het werk en troost  je in de  wetenschap dat het succes van de mindful  versus  mondvol-benadering  niet afhangt  van  je  wilskracht  en  zelfdiscipline,  maar van  het menselijk  vermogen  om  over je eigen ervaringen  na  te  denken  terwijl  ze  gebeuren, ofwel het  vermogen van  mindfulness.


   


   Moet je  dit boek  lezen  als je  op dieet bent?


   Je  kent de cyclus.  Na  een  paar  weken een  wonderdieet te hebben  gevolgd,  heb  je ‘gezondigd’. Of je nu wel  of  niet bent afgevallen  door het  dieet, het gevoel  dat je  weer  kwaliteit  van leven  terug hebt  en de  vrijheid  om  te  eten  wat je  wilt en  wanneer  je wilt, is  overweldigend.  Helaas  ebt  de euforie  over  deze  herwonnen vrijheid  snel weer  weg om te  worden vervangen  door  schuldgevoel en het  verlangen om  er slanker  uit te zien. Een vriendin  die in  de  afvalfase  van  haar dieet  zit, vertelt  je  hoeveel  kilo’s of  centimeter ze binnen  twee of  drie weken  is kwijtgeraakt  en  adviseert je dit of  dat  boek  te  lezen. In je onzekerheid, of juist gemotiveerd door  het  succes van  je vriendin, ren  je  naar  de plaatselijke  boekhandel. Je kijkt wat  rond en vindt  het  boek in kwestie. Je  bladert  het  snel  door en  je  besluit  het  te  kopen. Dit keer ga  je het  écht doen.  Je denkt  even na, denkt aan al  die andere  dieetboeken en  fitnessvideo’s  en  dvd’s die  je de afgelopen jaren hebt gekocht,  maar ook  dit keer, net als  de  vorige keer,  rechtvaardig je de  aanschaf  als  een  investering  in  je gezondheid.  Thuis ga  je  op  de bank zitten om het  boek te  lezen  en besluit  je  om  jezelf  nog  één keer te verwennen  voordat  je aan de  hongerkuur  begint. Uiteindelijk is het  nog  maar  een  paar dagen voordat  je ‘echt’  aan  het  werk gaat  en dit  keer ga  je  je écht  aan het dieet houden.  Nadat je  je  vuile bord in  de  vaatwasser hebt  gezet, zet  je  een  kruisje  op de kalender: dat  is de datum waarop je  gaat  beginnen. En  dan begint er  opnieuw  een wrede ronde  van  zelfkastijding  en  honger  lijden.


   Dit keer  ga  je het anders doen, lieve  lezer:  dit keer ga  je geen startdatum plannen en  maak  je  jezelf  geen  beloften. Je last een  pauze  in,  je  gaat  even ‘met  vakantie’  na je vorige  dieet en denkt even goed  na  voordat je  aan je volgende  dieet begint – als je  daar al aan wilt beginnen. In  mijn praktijk  als psycholoog  voer ik regelmatig  preoperatieve psychologische evaluaties uit  bij  patiënten die  op  de wachtlijst staan  voor  een  maagband of  maagverkleining. Hun verhalen  over  hoe  ze in de  loop  der jaren  tientallen kilo’s afvielen en  weer  aankwamen, zeggen  mij genoeg: een  van  de  vele redenen waarom  diëten over  het  algemeen niet  werken, is  omdat  het  haastige en  impulsieve  acties zijn.  Er is geen sprake van een  geleidelijke aanpassing of  verandering.  Er  wordt niet eerst rustig met zwemkurkjes geoefend,  maar men  springt  direct in het  diepe. Na één keer het  script  te hebben doorgelezen,  rennen we  zonder  verdere repetities het afvalpodium  op.  We  gaan van niet-diëten  naar  diëten, van te veel  eten  naar te weinig eten, in de verwachting dat  aan het  einde  van de  rit  het resultaat geweldig is en  iedereen trots  op ons zal zijn. Dus,  als je van plan bent om in de toekomst weer  te gaan  diëten, zie  de  mindful  versus  mondvol-benadering als  een  bootcamp  waar je de benodigde kennis en  ervaring opdoet.


    


   Drie redenen  waarom  we eten


  ‘Waarom  eet  ik?’ Deze vraag – en  niet de vragen:  ‘Hoeveel  moet ik  eten?’ of ‘Wat  moet  ik  eten?’  of  ‘Wanneer  moet  ik  eten?’ – is  het  logische uitgangspunt voor iedereen  die zijn  of  haar overgewicht wil aanpakken. Misschien vind  je  de  vraag  ongemakkelijk,  omdat het eigenlijk een retorische vraag is. ‘Nou,’ kun  je  antwoorden, ‘Ik eet  omdat ik  honger heb,  om mijn lichaam energie  te  geven.’ Gefeliciteerd,  mijn  lieve  eter, en  tegelijkertijd:  gecondoleerd! Gefeliciteerd, omdat  je  weet  hoe het  zit, en  gecondoleerd, omdat  je  niet naar  deze  kennis handelt.  Ja,  het biologische  principe  achter eten  is dat we ons  lichaam  van brandstof voorzien  om  te kunnen leven  en functioneren. Dat  is  de  theorie! Maar  in  de praktijk hebben  de  redenen  waarom  we  eten vaak niets  te maken met  deze  lichaamsbehoefte. Er  zijn drie redenen  waarom  we eten.


  


 We  eten omdat het  lichaam  voeding  nodig  heeft


 We  eten omdat  we fysiologisch honger  hebben, omdat  ons lichaam  brandstof nodig  heeft en  signalen  afgeeft die  ons duidelijk maken  dat  we echt  moeten gaan  eten.


   


 We eten omdat  de  geest voeding nodig  heeft


  We eten  omdat  we  psychologisch  honger  hebben, omdat onze  geest  erom vraagt te worden beziggehouden, getroost  of  afgeleid. De  hersenen geven  signalen af dat  we moeten  gaan  eten om  aan deze  geestelijke  behoefte te voldoen, ook al  gaat  deze behoefte  ten  koste van het  lichaam.


   


  We  eten uit  gewoonte


  We  eten  niet  omdat  we honger  hebben,  maar  omdat  we  dat  gewend  zijn, omdat er  diverse  externe prikkels  zijn die  we associëren  met  eten.  Dit  onbewuste  (mindless), reactieve,  door externe  factoren veroorzaakte  eten bevredigt eigenlijk  alleen maar  de  onbevredigbare voedselindustrie.


  


  Vier  redenen waarom  we te  veel  eten


 Als  we geen  rekening houden met enorme trek en  verschillen  in stofwisseling en leefstijl, is te  veel  eten  op  het gedragsniveau  een  gevolg  van  de volgende  vier aspecten  van  mindless  eten:


   


  •Mindlessness ten  aanzien van  externe eetprikkels;


 •Mindlessness  ten  aanzien van het eetproces;


  •Mindlessness  ten aanzien  van het gevoel  dat  je  vol zit;


  •Mindlessness ten aanzien van emotie-eten.


   


  Mindlessness  is logisch,  maar  niet  bij  eten


  Oppervlakkig gezien  zou  je  denken  dat  mindfulness  gezond  is  en mindlessness niet.  Maar  als je  verder kijkt,  naar de  complexe  mechanismen  in de  mens,  naar het  wonder  van  multitasken in ons lichaam,  realiseer  je  je dat ook mindlessness een doel  heeft.  We zijn  biologische  robots die  zichzelf continu  programmeren (met of zonder  ziel,  afhankelijk van onze  filosofisch-spirituele  geaardheid).  Om onze geest  even  rust  te  gunnen in de constante  vloed  van keuzes  over de  meest uiteenlopende  en triviale  zaken,  om energie te  besparen en  om prestaties  te  vergroten, automatiseren we  onszelf.  Eten is een van  de aspecten in  ons leven die  we  hebben  geautomatiseerd.  Het  probleem met  automatisering, en dus mindlessness,  is  dat als we gewoon door  blijven eten  en  tegelijkertijd energie  besparen door  het  leven  vooral  zittend door  te  brengen, we dik  worden.


    Het is  dus tijd om weer mindful, dus  bewust,  te  gaan eten, en de mindlessness  op het gebied  van  eten  en  voeding  te  bedanken en vaarwel te zeggen. Mindless  eten  heeft  ons uiteindelijk  geholpen bij  talloze  zakenlunches; en  heeft ervoor  gezorgd dat  we  pasta met  rode  saus  in onze mond deponeerden in  plaats van  op  de dure  stropdas van  een  potentiële  nieuwe  klant,  terwijl we  druk bedrijfsplannen en zakendeals  bespraken. Mindless  eten heeft ons  door  dat spannende eerste etentje  geholpen;  zodat  jij  je aandacht  kon  richten op zijn of  haar  ogen, zonder het  gevaar  te  lopen wijn te morsen  op je nieuwe outfit.  Mindless  eten heeft onze  niets-ziende  vingers  geholpen in de donkere bioscoopzaal  de  laatste  cashnewnoot uit het bakje  te  vissen terwijl je  gewoon naar de film kon blijven  kijken,  waarin  een geblinddoekte man  de touwen  doorbijt waarmee zijn handen  zijn  vastgebonden.  Wees  eens eerlijk:  het  is  tijd  om  mindless  eten  vaarwel  te zeggen. We hebben ervan genoten, zo  genoten  dat we  amper merkten  dat onze  buikomvang  met ons  meegroeide  en onze  rug  en  benen steeds meer te  lijden  kregen van  het overgewicht.


    


   Mindful  versus  mondvol:  leren  nadenken  over  eten


  De  mindful  versus  mondvol-benadering is bedoeld  om het oude gedrag  van ‘eten zonder  erbij  na te denken  (mindless)’  te  vervangen  door de gewoonte  om ‘bewust na te denken bij wat je eet’  (mindful).  Eigenlijk probeert  deze  benadering  dus  mindfulness te  automatiseren.  Automatische mindfulness? Is dat  niet tegenstrijdig?  Niet echt.  Hoewel  het doel om eten  mindful te maken misschien paradoxaal  klinkt, is  het dat niet.  Het doel van  dit boek  is  je te helpen  de gewoonte  te  ontwikkelen om bewust  na te  denken als je  eet, totdat  je op een  punt bent  gekomen  dat de  beslissing om  mindful  te  eten helemaal  onbewust  komt, automatisch is,  mindless. Ja, ik zou willen dat mindful  eten voor jou  een  gewoonte wordt. Door deze  manier van gedragsverandering kan  dit  boek je helpen  om eindelijk dat  laatste  struikelblok  in  de strijd  tegen je overgewicht  uit  de  weg  te ruimen.


    


    De aspecten van mindful eten


   Voor de meesten van ons  is eten  iets  mindless, onbewust,  reactief,  compulsief,  automatisch,  mechanisch,  gedachteloos, gewoons; je stopt  iets  in je  mond,  niet meer  en niet  minder.  We zijn,  eigenlijk, etende  zombies geworden.  Het doel  van  de mindful versus  mondvol-benadering is  om  die etende  zombie in je  wakker  te  maken  en  te herprogrammeren, zodat je  weer de externe  (sociaal-maatschappelijke)  en interne (fysiologische en psychologische)  factoren  leert herkennen die  jou prikkelen om te beginnen  en te  stoppen  met  eten  en die jou leren aandacht  te besteden aan  het  proces  van  het eten  zelf.  Anders  gezegd, mindful  eten omvat het volgende:


    


  •Mindfulness ten  aanzien  van  sociaal-maatschappelijke prikkels  om te  gaan eten;


    •Mindfulness  ten  aanzien van  wanneer je  honger hebt  en wanneer je  vol  zit;


   •Mindfulness ten  aanzien van  het  proces  van  eten;


    •Mindfulness  ten aanzien van emotie-eten;


   •Mindful  (in  plaats van  mindless)  emotie-eten.


    


  Over wat  dit allemaal  betekent, lees  je  in de  volgende hoofdstukken meer.


    


  Hoe  werkt  mindfulness in de praktijk?


  Weten en  doen  zijn  natuurlijk twee  verschillende dingen.  Als  jij kennis verzamelt over  mindfulness,  is dat  informationeel  bewustzijn.  Mindfulness zelf is empirisch (door ervaring  te leren) bewustzijn. Iets weten is iets  anders  dan  hetzelfde aan  den lijve ervaren.  Tijdens  het lezen  van  al die  zelfhulpboeken of bijeenkomsten  ben je vast  wel het  advies tegengekomen  om bewuster te  gaan  eten of ‘langzamer  te eten  en  je  bewust  te  zijn  van smaak’.  Dit  advies lezen en  krijgen  is  informationeel bewustzijn.  Het advies  ook toepassen, is  empirisch  bewustzijn.


  Ik  herinner  me  nog dat ik als kind leerde hoe  ik  een  salto achterover moest  doen. Eerst verzamelde  ik  informatie van  mijn meer  acrobatisch  getalenteerde vrienden. Hoewel ze  het  met woorden  moeilijk konden uitleggen en voornamelijk  vertrouwden  op  gebaren en  lichaamstaal, deelden  ze  hun  knowhow met mij.  Gewapend met deze  informatie probeerde  ik  zelf  een  salto achterover te doen;  tijdens  het  oefenen ben ik een  paar keer  goed gevallen  voordat  het  lukte. Achteraf  gezien,  realiseer  ik  me  dat de informatie  die  ik had  verzameld  eigenlijk geen  enkele  waarde had; tijdens  het  oefenen  deed ik  niemand  na,  maar volgde  ik  een soort intuïtieve  kinesthetische visualisatie die ik  in mijn hoofd had, al lang voordat ik  mijn  vrienden  om  advies  vroeg.  Nadat  ik dat kinesthetische beeld in de praktijk had gebracht,  had  ik het benodigde  empirische  bewustzijn verkregen om  een  salto achterover  te  doen; mijn  eigen knowhow van  de  salto  achterover die  ook  ik  niet  goed onder woorden kon en kan brengen.


  Weten  dat je  je bewust  moet  worden  van wat  je  eet, of het een  paar keer  proberen  volgens een prototype van  mindful  eten  dat iemand  anders je heeft  gegeven, is  niet genoeg om  je  eetgewoonten  te  veranderen.  En  toch  is  informationeel bewustzijn een  cruciale eerste  stap.  Zonder die  zekerheid van weten  hoe  een  salto  achterover  zou  moeten,  zou ik  het waarschijnlijk nooit  hebben gedurfd.  Pas toen  ik  me bedacht  dat ik  wist  hoe  het  moest, voelde  ik  me zeker genoeg  om  het  ook  te  proberen, wat de deur opende  om  te gaan oefenen – met  vallen  en opstaan –  en  om  uiteindelijk  op  beide  benen terecht  te komen.  Het doel  van dit  boek is  om je  te begeleiden  op  de weg van kennis naar  praktijk,  naar het uit  gewoonte  toepassen van  mindful  eten.  Het  doel is  om de  etende  zombie  voor eeuwig  wakker  te  maken.


    


   Nee,  dit  is niet  het  eerste  boek over mindfulness  en  voeding


   Begrijp  me niet verkeerd. Het  idee dat mindless eten  een van  de mechanismen is die leiden  tot  overgewicht,  is niet iets wat ik zelf heb bedacht.  Verschillende  zelfhulpschrijvers  hebben al  eerder adviezen  op  papier  gezet om bewuster  te  leren  eten.  Op  een paar uitzonderingen  na  gaan deze  boeken echter  vooral  over  het proces van  eten en bevatten ze  gewoonlijk niet meer  dan  heel logische tips om  langzamer  te  eten en de  tijd te  nemen  om van  eten  te  genieten.


  De  mindful  versus  mondvol-benadering  gebruikt  mindfulness  om met  een  bredere blik naar overgewicht  en  gewichtsproblemen  te  kijken en  biedt  141  oefeningen die  je bewustzijn vergroten en je  gewoonten  veranderen – het is  meer een  reis  vol  ervaringen  door  de  wereld van mindful eten.  In die  zin  gaat dit boek een  stapje  verder dan het  weer herkauwen  van de klassieke  boeddhistische meditaties  om  bewuster te  eten.


     


  Hoe  dit boek  werkt


  Dit  boek is een combinatie van een  werkboek en een  tekstboek.  Het bevat stof voor lichaam  en  geest. Als eerste  zullen je  de pictogrammen naast de  oefeningen  opvallen.  De  bewustzijnsverhogende  oefeningen  bevatten  kansen om  je  mindfulness te verbeteren.  De gedragsveranderende oefeningen stellen  je in  staat je eetgewoonten aan  te  passen.  Een  aantal bewustzijnsverhogende  oefeningen kan ook  worden gebruikt om je gewoonten te veranderen.



   Je kunt  dit  boek op twee manieren gebruiken:  óf je  leest het boek van  begin tot  eind, je  leest eerst  de theorie  en  doet dan  de oefeningen, óf je slaat, als  je daar  de voorkeur  aan geeft, het  voorgerecht  van de  theorie over  en  je  stort  je  direct op  het  hoofdgerecht, de  oefeningen. De volgorde  van de hoofdstukken volgt een  uitgekiende logica, die tot doel heeft  je te  helpen  je de stof zo goed  mogelijk eigen te  maken.  Toch is het  helemaal  aan jou en  is  het prima als je  willekeurig door  het  boek  bladert,  zolang je het boek  maar helemaal leest. Net  als bij  een  cirkel,  maakt het  niet uit  welke kant  je  op  gaat  (linksom  of rechtsom), zolang  je  maar helemaal  rond  gaat.


    


  Drie leesniveaus, drie  profijtniveaus


   Je kunt  op drie  niveaus profiteren van de  informatie  in  dit boek:


   Kennisniveau: als je het boek alleen leest,  zonder  de oefeningen  te  doen, krijg je meer  inzicht  in  de  rol  van  mindfulness  bij  gewichtsproblemen en in  manieren  om je  gewicht onder  controle  te krijgen. Je wordt  waarschijnlijk minder  zelfkritisch  over  je  eetgewoonten  en  krijgt een  beter idee  van  wat de  problemen  waren bij  voorgaande diëten en stabilisatiefases. Er is een  kleine kans dat  je  mindfulness  gaat  gebruiken  om minder te gaan eten of  je  bij volgende  dieetpogingen beter aan het regime te  houden.


  Bewustzijnsniveau: als  je dit boek niet  alleen  leest, maar ook de bewustzijnsverhogende  oefeningen doet,  is  de prognose dat  je  op  langere  termijn minder  overmatig gaat  eten. Daarnaast geldt  dat als  je  al een  dieet volgt en  je dit boek leest, je  de oefeningen kunt  gebruiken als een soort handrem, om  je zo  aan  je  dieet  te kunnen houden.


  Gedragsniveau: als je dit  boek  leest  en  zowel de  bewustzijnsverhogende oefeningen als  de  gedragsveranderende  oefeningen  doet, is  de kans  het  grootst dat je  vooruitgang boekt bij  het  overwinnen  van  eetproblemen. Je kunt  iets  afvallen tijdens het doen  van de  oefeningen, of  je nu wel of  niet een  dieet  volgt. Daarnaast ontwikkel  je ook  je eigen eetfilosofie,  die een terugval  helpt  voorkomen  en  die  je kunt  gebruiken  als leidraad  bij de keuze  voor  je  volgende  dieet, mocht  je in  de toekomst graag  nog  eens een dieet willen  volgen.


   


    Voor  de scepticus


  Wat voor lezer ben  jij?  Hoeveel  moeite denk  je  te  gaan  investeren  in deze  methode? Dit  hangt  vooral af  van hoe  sceptisch  je  bent.  Met  dit in  het  achterhoofd  wil ik graag het volgende zeggen. Als scepticus tegen een  andere  scepticus: wees  sceptisch over  je eigen scepsis! Ik weet  wat  je denkt: daar  gaan we weer, weer  een  dom boek dat je vertelt  wat je  moet  doen.  Maar wijs  het  mogelijke  nut  van dit  boek  niet  al van  tevoren  af. Wat  heb je te verliezen? Je hebt  al  een tijd problemen met te veel  eten,  dus is de  kans groot dat je  binnenkort weer  wilt  gaan  diëten. Waarom zou  je, voordat je dat doet,  niet  gaan  werken  aan het ontwikkelen van een mindful eetgewoonte  die je kan helpen om  meer uit  je  dieet te  halen  – als je  toch besluit  te gaan  diëten? Als je al  een  dieet volgt, idem, waarom niet eens  kijken  of mindful  eten je kan helpen  optimaal te  profiteren  van  dat regime? Als  je  in therapie bent  en met  een  psycholoog  over je eetproblemen  praat  (dat is  het beste!),  kun  je  samen met  je therapeut dit  boek gebruiken  als  ‘huiswerk’.  En  als laatste, als je  scepsis  en aarzeling  een gevolg zijn van het  zweverige  gevoel  dat je krijgt  bij de titel, wees dan gerust:  dit boek staat  niet vol met koans en  haiku’s  om  de dag mee te  beginnen,  maar  reikt  je wel  veel  praktische  ideeën en  gedragspatronen aan om  rustig te  herkauwen.


   


   


  HOOFDSTUK 1


   


  Maar iedereen was aan het eten!


   


   


   


   


  Je bewust worden van externe prikkels om te gaan eten


  Ik heb het al gezegd: mensen gaan eten om drie redenen: om de behoefte van het lichaam te bevredigen, om de behoefte van de geest te bevredigen en uit gewoonte. Maar, wat is een gewoonte? Een gewoonte is een relatie tussen prikkel en reactie, waarbij de prikkel een omgevingsfactor is die ervoor zorgt dat wij op een van tevoren bepaalde, mindless manier reageren. We associëren bijvoorbeeld, omdat in de bioscoop van oudsher popcorn en frisdrank wordt verkocht, een avondje naar de film (prikkel) met het eten van popcorn en het slurpen aan een enorme beker frisdrank (reactie).


  Wanneer we uit gewoonte eten, in reactie op een externe prikkel, eten we omdat onze omgeving dat van ons eist. De omgeving eist van ons dat we nú gaan eten. En zonder erbij na te denken doen we dat dan ook. Maar als we onze omgeving laten bepalen wanneer we moeten eten, geven we onze onafhankelijke, bewuste keuze om te eten in feite op, en ook ons gezond verstand. Je moet trouwens je verstand wel op nul hebben gezet om tien euro te betalen voor een beker met ijsblokjes en een handjevol gepofte maïskorrels, wanneer je niet eens honger hebt!


  


  Uit gewoonte eten betekent te veel eten


  Ik ben het je verplicht om het volgende nog eens goed te benadrukken: tenzij je eet om de behoeften van je lichaam te bevredigen, eet je te veel. Met andere woorden, als je uit gewoonte eet, niet omdat je honger hebt, eet je meer dan je nodig hebt. Nou, zo lastig lijkt dat toch niet? Op naar de volgende voor de hand liggende stelling.


   


  Externe prikkels zorgen ervoor dat je meer gaat én blijft eten


  Stel, je wordt door vrienden uitgenodigd om mee uit eten te gaan. Je hebt eigenlijk geen honger, maar je gaat toch mee. Eenmaal in het restaurant krijg je van de geuren en van de volle borden die je ziet plotseling trek. ‘Ik ben uitgehongerd!’ roep je uit, je onbewust van hoe een verlangen ineens is veranderd in een noodzaak. Na het hoofdgerecht zit je vol, maar je vrienden zijn nog niet klaar. Ze kijken verlekkerd naar de kaart met nagerechten. Een paar minuten later, wanneer je al die plaatjes van heerlijke desserts hebt gezien, begint je maag weer te kriebelen en bestel je toch een gigantisch stuk chocoladetaart. Wat gebeurde daar nou? Je zag iets lekkers en kreeg er zin in, een lekkere trek die zo sterk werd dat je ervan overtuigd raakte dat je honger had. Klinkt je dat bekend in de oren? Het punt is dat jouw omgeving (de combinatie van mensen, plaatsen en eten) ons kan overhalen om te gaan eten wanneer we geen honger hebben (beginnen met meer eten) en doorgaan met eten, ook al zitten we vol (blijven eten).


   


  Wat heb jij net gegeten?


  BEWUSTZIJN


  We eten omdat ons lichaam het nodig heeft, omdat onze geest het nodig heeft, en uit gewoonte, omdat we daar door externe prikkels toe worden overgehaald. Ga in de komende week elke keer wanneer je gaat eten, je motieven na. Vraag jezelf na het eten: waarom heb ik net gegeten? Had ik honger, of werd ik door mijn omgeving overgehaald om iets te eten? Heb ik iets gegeten omdat ik ergens mee zat, om een emotionele behoefte te voeden? Houd in een dagboek bij waarom je eet. Als je bijvoorbeeld hebt gegeten omdat je honger had, schrijf dan op ‘lichamelijke behoefte’. Heb je iets gegeten omdat je last had van stress, schrijf dan op ‘geestelijke behoefte’. Heb je toegegeven aan lekkere trek, ben je gaan eten als gevolg van een prikkel van buitenaf, schrijf dan op ‘externe prikkel’. Als er meerdere redenen waren, probeer dan de primaire motivatie om te gaan eten te achterhalen.


   


  Waarom ga je nu iets eten?


  BEWUSTZIJN


  Stel jezelf, voordat je gaat eten, de volgende vragen: ‘Waarom ga ik nu iets eten? Heb ik echt honger, of ga ik iets eten omdat ik daar door iets in mijn omgeving toe word overgehaald? Ga ik eten omdat ik dat emotioneel nodig heb?’ Zodra het voor jezelf duidelijk is waarom je iets gaat eten, doe je het volgende: ga eten. Of niet. Erken dat je nu de optie hebt om bewust die keuze te maken. Voor nu is dat genoeg. Doe deze oefening een week lang, of zo lang je het nuttig vindt.


   


  Honger versus lekkere trek: wat is het verschil?


  Lekkere trek is pseudohonger, die dezelfde signalen afgeeft als honger. Trek zorgt ervoor dat we gaan eten alsof we honger hebben, terwijl dat niet het geval is. Honger is een fysiologische behoefte met een fysiologische signatuur, een lichamelijke toestand. Trek is een verlangen, een psychologische toestand, je wilt gewoon iets. Honger is generiek: je hebt eten nodig, wat het ook voor eten is, om de honger weg te nemen. Trek is specifieker: je wilt een specifiek soort eten. Tribole en Resch (1996) noemen trek ook wel ‘smaakhonger’ (88). Honger hangt af van je fysiologie. Trek hangt af van de situationele context. Als je bijvoorbeeld geen honger hebt, maar voorbij een fastfoodrestaurant loopt en plotseling zin krijgt om iets te eten, is de kans groot dat dit trek is, geen honger. Je lichaam is echt niet veranderd in die paar tellen die het duurde om voorbij een reclamebord met een hamburger erop te lopen of te rijden, maar je geest wel. De volgende oefeningen helpen je onderscheid te maken tussen honger en trek.


   


  Wat is honger?


  BEWUSTZIJN


  Schrijf een kort stukje over wat echte honger volgens jou is. Het kan best zijn dat je al een hele tijd geen echte honger meer hebt gehad, of zelfs nog nooit hongergevoel hebt ervaren. Is dat het geval, dan zul je wat onderzoek moeten doen – oftewel: eens ervaren hoe het voelt. Maak je geen zorgen: zodra je echt honger krijgt, kun je iets gaan eten. Nadat je met je arts of therapeut hebt overlegd of het veilig is om een maaltijd uit te stellen om te voelen hoe honger voelt, kun je een dag plannen (het liefst een dag waarop je niet werkt) om gewoon eens niets te eten totdat je echt honger krijgt. Zoek hierbij je grenzen op en laat het hongergevoel iets sterker worden dan je in lange tijd hebt gevoeld. Zodra je op het punt bent aangekomen dat je echt honger hebt, schrijf je eerst op hoe je dit hebt ervaren, en daarna ga je pas eten. Schrijf op hoe je lichaam op dat hongermoment voelde, probeer je te herinneren hoe je je de laatste keer dat je zo’n honger had, voelde, en waar je op zo’n hongermoment aan gaat denken (emotioneel, filosofisch, spiritueel).


   


  Wat is trek?


  BEWUSTZIJN


  Oefen in het maken van onderscheid tussen honger en trek. Lees de komende dagen elke keer wanneer je trek krijgt je stukje tekst over honger door en vraag jezelf af: ‘Is wat ik nu voel echt honger?’ Als wat je voelt geen echte honger is, maar eerder trek lijkt, schrijf dan op hoe dit voelt. Schrijf op waardoor je trek kreeg, waar je trek in kreeg en hoe lang het gevoel aanhield (als het al is verdwenen). Geef je toe aan het gevoel? Maak een bewuste keuze: ga eten of niet. Schrijf op dat je een bewuste keuze hebt gemaakt om wel of niet te eten, maar weersta de verleiding om te specificeren wat je hebt besloten. Uiteindelijk is het doel van deze oefening niet om bij te houden hoe goed je in staat bent om verleidingen te weerstaan, maar om onderscheid te leren maken tussen trek en honger, en om te leren dat je een bewuste keuze hebt om wel of niet te gaan eten.


   


  Waar heb je het vaakst zin in en waarom?


  BEWUSTZIJN


  Waar heb je vaak trek in? En waarom? Houd bij door welke dingen je wordt verleid, om te kijken of er een patroon in zit. Vraag jezelf af wanneer, waar en onder welke omstandigheden je nu precies hier trek in krijgt. Krijg je trek als je aan een specifieke prikkel wordt blootgesteld (krijg je zin in een cappuccino als je langs een espressobar of café loopt) of heeft het meer te maken met hoe je je voelt? Ik heb soms onwijs trek in soep, wat verband lijkt te houden met hoe licht het in een ruimte is: is een restaurant wat schemerig, dan is de kans groter dat ik soep bestel. Ik noem dit wel eens voor de grap ‘seizoensgebonden trek’ (wat betekent dat de schemerige verlichting me doet denken aan een bewolkte winterdag waardoor ik trek krijg in winterse, warme kost, dus soep). Zie deze oefening als een soort vossenjacht, en ga op zoek naar patronen in je ‘lekkere trek’. Wat doe je met je trek? Oefen jezelf om een bewuste keuze te maken om wel of niet te gaan eten. Het bewust maken van deze keuze is nu belangrijker dan welke andere keuze ook die je maakt.


   


  Eten voor de lekkere trek en eten omdat je honger hebt


  Eten voor de lekkere trek kun je bewust of onbewust doen. Je kunt voeding zien en het vervolgens gaan eten omdat het er is, zonder je dit te realiseren, wat kan worden gezien als mindless grazen. Of je kunt eten zien, er trek in krijgen, erkennen dat je geen honger bent, en de bewuste keuze maken om het toch te eten. Eten omdat je honger hebt, is daarentegen altijd bewust: honger, als fysiologische toestand, eist dat je aandacht besteedt aan wat je doet.


   


  Eten voor de trek versus eten tegen de honger


  BEWUSTZIJN


  Vergelijk eten voor de trek eens met eten tegen de honger. Plan een dag waarop je gaat eten voor de trek: elke keer wanneer je ergens trek in krijgt, ga je het ook eten. Eet op een andere dag alleen als je honger hebt. Let op de trek-dagen eens op de sociale aspecten en tegelijk de situatie (dit is een vorm van synchronisatie): als je eet wanneer je trek hebt, eet je elke keer wanneer je omgeving je een prikkel geeft die sterk genoeg is om trek op te wekken. Je stelt je in op je omgeving en je eet mee met je omgeving – zoals je bij een linedance-les hetzelfde danst als de mensen naast je. Iedereen eet, dus jij eet ook. Vergelijk dit met een ander type synchronisatie, namelijk zelfsynchronisatie, waarbij je eet wanneer je honger hebt. Terwijl je steeds meer uit de pas gaat lopen met je omgeving (iedereen eet, maar jij niet), krijg je wel het gevoel dat je gedrag steeds meer ingesteld raakt op wat je nodig hebt. Ga na wat voor jou beter voelt.


   


  Acht veelvoorkomende externe prikkels waardoor mensen gaan eten


  Alle prikkels om te gaan eten (oftewel: externe stimuli die onze eetlust opwekken en waardoor we trek krijgen) kunnen worden ingedeeld in acht categorieën: voedingseigenschappen, activiteiten, locaties, gebeurtenissen, tijd, mensen, woorden en het weer. Wat zijn voor jou de belangrijkste eetprikkels?


   


  Triggerdetective


  BEWUSTZIJN


  Volg het spoor van wat je eet terug naar de sociale of situationele oorzaak van je trek. Vraag jezelf de komende twee weken elke keer na het eten af waaróm je iets hebt gegeten. Als je hebt gegeten omdat je honger had, is dat voldoende. Heb je gegeten omdat je trek had, vraag jezelf dan af welke prikkel jou ertoe aanzette om te gaan eten. Kijk na deze weken waar jouw grootste zwakten liggen en schrijf dit, voor toekomstig gebruik, op in een schriftje. Denk eens na over hoe je je trekpatroon zou kunnen omschrijven. Ben jij een ‘stress-eter’, een ‘voor-de-tv-eter’, een ‘uit-eter’ of een ‘tijd-eter’? Om je te helpen de prikkels voor je trek beter te identificeren, kun je het volgende overzicht gebruiken:


   


  Voedingseigenschappen: geur, kleur, geluid


  Activiteiten: tv-kijken, lezen, amusement, nadenken, problemen oplossen, avondje uit


  Omgeving: binnen (thuis of buitenshuis eten), buiten (barbecue, picknick, drive-in)


  Gebeurtenissen: feestdag, verjaardag, bruiloft, feest, begrafenis, stressvolle dag, vrije dag


  Mensen: gelegenheidsgevers (foodies, ouders, mensen die je helpen), gestreste mensen


  Woorden: woorden met betrekking tot gezondheid, eten, voedselbereiding, merknamen


  Weer: koud weer, picknickweer


   


  Voedingseigenschappen waar je trek van krijgt


  Sommige eigenschappen van voedingsproducten, zoals geur en smaak, wekken van nature onze eetlust op. Andere eigenschappen, zoals hoe eten eruitziet, kunnen een aangeleerde trekreactie opwekken. Denk maar aan M&M’s: door dat gladde, kleurige laagje zien M&M’s er eerder uit als speelgoed dan eten. Je moet duidelijk eerst leren dat deze kleurige knikkers eetbaar zijn voordat je er zin in krijgt. Denk na over welke eigenschappen bepaalde voedingsproducten hebben en welke zintuiglijke kenmerken jouw trekgevoel aanwakkeren.


   


  Aangeleerde smaak


  BEWUSTZIJN


  Sommige voedingseigenschappen zijn natuurlijke eetprikkels, terwijl we andere aanleren door blootstelling en socialisatie. Laten we eens gaan onderzoeken welke dit zijn. De methode is simpel: als je een voedingsproduct tegenkomt, stel jezelf dan de vraag of je het als kind zou hebben gegeten. Hoe zou je als kind hebben gereageerd op blauwschimmelkaas, kaviaar, rauwe biefstuk of koffie? Stel jezelf, terwijl je deze hypothetische kindersmaaktest doet, de volgende vraag: als we iets lekker kunnen gaan vinden wat we als kind niet lekker vonden, oftewel, als we een ‘bah’ kunnen veranderen in een ‘jammie’, kunnen we dan ook een ‘jammie’ terug veranderen in een ‘bah’?


   


  Wat voor trek heb jij?


  BEWUSTZIJN


  Welke zintuiglijke prikkels zijn voor jou het sterkst? Eet jij met je ogen of met je neus? Ben jij een visuele of een olfactorische eter? Of zijn geluiden voor jou belangrijk? En kan de beschrijving van een gerecht je het water al in de mond doen lopen, meer nog dan wanneer je het eten daadwerkelijk ziet of ruikt? Auditieve eters zijn in feite visuele eters in vermomming. Wanneer een auditieve eter een beschrijving van een gerecht hoort, visualiseert hij dit gerecht in gedachten al. Ook zijn er de tactiele eters, voor wie het gevoel, de textuur van het eten in de mond eetlustopwekkend werkt. Omdat het moeilijk is om de pure textuur te eten, los van een specifiek voedingsproduct, is tactiele trek secundair aan visuele of olfactorische trek. Eerst zie je een beker yoghurt, dan krijg je trek in de gladde, lichte textuur. Eerst hoor je de beschrijving van chocoladetaart, en dan krijg je trek in de zachte, smeltende textuur van chocolade. Eerst ruik je een pizza, dan krijg je zin in de draderige, taaie textuur van warme kaas.


  Zoek, om te testen wat voor trek jij hebt, op het internet naar websites van bezorgdiensten (eetkoeriers). Het liefst websites met foto’s. Print een paar menukaarten uit. Pak nu een markeerstift.


  Kijk naar de foto’s op een van de menu’s, markeer de woorden die een speciale aantrekkingskracht hebben, en doe dit dan voor een volgend menu. Analyseer daarna de resultaten. Wat was een sterkere prikkel, de plaatjes of de beschrijvingen? Wat waren de zintuiglijke thema’s? Heb je woorden gemarkeerd die betrekking hebben op hoe een gerecht eruitziet of op hoe het ruikt? Als kijken naar de foto’s op de menu’s en het lezen van de beschrijvingen van gerechten geen eetlustgevoelens opwekt, kan het zo zijn dat je een olfactorische eter bent, dat wil zeggen dat je eten echt moet ruiken om er trek in te krijgen. Als je eetlust afneemt wanneer je verkouden bent of wanneer je neus verstopt zit, dan is de kans ook groot dat je een olfactorische eter bent. Wat kun je met deze kennis? Afhankelijk van jouw zintuiglijke modaliteit kan jouw strategie om prikkels te weerstaan een van de volgende zijn: ‘uit het oog, uit het hart, uit de mond’, ‘uit de neus, uit het hart, uit de mond’ of ‘uit het oor, uit het hart, uit de mond’.


   


  Neem jezelf bij de neus


  GEDRAG


  Als je hebt ontdekt dat je eetlust vooral door geur wordt opgewekt, probeer dan je reukzin om de tuin te leiden door een beetje tijgerbalsem of Vicks Vaporub op het puntje van je neus te smeren. Kijk eens wat dit doet en trek daar je conclusies uit. Als deze strategie werkt, gebruik dit dan om je gedrag te veranderen of, om exacter te zijn, om je zintuigen aan te passen.


  Ben je een olfactorische eter (je neus speelt een grotere rol bij de eetlust dan je ogen), dan lijk je in het nadeel te zijn. Omdat je eten vaak al kunt ruiken zonder het te zien, is het veel moeilijker om de geur van eten te vermijden dan de aanblik ervan. Naast de ‘uit de neus, uit het hart, uit de mond’-strategie kan het nodig zijn om je eetgewoonten te herprogrammeren. Bijvoorbeeld, in plaats van te denken ‘als het lekker ruikt, ga ik het eten’, kun je jezelf aanleren te denken ‘als het lekker ruikt, ga ik het ruiken’. Neem de tijd om van de geur te genieten. Feit is dat geur geen gevaarlijke eetprikkel voor je hoeft te zijn; als geur jouw ding is, moet je leren een bewuste keuze te maken om puur en alleen te ruiken – in plaats van de geur te laten resulteren in een eetreactie.


   


  De neus weet het


  BEWUSTZIJN


  Om te oefenen je neus bewust te gebruiken, kun je een geurdagboek bijhouden van alle voedingsproducten die je door de dag heen tegenkomt. Train je reukzin, zodat je je neus gaat gebruiken om meer mindful te eten. Hierdoor herprogrammeer je jezelf om verder te denken dan de initiële ‘dit ruikt lekker, dus ik wil het eten’-reactie. In plaats daarvan laat je je neus denken aan de keuken waar deze specifieke geur vandaan komt, laat je de geur ontleden, laat je analyseren welke ingrediënten je ruikt en hoe het gerecht is bereid. Kort gezegd: laat je neus, na de geurprikkel, jou met mindfulness genieten van de geur. Uiteindelijk kost ruiken niets. Geniet van het aroma, die speciale mysterieuze geheimen die alleen je neus kent.


   


  Activiteiten waar je trek van krijgt


  Er zijn veel activiteiten die je eetlust prikkelen. De beschrijvingen hieronder kunnen je helpen bij het identificeren van de activiteiten waar jij trek van krijgt.


   


  Tv-kijken


  Tv-kijken en snacken is een amusementsformule die al menig dieet op de klippen heeft doen lopen. Als die dag ooit aanbreekt waarop tv-fabrikanten een manier ontdekken om ook geur te kunnen uitzenden (en dit dan op de markt brengen als een ‘totale zintuiglijke ervaring’, samen met surround sound), dan worden onze buikjes net zo rond en dik als de tv’s van vroeger.


   


  Wel of geen tv?


  BEWUSTZIJN


  Om te kijken hoe sterk de prikkel van tv-kijken voor jou is, kun je twee avonden met elkaar vergelijken: kijk de ene avond tv en laat de andere avond de tv uit. Maak je geen zorgen: ik vraag je niet om de tv weg te doen. Ga op dag 1 (de tv-dag) eerst eten en daarna een uur tv-kijken. Schrijf op of je tijdens het tv-kijken trek krijgt. Eet op dag 2 (de tv-vrije dag) een maaltijd die vergelijkbaar is met dag 1 en houd daarna de tv een uur lang uit. Schrijf op of je tijdens dit tv-vrije uur trek krijgt en vergelijk het aantal trekmomenten (als je die hebt) en hun intensiteit gedurende het eerste uur na het eten op beide dagen. Om een goede vergelijking te kunnen maken, moet je dit op twee aparte maar verder vergelijkbare dagen doen (twee weekdagen, twee drukke dagen, twee dagen in het weekend). Dus, wel of geen tv?


   


  Lezen


  Eten is iets geworden om ons genot van lezen te verhogen en om ons te troosten wanneer we iets voor werk of studie moeten lezen. ‘Lezen en eten’ is cultureel geaccepteerd: een krantje bij het ontbijt wordt gezien als de ideale start van de ochtend. Maar koffiebars en cafés, waar van oudsher verhalen en roddels werden uitgewisseld, zijn veranderd in saaie leeszalen, waar koffie niet meer wordt gebruikt om het gesprek te stimuleren, maar dampend naast een laptop staat.


   


  Niet eten in de bibliotheek


  BEWUSTZIJN & GEDRAG


  Herinner je je de ‘Verboden te eten en drinken’-bordjes in de bibliotheek en alle slimme manieren om een broodje of chocoladereep mee naar binnen te smokkelen nog? Nu heb je de kans om je eigen oplettende bibliothecaris te zijn. Het idee is eenvoudig: ben je gewend om tegelijk te eten en te lezen, eet dan een week lang niets tijdens het lezen – lees gewoon. Kopieer deze bladzijde, vouw hem dubbel en gebruik hem als boekenlegger in het boek dat je nu aan het lezen bent. Markeer je mindfulness met een boekenlegger! Lees om je geest te vullen, niet je mond. Geniet van het leesvoer in plaats van continu te denken aan echt eten. Probeer dit een dag of twee. Als deze oefening goed voor je werkt, probeer die dan een week vol te houden.


   


  Amusement


  De circussen, gladiatorengevechten en levendige theatervoorstellingen van het verleden hebben dan wel ruimte gemaakt voor sportevenementen, rodeo’s, honden- en paardenrennen, autoraces en de film, maar de combinatie ‘kijken en eten’ is gebleven. Hoewel door de jaren en eeuwen heen de bijbehorende snacks zijn veranderd, is de link tussen amusement en eten nog net zo sterk.


   


  Gezelligheid


  Familiedineetjes, een etentje met vrienden, een zakenlunch, diplomatieke recepties, buurtbarbecues en romantische picknicks zijn klassieke vormen van sociale eetgebeurtenissen. Natuurlijk, eten is een goede manier om relaties te verstevigen, omdat we allemaal eens honger krijgen. Maar in sommige families, gezinnen en vriendengroepen is eten de fundering geworden waarop de relatie berust. Begrijp me niet verkeerd: ik zeg niet dat je als heremiet door het leven moet gaan en nooit meer gezellig met iemand anders moet gaan eten. Wees je echter bewust van het gevaar van collectieve eetlust. Ga in plaats daarvan liever op zoek naar niet-eetgerelateerde manieren om gezellig samen tijd door te brengen.


   


  Eten onder druk


  BEWUSTZIJN & GEDRAG


  Ben jij een sociale eter? Eet je wanneer andere mensen eten? Spreek je vaak met anderen af op een plek waar je kunt eten? Probeer je anderen te plezieren door ze uit te nodigen voor een etentje, ook wanneer je zelf niet zo’n honger hebt? Eet je vaak te veel als je samen met anderen eet? Let een paar weken lang op je sociale eetgedrag om te achterhalen wat het effect van andere mensen is op je eetlust. Als je gemakkelijk bezwijkt onder de druk om iets lekkers te bestellen, oefen dan in het assertief maar tactisch stellen van grenzen. Een tip: als je vooral op je werk te veel eet tijdens de lunch, probeer dan eens alleen te eten, of ga in plaats van samen met je collega’s eten liever samen wandelen, na de lunch.


   


  Denken en problemen oplossen


  Als je iets aan je hoofd hebt, is het niet ongebruikelijk dat er dan iets in je mond belandt. Problemen oplossen, als werkgerelateerde activiteit, leidt vaak tot eten. Iemand organiseert een brainstormsessie, en voor je het weet, verandert de denktank in een eettank. Denken we echt beter wanneer we eten? Of is het een manier om het denkproces te verlichten, om onszelf met eten te troosten? Let de komende weken eens goed op deze vaak vergeten prikkel om meer te eten.


   


  Locaties waar je trek van krijgt


  Is je opgevallen dat eten in de keuken anders is dan in de woonkamer? Dat binnen eten anders is dan buiten eten? Dat eten tijdens de barbecue in de achtertuin anders is dan tijdens de bedrijfspicknick? Niet alleen nodigen bepaalde locaties uit tot eten, ook gelden er op bepaalde plekken andere regels voor eten – en voor de hoeveelheden die we in gezelschap ‘moeten’ eten.


   


  Het manipuleren van eetlust


  BEWUSTZIJN


  Eetgelegenheden zijn speciaal ontworpen en ingericht om je aan te moedigen te gaan eten, of je nu honger hebt of niet. Restaurants, cafés, bistro’s, bars en andere eetgelegenheden zijn ware valkuilen voor de lekkere trek en ze combineren vaak een groot aantal eetprikkels. Ga maar eens naar een restaurant in de buurt en kijk daar om je heen naar wat je eetlust allemaal kan beïnvloeden. Bestel iets te eten (anders val je wel erg op) en maak mentaal een lijstje van de verschillende elementen in je omgeving (van de inrichting tot en met de menukaart) die volgens jou speciaal zo zijn ontworpen om je meer te laten eten. Bezoek op deze manier in een bepaalde periode een aantal restaurants om te achterhalen wat de grootste trekkers voor jou zijn. Besluit dan of je die in de toekomst wilt gaan vermijden. Het hoeft niet specifiek een restaurant te zijn, maar het kan elke plek zijn waar je veel eet. Je eigen ‘restaurant’ kan een plek thuis zijn, bijvoorbeeld een bepaalde stoel, de keuken, je slaapkamer of je bureau. Welke plek heb jij gebombardeerd tot je favoriete ‘restaurant’ door die te associëren met eten? Denk hierover na en trek je conclusies.


   


  Gebeurtenissen waar je trek van krijgt


  Naast specifieke feestdagen (en verjaardagen), zijn er bepaalde dagen van de week die we ‘vieren’ met eten. Jarenlang leek mijn eigen trek in desserts per dag van de week te variëren. In een poging hierin een patroon te ontdekken, ben ik gaan nadenken over de psychologie van het toetje. Vanuit een puur fysiologisch standpunt is het toetje namelijk totaal overbodig, maar psychologisch kan het een echt genotsmomentje zijn, een moment dat jou er weer even aan herinnert hoe heerlijk het leven kan zijn. Met dit in het achterhoofd kwam het niet als een verrassing dat mijn behoefte aan toetjes parallel liep aan mijn behoefte mijn stress iets te verlichten. Op maandag, begin van een zware week, had ik trek in een toetje omdat ik best opzag tegen al het werk. In het weekend was het logisch dat ik trek had in een toetje omdat ik – dacht ik – het dan had ‘verdiend’. Naarmate ik door de jaren anders ging denken over werkdagen en weekenden, veranderde ook mijn behoefte aan toetjes.


   


  Een feestdag, geen vreetdag


  GEDRAG


  Heb je gemerkt dat we vaak eten wanneer we iets te vieren hebben? Feestjes zijn krachtige, cultureel en maatschappelijk geaccepteerde prikkels om te eten, veel te eten en te veel te eten. Veel mensen met overgewicht hebben moeite met al deze feest- en vreetdagen, omdat ze weten dat ze zich erna vreselijk ongelukkig zullen voelen en spijt krijgen van al dat eten. Daarom deze tip: probeer van de feestdag geen vreetdag te maken. Het woord feest komt van het Latijnse woord festus, wat ‘blij’ betekent. De essentie van een feestdag is deze te vieren. Eten is slechts één manier om iets te vieren. Probeer te experimenteren met vieren op een manier waarbij eten niet centraal staat, op een manier waar je blij van wordt zonder al dat te vette of te zoete eten. Kies een feestdag op de kalender, het liefst zo snel mogelijk, en maak daar een echt feestje van. Ga samen picknicken in plaats van naar een restaurant om uitgebreid te tafelen. Eet, geniet van de natuur, ga lekker voetballen met de kinderen. Op deze manier is er tijdens je feestdag wel iets te eten, maar draait het niet alléén maar om eten. Begin simpel: als het bij een specifieke gebeurtenis, bijvoorbeeld een familiereünie, de gewoonte is om veel te eten, kun je dat het beste maar zo laten. Maar kies zelf liever een feestje dat iets persoonlijker en intiemer is, dus waarbij jij meer invloed hebt op wat en hoe er wordt gegeten. Je huwelijksdag of een verjaardag binnen je gezin is een perfecte kans om te experimenteren. Probeer steeds meer dergelijke gebeurtenissen op een andere manier te vieren dan met alleen eten.


   


  Van feesten naar vasten


  GEDRAG


  Vasten als een manier om iets te vieren, is zo oud als de wereld. Er is al veel geschreven over vasten, en ik raad je aan er zeker iets meer onderzoek naar te doen. Voor deze oefening gebruik ik de term vasten voor een heel spectrum aan eetbeperkingen, van helemaal niets eten, alleen water drinken tot het niet eten van specifieke voedingsproducten, zoals dat in de katholieke kerk tijdens de vastentijd gebeurt. Voordat je aan deze oefening begint, is het verstandig meer te lezen over de gezondheidsvoordelen van vasten en met je arts te overleggen of vasten, en in welke mate, voor jou verstandig is. Kies een speciale dag uit, zoals een kerkelijke feestdag of een andere voor jou speciale dag, om te gaan vasten (in de mate die jij zelf bepaalt) en bereid je daarop voor. Als jij vasten op een feestdag als zinvoller ervaart dan eten, denk er dan over na om in elk geval een keer per jaar een vasten-feestdag te houden.


   


  Tijdstippen waar je trek van krijgt


  Op bepaalde tijdstippen op een dag krijg je trek in eten. Wanneer we eten, heeft bijna nooit iets te maken met wanneer we moeten eten. We zijn erin getraind om op de klok te eten, in plaats van naar onze lichaamsklok te luisteren. We eten ’s ochtends, niet omdat we honger hebben, maar omdat we geacht worden te ontbijten. We eten rond het middaguur, niet omdat we dan noodzakelijk honger hebben, maar omdat lunchtijd tijd is om te lunchen. We plannen het avondeten om de afspraken van gezinsleden en televisieprogramma’s heen. Deze tijdstippen bepalen niet alleen dát we gaan eten, maar ook hoeveel we eten, iets wat fysiologisch gezien absurd is. Stel je voor dat je je auto voltankt omdat je op de tijdklok hebt gekeken in plaats van op het benzineklokje: je besloot gewoon dat het ‘tijd’ was om te gaan tanken, ongeacht of je nu met de auto had gereden of al dagenlang niet. Vreemder nog, je gaat later in de dag nog een keer naar het tankstation voor meer benzine. Waarom? Omdat het daar ‘tijd’ voor is!? Natuurlijk werkt het zo niet met auto’s, omdat een benzinetank een beperkte inhoud heeft. Maar geen nood, onze maag – de mateloze benzinetank van ons lichaam – vindt het niet erg als er iets te veel in wordt gestopt!


   


  Een leven lang eten


  BEWUSTZIJN


  Houd een paar keer per week bij wanneer je overdag en ’s avonds eet, en of deze eetmomenten samenvallen met de momenten waarop je echt honger hebt. Houd ook bij hoeveel tijd je per dag aan eten besteedt. Om nog meer inzicht te krijgen in je eettijden kun je bijhouden hoeveel tijd (in maanden of jaren) je tijdens je leven aan eten kwijt bent. Experimenteer ook een paar weken met het verschuiven van je eetbeslissingen (‘Het is tijd om te eten’) naar een fysiologische intuïtieve beslissing (‘Ik heb genoeg honger om te eten’).


   


  Mensen waar je trek van krijgt


  Eten waar anderen bij zijn, is bijna instinctief; als je in gezelschap bent, is eten een gewoonte geworden. Sommige mensen stralen iets uit waardoor we ons gaan ontspannen, onszelf willen zijn, niet meer willen denken aan regels en grenzen. Andere mensen bieden je eten aan tot je er misselijk van wordt, omdat ze niet weten hoe ze anders contact met je kunnen maken of hoe ze hun eigen onzekerheid onder controle kunnen houden. En dan zijn er mensen die zo gestrest zijn dat hun aanwezigheid jou zo zenuwachtig maakt dat je gaat eten. Ga na wie jouw eetgewoonten en jouw keuze om te eten beïnvloeden, en hoe.


   


  Mensen die je eetgewoonten beïnvloeden


  BEWUSTZIJN


  Stel jezelf de volgende vragen:


  •‘Wie stimuleert mij om goed en gezond te eten? Wie stimuleert mij om mindful te eten, te genieten van smaak en geur?’


  •‘Wie stimuleert mij om te veel te eten, om van mijn dieet of eetgewoonten af te stappen? Wie geeft mij “toestemming” om eens te gaan zondigen? Wie spoort me aan eens lekker te gaan genieten, alleen zodat hij of zij dan ook aan zijn of haar eigen impulsen kan toegeven?’


  •‘Wie is mijn “junkfood-eter”? Wie laat altijd een pizza komen als ik er ben of plaagt me met een bord vol frietjes?’


  •‘Wie zorgt ervoor dat ik uit emotie ga eten? In wiens aanwezigheid zie ik eten als een manier om stress en andere problemen te vergeten?’


  •‘Wie is mijn “zoete verleider”? Wie bakt er koekjes, vraagt of ik mee wil gaan om een ijsje te halen, of brengt altijd iets lekkers mee naar het werk?’


  •‘Wie heeft het nodig dat ik iets eet om contact met mij te maken? Wie uit zijn of haar liefde voor mij met eten?’


  •‘Wiens eetgewoonten beïnvloed ik zelf?’


   


  Schrijf de namen op.


   


  Woorden waar je trek van krijgt


  Woorden zijn enorm sterke prikkels: ze halen ons elke dag over om dingen te doen. Welke woorden zorgen ervoor dat jij gaat eten? Onderzoek de linguïstische prikkels en groepeer ze in de volgende categorieën: gezond (‘antioxidanten’, ‘vezelrijk’), afvallen (‘caloriearm’, ‘suikervrij’, ‘vetarm’), smaak (‘romig’, ‘heerlijk’, ‘smaakvol’), ingrediënten en gerechten (‘chocolade’, ‘roomijs’), koken (‘vers gebakken’, ‘versgeperst’, ‘handgeplukt’, ‘gesmoord’, ‘gebakken’) en merknamen (geen voorbeelden nodig). Als oefening kun je de woorden opschrijven waar jij trek van krijgt.


   


  Weer waar je trek van krijgt


  Guur weer nodigt uit tot eten. Is het je wel eens opgevallen dat je trek hebt in iets warms en troostends als het buiten sneeuwt of stormt? Misschien omdat je hiermee de controle terugkrijgt: door het binnen knus en gezellig te maken, trotseren we de woeste natuur, overtuigen we onszelf ervan dat we elke storm kunnen weerstaan, dat we de touwtjes in handen hebben, hoe onvoorspelbaar de natuur ook is. Ga eens na of – en hoe – weersomstandigheden jouw eetlust beïnvloeden.


   


  De toolbox: tips om trek en prikkels onder controle te houden


  Er zijn twee benaderingen om met sociale eetprikkels om te gaan: de prikkels controleren, en de trek controleren. Het controleren van de prikkels helpt je prikkels en situaties te voorkomen waardoor je trek krijgt, en ook de kracht van de prikkels te reduceren door een proces van desensibilisatie. Het controleren van de trek helpt je omgaan met trek wanneer het opkomt. Deze twee benaderingen vullen elkaar aan: om door het mijnenveld van verleidingen te lopen zonder te worden opgeblazen (of uit elkaar te knappen), moet je leren hoe je vermijdbare prikkels kunt vermijden en onvermijdbare trek kunt controleren. Deze twee benaderingen bestaan uit minimaal zes afzonderlijke strategieën: twee strategieën voor het controleren van prikkels, namelijk prikkels vermijden en desensibilisatie, en vier strategieën voor het controleren van de trek, namelijk afleiding, praten tegen jezelf, ontspanning en mindfulness. We beginnen eerst met de strategieën voor het controleren van de trek. De reden hiervoor is simpel: omdat een van de strategieën voor het controleren van prikkels bestaat uit het bewust opzoeken van die prikkels, moet je je trek onder controle kunnen houden om te voorkomen dat je onnodig veel gaat eten. Voordat je begint, moet je eerst een overzicht maken van de strategieën die je nu kunt toepassen om je trek onder controle te houden.


   


  Hoe houd jij je trek onder controle?


  BEWUSTZIJN


  Elke dag kom je meerdere eetprikkels tegen. Hoe weersta je de verleiding om te gaan eten wanneer je honger hebt – en wanneer je geen honger hebt? Heb je een methode om je trek onder controle te houden, of doe je gewoon maar wat? Rook je om je eetlust te onderdrukken? Praat je tegen jezelf? Zoek je afleiding? Of weet je uit angst niet wat je moet doen? Maak een lijstje van je strategieën. Ga na wat werkt en wat niet. Neem een paar minuten de tijd om te leren van je successen. Welke successen? Nou, de kans is groot dat je in je leven vaker je trek hebt weerstaan dan niet, of in elk geval vaker dan je denkt. Wees trots op de basis die je op dit gebied al hebt opgebouwd en zie het als een fundament om op verder te bouwen!


   


  De vier strategieën tegen lekkere trek


  Een van de meest gebruikte en meest intuïtieve strategieën om trek te controleren, is afleiding. De strategie om niet aan eten te denken pakt echter vaak verkeerd uit, omdat proberen ergens niet aan te denken ertoe leidt dat je er juist wél aan moet denken. Praten tegen jezelf, een andere favoriete methode, gaat uit van motiverende en sterke teksten die moeten herhalen wat de voordelen zijn als je je aan je plan houdt en die jou herinneren aan je gezondheidsdoelen. Doordat dit praten tegen jezelf is gebaseerd op logica en rede, heeft het maar beperkt nut: trek is een emotionele toestand die het anders rationele brein reduceert tot één enkele irrationele hersencel. Rationeel tegen jezelf praten is lastig wanneer je in je hoofd alleen maar ‘Ik wil, ik wil!’ hoort. Ademhalingsoefeningen om trek te controleren zijn al beter dan afleiding en tegen jezelf praten, doordat ze de hersenen weer op een rationeel niveau brengen. Mindfulness, als techniek tegen trek, vereist dat je de gedachte aan eten erkent of opmerkt wanneer die zich voordoet. Mindfulness heeft veel aandacht gekregen van de medische wereld, zeker bij de behandeling van drugsverslaving, waar het voorkómen van een terugval als doel goed is te vergelijken met de uitdagingen waar chronische eters voor staan (Marlatt 2002a).


   


  Niet alle strategieën zijn gelijk


  Volgens mij zijn mindfulness en ontspanning de eerste verdedigingslinie tegen trek, gevolgd door tegen jezelf praten en afleiding. Maar je hoeft niet blind te varen op mijn mening: experimenteer met alle vier de technieken om een gedegen afweging te maken. Als je besluit om afleiding of tegen jezelf praten te gebruiken, kun je met de oefeningen in dit hoofdstuk deze strategieën zo aanpassen dat je ze effectiever kunt toepassen.


   


  Een paar tips


  Er zijn veel manieren om de vier strategieën tegen trek te combineren. Mijn favoriete combinaties zijn mindfulness en ontspanning, en ontspanning en tegen jezelf praten. Experimenteer met de combinaties en wees niet bang om creatief te zijn. Hier zijn een paar tips.


   


  Ga niet raden


  Je kunt de vier verschillende methoden om je trek te controleren testen en je kunt bijhouden hoe effectief ze zijn. Zo hoef je later niet te ‘raden’ welke techniek voor jou het beste werkt. In plaats van dat je dus op het moment zelf een strategie moet gaan improviseren, weet je alvast voor later welke methode je hebt getest en voor jou werkt.


   


  Ga de confrontatie aan


  Jezelf blootstellen aan prikkels biedt je de mogelijkheid om je strategieën te testen. Door bewust prikkels op te zoeken, kom je er sneller achter wat werkt of niet. Twee manieren om je technieken sneller te trainen, zijn blootstelling in gedachten, waarbij je denkt aan een eetgerelateerde prikkel, en reële blootstelling, waarbij je echt een prikkel opzoekt.


   


  Mindfulness tegen trek


  Mindfulness, als methode tegen lekkere trek, omvat twee cruciale mechanismen: passieve aandacht en disidentificatie. Wat is passieve aandacht? Aandacht kan actief of passief zijn, ofwel: ben je een actieve kijker of een niet-betrokken getuige? Stel, ik ben mijn huissleutels verloren. Ik moet ze gaan zoeken. Maar, terwijl ik op zoek ben naar mijn sleutels, zie ik ook een oud concertkaartje liggen. Bij mindfulness gaat het om het zien van, niet om het zoeken naar, iets. Het gaat om opmerken, zonder dat je iets voelt bij of je identificeert met wat je ziet en opmerkt. Dit laatste element wordt disidentificatie genoemd.


  Als je je met iets identificeert, leg je verbanden, zet je een isgelijkteken tussen jezelf en het andere. Zo ook: als je trek in iets krijgt, bestaat de kans dat je jezelf in dat gevoel verliest, dat je erdoor wordt overspoeld. En toch is trek iets wat komt en gaat. Ons met iets identificeren wat inherent voorbijgaand en vluchtig is, is onszelf verliezen, en dat is datgene verliezen wat wel onveranderlijk en blijvend is. Dit type identificatie met iets tijdelijks, is wat het trekgevoel zo pijnlijk maakt. Mindfulness stelt ons in staat trek te herkennen als iets wat slechts een onderdeel is van de totale ervaring, een vluchtige, voorbijgaande gedachte, niet het denken zelf. Mindfulness leert je om je te realiseren dat deze gedachte, dit gevoel, deze sensatie (wat het op dat moment ook is) slechts iets in je hoofd is, niet belangrijker dan een papieren bekertje op het keukenblad. Ja, het zit in jou, maar het ís niet jou. Trek is niets meer dan een deel van je geest, net als dat de weerspiegeling van je gezicht een deel is van de spiegel. En daarom kun je het opmerken, gewoon zien, zonder ernaar te hoeven staren. Mindfulness, als strategie tegen trek, kost minder moeite dan de andere methoden. In tegenstelling tot afleiding, hoef je de gedachte aan eten niet weg te duwen. Je laat elke poging om de gedachten tegen te houden los en laat ze juist binnen, merkt ze op, als gedachten en sensaties. In tegenstelling tot tegen jezelf praten probeer je jezelf niet op andere gedachten te brengen, maar accepteer je de gedachte juist – maar als slechts een gedachte. In tegenstelling tot ontspanning, probeer je jezelf niet omlaag te praten van dat euforische gevoel dat trek kan geven, maar accepteer je juist rustig dat die euforie onderdeel is van de trek. Samenvattend: mindfulness is een methode om te controleren door de controle los te laten.


   


  De lavalamp


  BEWUSTZIJN


  Je hebt waarschijnlijk wel eens een lavalamp, ook wel vloeistoflamp genoemd, gezien. Dat is een afgesloten, doorzichtige lamp, meestal in de vorm van een kolom, gevuld met een vloeistof waarin wasbolletjes zweven. Als de vloeistof wordt opgewarmd, begint de was te smelten en bewegen de bolletjes op en neer en veranderen ze van vorm. De geest is als een lavalamp. Sluit je ogen en merk je gedachten, gevoelens en sensaties op. Al deze dingen in je geest zijn vergelijkbaar met bolletjes was die op en neer bewegen en van vorm veranderen. Je bewustzijn van deze inhoud van je geest is als de vloeistof in de lamp die al deze wasbolletjes omgeeft. En dan ben jij er nog: de lamp waarin al deze mentale gymnastiekoefeningen plaatsvinden. Voor deze oefening kun je een lavalamp lenen of kopen. Ga de komende weken een paar keer gewoon voor de lamp zitten. Zet hem aan en ga kijken wat er gebeurt. Eerst zie je hoe de was tot leven komt. Zie hoe de was van vorm verandert en beweegt. Kijk dan hoe de vloeistof rondom de bolletjes was zich gedraagt. De vloeistof verandert niet. Sluit nu je ogen en kijk naar de ‘lava’ in je eigen geest – je gedachten, gevoelens en sensaties – de inhoud van je hoofd. Laat jezelf dingen denken als: ‘Wauw, kijk eens wat voor gedachten en gevoelens ik heb… en daar is er nog een… en nog een,’ en zo verder. Na een tijdje zul je je bewust worden van je bewustzijn van deze lava in je hoofd. Denk: ‘Hier zit ik, me bewust van mijn gedachten en gevoelens, die komen en gaan. Die gedachten en gevoelens zijn net als die steeds veranderende bolletjes was in de vloeistof van mijn bewustzijn. En terwijl deze gedachten en gevoelens veranderen en bewegen, blijf ik – die me bewust ben van al die interne commotie – gelijk.’ Voel je je onrustig en verward, weet dan dat je op de goede weg bent. Ga gewoon door en zie hoe de lava in je geest voorbijstroomt.


   


  Gedachten aan eten tellen


  BEWUSTZIJN


  Ga de volgende keer dat je trek krijgt in iets lekkers naar het dichtstbijzijnde cafeetje, bestel een kop thee en bekijk het menu. Neem pen en papier mee. Kijk rond, adem de geur in, kijk naar de beschrijvingen of afbeeldingen op het menu en observeer je gedachten. Let op welke trekgedachten je krijgt, welke eetgerelateerde gedachten en verlangens, en teken elke keer wanneer je zo’n gedachte voelt of merkt een rondje op je meegenomen papier. Blijf zo vijf minuten je geest en gedachten onderzoeken en rondjes tekenen. Je kunt je geest vergelijken met een rivier en jezelf met een passieve toeschouwer die aan de waterkant zit, kijkend naar al die trekgedachten die voorbij komen stromen, terwijl jij blijft zitten, zonder te worden meegesleurd. Terwijl je de gedachten ziet komen en gaan, merk je op dat je mindful aanwezig bent in het moment: je zit hier nu, je merkt je trekgedachten op, je gaat niet weg, je blijft in het moment, je vlucht niet, je bent niet bang. Maak de oefening af door de trekgedachten te tellen. Analyseer het resultaat: je hebt al deze trekgedachten weten te controleren door de controle erover los te laten, gewoon door niet-reagerend bewust te zijn van die gedachten, en ze te laten voorbijkomen. Gefeliciteerd! Oefen dit ook thuis (kijkend naar iets lekkers). Of je nog toegeeft aan je trek nadat je er mindful controle over hebt gekregen? Dat is helemaal aan jou.


   


  Het is maar trek!


  BEWUSTZIJN


  Als je vindt dat deze mindfulnessoefeningen iets te zweverig zijn, is dit de kans om echt in de praktijk aan de slag te gaan. Het is tijd om eens te laten zien hoe stoer je bent! Zorg ervoor dat je ergens trek in krijgt (je weet vast wel hoe). Zodra je trek krijgt, zet je eerst je rustige mindfulnesspet op: merk het eten op, identificeer je er niet mee. Denk: ‘Dit is slechts trek. Ik ben de trek niet. De trek is maar een deel van mij, een voorbijgaand, vluchtig, onbelangrijk deel van mij, dat mijn aandacht niet verdient.’ Voeg dan een vleugje stoere mindfulness toe: merk de trek niet alleen op, maar doe het met een minachting die past bij de nietigheid van deze mentale gebeurtenis. Uiteindelijk is het maar trek, en dat heb je duizenden keren in je leven. Brand is erger! Je hebt het eerder meegemaakt, het is niet meer dan die bekende, banale, prikkel-reactierelatie in je brein. Je zag iets, het zorgde ervoor dat je er zin in kreeg, en hier zit je dan, met trek.


  Voel de minachting, en doe het met bravoure: ‘Ik heb trek, nou, goh! En wat zou het als ik heel erge trek krijg! Dat gevoel is tot nu toe altijd weer weggegaan! Natuurlijk nu ook! Ook dit gevoel gaat voorbij. Trek, verrek!’


   


  De controlestoel


  GEDRAG


  Gewoonten (gezonde of ongezonde) gedijen op prikkels. Om een gezonde, trekbeperkende gewoonte te ontwikkelen, wil ik graag dat je thuis begint een trekcontroleroutine te ontwikkelen. Kies eerst een plek in huis waar je je trek onder controle kunt krijgen. Dit is vooral handig als je vaak ’s avonds laat thuiskomt, of als je thuiskomt uit je werk en zin krijgt in iets lekkers. Specifieker nog: identificeer een stoel in je huis, een stoel die je gaat gebruiken om je trek onder controle te krijgen. Meer is er niet voor nodig. Door thuis een specifieke plek aan te wijzen om je trek onder controle te krijgen, creëer je een bekende omgeving, een omgeving die je, na verloop van tijd, gaat associëren met het succesvol controleren van trekgedachten. Zo’n plek kan je helpen bij het opbouwen van zelfvertrouwen. Met de tijd wordt deze controlestoel een plek waar je weer kunt ankeren en waar je je trekgedachten tot rust kunt brengen. Natuurlijk is het de bedoeling dat je in deze controlestoel niet gaat eten. Tip: om dit langdurig vol te kunnen houden, is het een idee om de (halve) lotushouding als ‘stoel’ te gebruiken. Wanneer het op mindfulness aankomt, maakt het niet uit waar je zit of in wat voor stoel; het is hoe je zit. En deze ‘lotusstoel’ is nog eens ook heel gemakkelijk mee te nemen naar een andere kamer of als je verhuist.


   


  Successen bijhouden


  GEDRAG


  Een andere stap richting gedragsverandering is het bijhouden van je successen. Zorg ervoor dat je steeds een notitieboekje bij je hebt. Maak daarin een tabel met drie kolommen. Zet boven de eerste kolom ‘Datum/tijd’, boven de tweede ‘Intensiteit van de trek (0-10)’ en gebruik de derde kolom om op te schrijven welke controlestrategie of combinatie van strategieën je hebt toegepast om de trek onder controle te krijgen. Je kunt de eerste letters gebruiken van ‘Tegen jezelf Praten’, ‘Afleiding’, ‘Ontspanning’ en ‘Mindfulness’ (dus ‘O+M’ voor een combinatie van ontspanning en mindfulness). Als je kunt nalezen wat je hebt bereikt, geeft dit je het gevoel dat je meester bent over je gevoelens en dan krijg je minder snel het gevoel dat je je trek niet kunt weerstaan. Je weet uit persoonlijke ervaring dat je diverse trekgedachten, van wisselende intensiteit, herhaaldelijk en met succes hebt weten te controleren. Wat kun je als een succesje noteren? Dat is elke keer wanneer een trekgedachte helemaal verdwijnt, ook al is het maar voor korte tijd. Wees trots op je successen. Of je nu wel of niet iets eet nadat je de trek hebt verslagen, is niet relevant. Dit is een dagboek waarin je je trekcontrolerende successen bijhoudt, niet wat je eet. Probeer er honderd te verzamelen. Blader regelmatig je notitieboekje door om jezelf te stimuleren.


   


  Mindfulness en ontspanning: de beste techniek tegen trek


  GEDRAG


  Deze oefening laat je mijn favoriete controlecombinatie zien tegen trek, namelijk mindfulness en ontspanning. Er zijn verschillende manieren om deze strategieën te combineren: je kunt eerst gaan ontspannen en dan mindfulness gebruiken om achtergebleven trekgedachten te verjagen, of je kunt eerst mindful denken en dan ontspannen, of je kunt mindfulness en ontspanning op ongeveer hetzelfde moment inzetten. Ik noem dit de ‘stipjes en wit’-methode. Roep voor deze oefening eerst een trekgedachte op. Denk aan iets wat je lekker vindt, of nog beter, zorg ervoor dat je het voor je hebt liggen. Pak dan papier en pen en zet je mindfulnesspet op. Observeer hoe de trek opkomt: elke keer wanneer je een trekgedachte krijgt, zet je een stipje op papier. Doe dit een paar minuten. Kijk dan naar je tekening en denk: ‘Ik zie een verzameling stipjes en allemaal witte plekken. Elk stipje staat voor een trekgedachte die je hebt geregistreerd en bewust hebt genoteerd. Een vraag: waar staat die witte ruimte tussen de stipjes voor? Met andere woorden, waar dacht je aan tussen die trekgedachten door? Waarschijnlijk aan gewoon andere dingen dan eten.


  Geef deze ruimte (tussen de trekgedachten) nu een andere functie. Dit keer hoef je niets te noteren met een pen. Denk weer aan eten, ga zitten, sluit je ogen en laat je handen op je bovenbenen rusten. Zodra je een trekgedachte krijgt, tik je met je wijsvinger op je dijbeen (alsof je een stipje op het papier zou zetten) en focus je je direct op de beweging van je borst bij het in- en uitademen. De kans is groot dat een andere trekgedachte je aandacht afleidt van je ademhaling. Zo ja, besteed hier dan even aandacht aan door weer met je vinger op je been te tikken, en concentreer je dan weer op de ademhalingsruimte tussen de trekgedachten. Doe dit tot je niet meer aan je trek denkt, tot je helemaal rustig bent, in je ademhalingsruimte. Houd deze benadering een paar weken vol.


   


  Ontspanning tegen trek


  Een trekgedachte is een vorm van stress: je wilt iets eten, maar twijfelt eraan of je het wel of niet zult doen. Balanceren op het randje tussen wel en niet doen kost energie. Ontspanning zet jou met beide benen op de grond, waar je weer psychologisch en fysiologisch in evenwicht bent.


   


  Ontspannen ademhalen


  BEWUSTZIJN EN GEDRAG


  Je bent misschien al bekend met ademhalingstechnieken om te ontspannen. Zo ja, dan kun je de uitleg hieronder overslaan. Zo niet, dan zijn hier twee eenvoudige technieken om te leren ontspannen. De eerste is een oefening om je bewust te worden van je ademhaling. Ga ergens zitten en sluit je ogen. Geef jezelf toestemming om even niets te doen. Ondanks alle dingen die je moet doen, heb je tijd om dit te doen, dus… doe het ook. Begin eerst met kijken naar je ademhaling. Zie hoe je borst op en neer beweegt, hoe je buik naar binnen trekt en weer naar voren komt, hoe de lucht in en uit je neus stroomt. Observeer alleen. Weersta de verleiding om je ademhaling te manipuleren. Je longen weten wel hoe ze moeten ademhalen. Vertrouw op je lichaam om een langzamer en rustiger tempo te vinden om te ademen. Kijk en observeer. Laat je ademhaling vanzelf dieper worden. Je kunt best met je aandacht van het ene aspect van ademhaling naar het andere schakelen. Na een tijdje zul je merken dat er twee momenten zijn om even te pauzeren: net na het inademen voor het uitademen, en net na het uitademen, voor het inademen. Kies voor deze laatste: gun jezelf een korte pauze na het uitademen, net voor het inademen. Houd je adem niet krampachtig vast, maar wacht gewoon even. Na het uitademen, wanneer je buik is gedaald, wacht je even tot je weer inademt. Dat is alles. Doe dit een paar minuten.


  De tweede bewustwordingsoefening omvat een mate van bewuste ademcontrole. Sluit je ogen en leg een hand op je buik. Let op hoe die hand op en neer beweegt bij het in- en uitademen. Begin rustig wat dieper te ademen, alsof je probeert je hand iets hoger te krijgen bij het inademen. Adem zo zes tot twaalf keer vanuit je buik. Als je nu nog niet ontspannen bent, ga er dan gewoon nog even mee door. Dat is alles. Doe beide oefeningen een paar weken lang.


   


  Adem de trek weg


  GEDRAG


  Na het oefenen van de vorige twee technieken om je bewust te worden van je ademhaling, ga je ze toepassen op je trek. Er zijn twee manieren om hiermee te beginnen: denk aan iets waar je trek van krijgt of wacht tot je vanzelf trek krijgt. In beide gevallen kun je met ontspanning je trek onder controle krijgen. Adem, wanneer je trek krijgt, zes tot twaalf keer vanuit je buik (of vaker, als dat nodig is) tot de trek is verdwenen. Het helpt misschien om te visualiseren hoe de inademing staat voor ontspanning, en de uitademing staat voor de trek: in – ontspanning, uit – trek. Ook kun je je concentreren op de sensatie van je ademhaling, tot de ademhaling vanzelf langzamer wordt en/of zo nu en dan even wachten met inademen na een uitademing. Als je dit thuis doet, kun je in je controlestoel gaan zitten. Houd je successen bij in je trekdagboek. Geef aan dat je bij deze trek de ontspanningsstrategie hebt gebruikt, en schrijf op, als je dat wilt, hoeveel ademhalingen ervoor nodig waren om de trek te verjagen. Zo kun je later de methoden met elkaar vergelijken.


   


  De trek wegpraten


  Tegen jezelf praten kan op twee manieren. Bij een inwendige dialoog weeg je in stilte de voor- en nadelen tegen elkaar af. Wanneer mensen deze strategie toepassen tegen trekgedachten, omschrijven ze het vaak als een polemiek tussen het duiveltje op hun schouder dat oproept om te gaan eten en het engeltje dat zegt dat het beter is van niet. Deze twee stemmetjes gaan verbaal met elkaar de strijd aan, om te kijken welke van de twee het uiteindelijk gaat winnen. Mentaal cheerleaden is een vorm van tegen jezelf praten waarbij je motiverende zinnen of affirmaties gebruikt (‘Je kunt het!’) om jezelf meer zelfvertrouwen te geven en die je als mantra tegen jezelf herhaalt.


   


   


  Praat de trek weg


  BEWUSTZIJN & GEDRAG


  Probeer de volgende keer wanneer je trek krijgt, met praten te voorkomen dat je gaat eten. Weeg de voors en tegens tegen elkaar af, in gedachten of op papier. Ga als je thuis bent in je controlestoel zitten. Laat de twee stemmetjes de strijd met elkaar aangaan en kijk wie er wint. Kijk of tegen jezelf praten helpt om de trek te doen verminderen. In mijn ervaring reduceert tegen jezelf praten, ook al besluit je uiteindelijk om niet te gaan eten, niet altijd de intensiteit van de trek en het verlangen om iets te eten. Schrijf in je notitieboekje op wat er gebeurt en welke successen je met deze strategie boekt.


   


  Een trekscript schrijven


  GEDRAG


  Tegen jezelf praten, als methode om de trek te verminderen, is gewoonlijk geïmproviseerd. Je kunt de strategie verbeteren door het te formaliseren in een soort script. Brainstorm over een aantal affirmaties, motiverende zinnen, uitspraken, gezonde slogans en andere teksten die je stimuleren om gezond te eten en leven (‘Eet om te leven, leef niet om te eten’). Combineer de beste tot een trekscript. Schrijf ze op en oefen ze tot je ze uit je hoofd kent. Probeer de volgende keer dat je trek krijgt om jezelf weer van deze gedachte te bevrijden door het hele script te herhalen als een soort mantra. Schrijf op wat de resultaten zijn.


   


  Het script opnemen


  GEDRAG


  Neem je trekscript op en luister ernaar, zowel preventief, wanneer je verwacht dat je trek krijgt, en in reactie op een trekgedachte. Experimenteer met korte en langere versies van je trekscript. Programmeer op deze manier je gedachten. Tip: als je vooral ’s avonds lekkere trek krijgt, luister dan naar het script als je in de auto of trein zit op weg naar huis, om zo vol gezonde moed en gedachten je huis binnen te stappen.


   


  Afleiding tegen trek


  Om je trek onder controle te krijgen kun je ook bewust je aandacht afwenden van de gedachte aan eten naar iets anders. Hoe logisch het ook lijkt, toch wordt afleiding niet veel gebruikt. De strategie kent namelijk drie problemen. Afleidingen zijn vaak niet krachtig genoeg om onze aandacht volledig bij eten weg te houden. Als we het proberen, geven we het vaak snel weer op. Ook kan afleiding weer een prikkel veroorzaken om te gaan eten, bijvoorbeeld als je besluit om niet aan eten te denken door televisie te gaan kijken. Experimenteer met de volgende oefeningen om je afleidingsstrategie te verbeteren.


   


  Afleiding en onttrekking


  BEWUSTZIJN


  Een succesvolle afleidingstechniek tegen trek is gedrag dat jou uit de prikkelzone haalt (onttrekking) en ervoor zorgt dat je aan iets anders gaat denken (afleiding). Wat zou je denken van een koude douche? Te extreem? Ik betwijfel of je ooit onder de douche hebt staan eten of tijdens het douchen hebt gefantaseerd over eten. En tien seconden koud water kan ervoor zorgen dat je niet meer denkt aan eten, maar alleen maar een warme handdoek wilt. Hoe ga je hiermee verder? De uitdaging ligt in het identificeren van een onttrekkings-afleidingsmethode waar jij mee kunt leven. Je hebt deze nodig voor de volgende oefeningen. Zoekt en gij zult vinden.


   


  Trek weg door afleiding


  GEDRAG


  Als een koude douche iets te extreem klinkt, hoop ik dat je een geschikt alternatief hebt gevonden. Laten we deze afleidingsstrategie eens gaan testen. Denk aan iets waar je trek van krijgt en gebruik afleiding om de trek te laten verdwijnen. Versla de trekgedachte door krachtig en ondubbelzinnig actie te ondernemen. Ga iets actiefs of fysieks doen om op andere gedachten te komen. Houd die activiteit minimaal een kwartier vol. Ga niet te vroeg de prikkelzone weer binnen als je wilt dat de afleidingstechniek werkt. Als je besluit om een psychische afleiding te zoeken, bijvoorbeeld door naar muziek te luisteren, zet de muziek dan lekker hard en ga minimaal drie minuten actief meedansen. Maak je het liefst een kruiswoordpuzzel, roep dan elke keer wanneer je een woord hebt gevonden dit woord hardop! Maak het leuk en houd je successen bij.


   


  De strategie-supercombo in plaats van het combinatiemenu


  BEWUSTZIJN


  Om extra zeker te zijn, kun je twee strategieën combineren tot één supercombo. Experimenteer met combinaties van diverse technieken; ik adviseer de combinatie mindfulness/ontspanning. Je kunt ook experimenteren met ontspanning/tegen jezelf praten, ontspanning/afleiding, en misschien tegen jezelf praten/afleiding. Volg dezelfde methode van blootstelling en proberen die we tot nu toe steeds hebben gevolgd. Laat de trek opkomen en probeer de verschillende supercombo’s. Bijvoorbeeld: zoek ontspanning en dan afleiding, of gebruik je trekscript en ga dan ontspannen, of probeer mindfulness en ontspanning tegelijkertijd. Bekijk welke combinatie voor jou het beste werkt. Zet de beste op jouw menukaart en stap zonder angst en trek de toekomst tegemoet.


   


  Gewoonten ontwikkelen om trek onder controle te krijgen


  GEDRAG


  Kijk naar de ervaringen met de hiervoor genoemde strategieën tegen trek: welke methoden of combinaties werkten het beste? Welke werkten het snelst en voelden het meest natuurlijk aan? Welke methode is sociaal het makkelijkst toe te passen, het meest geschikt voor wanneer je in gezelschap bent? Welke methode het voor jou ook is, beloof jezelf dat je deze strategie standaard gaat toepassen als je trek krijgt. Je hoeft niet langer te zoeken naar de perfecte techniek om trek te bestrijden. Gefeliciteerd: je dagen als slaaf van je trek zijn voorbij. Nu is het tijd om je strategie te perfectioneren. Hoe? Door te oefenen, natuurlijk. De desensibilisatietechnieken op de volgende bladzijden geven je hiervoor genoeg mogelijkheden.


   


  Prikkels onder controle: vermijdingsgedrag en desensibilisatie


  Het vermijden van prikkels is eenvoudig een kwestie van wegblijven bij mensen, plaatsen en dingen waar je trek van krijgt. ‘Uit het oog, uit het hart, uit de mond’, dus, of, als je eerder een olfactorische eter bent, ‘uit de neus, uit het hart, uit de mond’. Terwijl het al moeilijk is om een drugsvrije omgeving te creëren, bestaat een eetvrije omgeving gewoon niet. Eten is een legale drug, en dus overal volop verkrijgbaar. Hoewel het dus beperkt nuttig is, is het vermijden van prikkels zeker een goed idee, en kun je met de volgende oefeningen leren hoe je toch maximaal van deze strategie kunt profiteren.


  Desensibilisatie is een proces waarbij je zo gewend raakt aan een prikkel dat deze niet meer de kracht heeft om trek te veroorzaken. Herhaalde blootstelling aan een bepaalde prikkel doet op een gegeven moment de stimulerende waarde ervan verdwijnen. Uiteindelijk merk je de prikkel niet meer op en reageer je niet meer. Zo leer je de nachttrein buiten te sluiten die voorbij je huis dendert als je aan het spoor woont. Een voorbeeld van desensibilisatie is om altijd een chocoladereep bij je te hebben. Omdat je altijd toegang hebt tot datgene wat je zo hartstochtelijk begeert, leer je uiteindelijk chocolade kieskeuriger te eten, op het moment dat jij kiest, in plaats van willekeurig, wanneer je chocolade tegenkomt.


   


  Hongerige ogen


  BEWUSTZIJN


  Dit is een blootstellingsoefening die jou helpt jezelf te desensibiliseren tegen die producten waar jij trek door krijgt. Lees eerst nog even je lijstje door met voedingsproducten waar jij kwetsbaar voor bent die je bij een eerdere oefening hebt gemaakt. Kleed je vervolgens aan voor buitenshuis, laat al je geld thuis (ook pasjes en creditcards) en ga naar de dichtstbijzijnde winkel waar die producten te koop zijn. Loop door de winkel, kijk rond, houd vol, verlies interesse en ga weer weg. Oefen in weglopen. Indien nodig kun je een controlestrategie naar keuze toepassen. Toegegeven, tenzij je bereid bent om te stelen, is dit een risicovrije manier om de confrontatie aan te gaan met je grootste trekprikkels.


   


  Hongerige oren


  BEWUSTZIJN


  Deze blootstellingsoefening helpt je jezelf te desensibiliseren tegen het geluid van eten of, exacter gezegd, het geluid van mensen die over eten praten. Als je anderen gerechten of eten hoort beschrijven, kan dat een potentiële prikkel zijn. Kijk naar een programma als Masterchef en geniet mee van al die heerlijkheden die tijdens de uitzending worden bereid. Luister, kijk en leer dat trekprikkels komen en gaan, dat je niet hoeft toe te geven aan de prikkel, en dat zelfs de allerergste trek op een gegeven moment weer wegzakt. Indien nodig kun je een van de controlestrategieën toepassen.


   


  Een tempel voor eten


  BEWUSTZIJN


  Overvoeren, ofwel jezelf blootstellen aan een enorme hoeveelheid eten, kan desensibilisatie versnellen. Om jezelf te ‘overvoeren’ kun je een tempel voor eten bouwen. Ik wil je vragen om tijdens het bouwen na te denken over hoe wij bepaalde soorten voeding vereren. Vertel je familie over deze gekke oefening en vraag om hun toestemming. Verzamel dan alle materialen die je nodig hebt (foto’s, artikelen, je favoriete recepten, een persoonlijk gedicht over eten) en bouw je tempel. Leg indien mogelijk ook wat eten in het midden van de tempel neer (neem wel voorzorgsmaatregelen om schimmelen te voorkomen). Neem dan elke dag even de tijd om bij deze tempel te ‘bidden’ voor het eten. Laat de trekgevoelens opkomen. Laat het gevoel over je heen stromen. Gebruik indien nodig een controlestrategie naar keuze. Als je na een week het gevoel hebt dat dit een zinvol iets is, update dan je tempel met wat vers eten. Denk na over de gedachten die je bij de tempel krijgt. Je kunt deze oefening desgewenst nog met een ander voedingsproduct herhalen.


   


  Eten hoef je niet altijd te eten


  De betekenis die we toekennen aan de voorwerpen om ons heen bepalen hun functie: een tomaat in de hand van de chef-kok betekent eten, terwijl een tomaat in de hand van een demonstrant betekent dat je moet wegwezen, tenzij je hem in je gezicht wilt krijgen. Je ziet al, de voorwerpen die wij collectief beschrijven als ‘eten’ hoeven niet altijd eetbaar te zijn. Door de andere functies en betekenissen ervan te leren, kunnen we loskomen van de aangeleerde associatie die we hebben tussen voedsel en eten. Hier zijn een paar manieren om eten als iets niet-eetbaars te zien.


   


  Eten als kunst: blaas iets doods weer nieuw leven in. Eten is zowel onderwerp van kunst als een artistiek medium. Kijk eens rond bij galerieën in de buurt op zoek naar eten als kunst. Sommige museumrestaurants bieden haute cuisine-arrangementen voor kunstliefhebbers die zoeken naar een manier om eten en kunst te verenigen. Het idee hierachter is om je definitie van eten uit te breiden van alleen iets wat eetbaar is naar iets wat ook esthetisch kan zijn. Waar je in het verleden alleen van eten kon genieten door het in je mond te stoppen, leer je nu ook de kunst in eten te zien en ervan te genieten zonder het te proeven. Experimenteer ook met het genre van het stilleven (nature morte, dood leven). Kies een mooie appel van de fruitschaal en gebruik deze als model voor een tekening of schilderij in plaats van hem op te eten. Maak een wolkenkrabber van biscuitjes. Beeldhouw een olifant van deeg. Maak een vlecht van verse pasta. Snijd een kano uit een baguette. Of je kunstwerk nu wel of niet smaakvol is, het maakt niet uit, het idee is om eten te leren waarderen als kunst zonder het ook altijd te moeten proeven.


  Eten als functie: de sinaasappel als presse-papier. Behalve dat eten voedzaam is en een esthetische waarde heeft, kan eten ook handig zijn. Gebruik bijvoorbeeld een sinaasappel als presse-papier of een nat theezakje als kompres voor op je slapen of oogleden. Snijd een stuk komkommer in schijfjes voor een gezichtsmasker. Gebruik een dun sesamreepje als boekenlegger. Leg een paar casinobroden in de vriezer of laat ze oud worden; zodra ze hard zijn, kun je ze gebruiken bij het doen van push-ups en andere krachtoefeningen. Kort gezegd, wees creatief in het vinden van niet-eetgerelateerde gebruiksmogelijkheden van eten.


  Eten als product: de smaakvolle winstmarge. Hoewel je eet om te leven, leven voedselfabrikanten van wat jij eet. Kijk eens naar eten als commercieel product: bezoek een boerderij of fabriek en kijk eens naar binnen bij een pizzeria. Denk eens na over de marges, distributie en opslag van eten. Hoe zorgen merken ervoor dat we het idee krijgen onderdeel te zijn van een specifieke leefstijl? Of dat we bepaalde waarden onderschrijven als we die merken eten? Is het niet ironisch dat door te vallen voor de marketingkreten we eigenlijk meer luisteren naar de zakenman achter een product dan naar onze eigen huisarts? Marketing is uiteindelijk niets meer dan de poging van een voedselfabrikant om de beslissing wat we in ons lichaam stoppen te beïnvloeden. Kort gezegd, kijk naar het eten met de ogen van een zakenman en probeer te achterhalen hoe jij, de consument, in dat plaatje past.


  Eten als werk: produceer het product. Eten vereist inspanning. Sta je bijna nooit in de keuken, ga dan vaker koken. Ga werken in de bediening of bij een cateraar (betaald of als vrijwilliger). Ga zelf tomaten laten groeien in een pot. Doe de vaat met de hand. Neem de tijd om na te denken over de processen die ervoor nodig zijn om al dat eten op je bord te krijgen.


  Eten als geneesmiddel: een lepel vol antioxidanten. Eten is heilzaam. We kunnen onszelf verwennen met een koekje, maar ook met een teentje knoflook. Wat zie je wanneer je een bord met eten ziet? Een portie of een dosis medicijn? Een ziekte of een remedie? Lees meer over de medicinale eigenschappen van eten. Eet om jezelf te genezen, niet alleen maar om te eten.


   


  Gooien met worteltaart


  BEWUSTZIJN


  Koop of maak worteltaart en pak een rol keukenpapier. Ga naar een afgelegen plekje ergens buiten de stad. Maak een ‘sneeuwbal’ van de smeuïge worteltaart en gooi deze tegen een boom. Je zult merken dat je van worteltaart prachtige ballen kunt maken. Doe dit tot de taart op is. Ja, inderdaad, ik ben gek geworden. Waarom zou ik anders zoiets bizars voorstellen, toch? Maar wacht even: stel dat je dit hebt gedaan; denk je niet dat je vanaf nu heel anders tegen worteltaart aan zult kijken? Natuurlijk! Hiervóór dacht je bij worteltaart alleen: ‘Lekker, eten!’ Nu denk je nog steeds: ‘lekker, eten’, maar ook ‘lekker, gooien!’. Het punt is dat eten niet alleen maar in je mond terecht hoef te komen. Om deze oefening uit te breiden kun je creatieve manieren bedenken om iets met je favoriete voedingsproducten te doen, zodat het in je mond stoppen niet de enige optie is (tip: als je de worteltaart van je vingers likt tijdens het gooien, gebruik dan een van de controlestrategieën of veeg ze af met het keukenpapier).


   


  Prikkels vermijden: wat wel en wat niet?


  BEWUSTZIJN


  Moeten we prikkels nu wel of niet vermijden? Om die vraag te beantwoorden kun je een week lang proberen zoveel mogelijk van de eerder geïdentificeerde prikkels te vermijden waar jij veel door gaat eten. Misschien moet je een andere route nemen naar je werk, in de pauze niet naar de kantine gaan, of geen televisie meer kijken. Als je met anderen samenwoont, kan het nodig zijn hen te vragen ook wat veranderingen door te voeren. Misschien stemmen ze ermee in om bepaalde producten niet meer te kopen, of ze in elk geval niet meer onder jouw neus op te gaan zitten eten. Wie weet wat je moet doen en hoe je de gewoonten van de mensen om je heen moet veranderen om al die eetprikkels te vermijden! Kijk eens naar hoe klein je wereld wordt, als je al die mensen, plekken en dingen moet vermijden die jou laten eten. Kun je onnodige blootstelling aan prikkels voorkomen en tegelijkertijd toch blijven genieten van een rijk en zinvol leven? Geef deze benadering echt een kans en besluit dan of het een werkbare strategie is voor jou, of dat je deze strategie het beste maar kunt laten voor wat het is.


   


  Mensen, plekken en producten


  GEDRAG


  Als het vermijden van prikkels voor jou werkt, dan is dit een methode om ervoor te zorgen dat je gedrag er ook permanent door verandert. Blader weer even terug naar de oefening waarbij je de prikkels hebt geïdentificeerd: de mensen die jou ‘toestemming’ geven om te eten, de ‘gestreste’ mensen die jou aanzetten tot eten, de plekken en situaties waar je door gaat eten en producten waar jij trek van krijgt. Herprogrammeer je sociale routines (verbreek of verminder het contact met mensen die jou aanzetten tot eten) en je logistieke routines (ga niet meer naar eetgelegenheden waar je te veel eet) en deel je dag anders in (neem een andere route naar je werk en vermijd ruimten in huis die eetprikkel afgeven). Prikkelproof je leven door uit de buurt te blijven van deze drie vermijdbare prikkels: sommige mensen, sommige plekken en sommige producten.


   


  Het televisieloze dieet


  BEWUSTZIJN EN GEDRAG


  De televisie is een krachtige eetprikkel. Laten we eens kijken wat de impact van televisiekijken is op jouw eetpatroon. Deze oefening bestaat uit drie stappen. Stap 1: Haal de televisie van de menukaart en kijk een week lang geen televisie. Houd in de week vóórdat je de televisie uit zal laten, bij wat je eet. Trek dan de stekker eruit, of beter nog, zet het ding op zolder, probeer een week het televisieloze dieet en schrijf op wat je in deze week eet. Stap 2: Houd de televisie aan, maar kijk niet naar die programma’s waar je trek van krijgt. Houd bij wat je in deze week eet. Stap 3: Houd de televisie, maar kijk niet naar de reclames. Kijk naar films of programma’s zonder reclame ertussen. Houd ook in deze reclamevrije week bij wat je eet. Vergelijk nu de vier eetweken. Je zou nu een eetdagboek moeten hebben van een week met televisie, een week helemaal zonder, een week zonder prikkelprogramma’s en een week zonder reclame. Ga na welke mate van televisiekijkbeperkingen je graag gedurende een langere periode wilt proberen.


   


  Eten naar behoefte


  GEDRAG


  Hoewel we in gezelschap vaak eten als we trek hebben, is honger de reden waarom we eten wat we nodig hebben. Om te experimenteren met eten naar behoefte moet je eerst een aantal parameters opnieuw definiëren. Ten eerste moet je bepalen hoeveel maaltijden jij wilt laten leiden door honger (in plaats van trek). Stel dat je besluit alleen tijdens het avondeten naar behoefte te eten. In dat geval denk je, in plaats van automatisch het avondeten te plannen en te bereiden, eerst bij jezelf: ‘Heb ik honger? Heb ik op dit moment echt eten nodig?’ Heb je geen honger, sla dan het avondeten over. Op deze manier kun je ervoor kiezen of één of twee maaltijden of, indien mogelijk, al je maaltijden naar behoefte te eten. Besluit dan hoe lang je dit wilt proberen. Je kunt besluiten het één dag te doen, een week of een maand. Je kunt zelfs besluiten om het de rest van je leven zo te doen. Je kunt ook besluiten dat je op werkdagen naar behoefte eet en in het weekend niet moeilijk gaat doen (om een balans te vinden tussen gezondheid en kwaliteit van leven). Wat je ook besluit, begin voorzichtig. De gedragsveranderende waarde van deze oefening neemt toe naarmate je besluit er meer voor te gaan (eerst één dag, dan een week, een hele maand, een jaar, de rest van je leven) en naarmate je meer inzicht krijgt in je behoefte aan eten (van één maaltijd tot alle maaltijden).


  Dit is een experiment, geen obsessie! Dit is geen dieet of een regime om minder te gaan eten. Het is puur een mogelijkheid om meer te leren over wat je aan eten eigenlijk nodig hebt.


   


  Alles weer onder controle


  De grootste uitdaging is om de etende zombie wakker te maken. Het doel is ambitieus, maar haalbaar: doorbreek de gewoonten die jouw eetlust in hun greep houden, maak je los van de maatschappelijke prikkels en krijg de controle weer terug over wat je eet. Het doel is om niet meer mindless, gedachteloos toe te geven aan je trek, maar bewust te kiezen om te gaan eten. Voel je je soms net een zichzelf volstoppende marionet, van wie de handen door de poppenmeester worden bestuurd? Kun je weer zelf gaan eten, zonder dat iemand anders de touwtjes in handen heeft? Natuurlijk! Uiteindelijk ben jij het zelf die de kracht heeft om je eetlust te beteugelen! Je kunt de macht weer in handen krijgen.


   


   


   


   


   HOOFDSTUK  2


    


   Je bewust  worden  van het eetproces


    


    


     


     


    Een  maaltijd is  een gebeurtenis;  eten  is  een  proces. Waar  hoofdstuk 1  keek  naar  honger als  uitgangspunt  en  hoofdstuk 3 een vol  gevoel ziet  als  eindpunt,  wordt in hoofdstuk  2 gekeken naar  de  ervaring  van  het eten en  het sensorische  landschap  tussen  honger  en  een vol  gevoel. Dit hoofdstuk  concentreert  zich  op hoe we  eten  en hoe  we het eetproces ervaren.


    


   Eenzijdig denken


   Activiteiten als  televisiekijken  of uitgaan zijn zowel  eetprikkels  en  afleidingsmethoden. De reden  hiervoor is  dat we maar één gebeurtenis per keer  bewust  kunnen  verwerken. Natuurlijk, zo lijkt het niet, omdat  we  kunnen  ademhalen, met twee  of  meer anderen een gesprek  kunnen  voeren tijdens  het  eten, tegelijkertijd  een lepel of vork  naar onze  mond kunnen  loodsen en onder  de tafel met onze voeten op  de grond tikken!  Terwijl  het  brein  snel zijn  aandacht  van  de ene activiteit naar de  andere verschuift, ervaren wij  dit alsof  we parallel, dus tegelijk diverse activiteiten  doen.  Ondanks onze  mentale vaardigheden  echter,  denken  we  nog verbazingwekkend  eenzijdig. Eigenlijk  werkt het  brein  als  een  zaklamp: als  je hem in  een  donkere kamer  op een  voorwerp  richt,  wordt  dat voorwerp zichtbaar, alsof  het  dan tot leven  komt.  Als  je de  zaklamp daarna  ergens  anders op richt,  lijkt het  vorige  voorwerp  –  in  zoverre jouw  perceptie  reikt  – niet meer  te bestaan. Als je het niet kunt  zien,  bestaat  het niet;  als  het  niet  bestaat,  kun  je het niet ervaren.  Wanneer  we  eten  en televisiekijken of praten, schakelt  ons  brein constant  heen  en  weer  tussen de  binnenkomende  prikkels,  die allemaal  vechten  om aandacht.  In deze  touwtrekwedstrijd verliest het  brein het  vermogen  om bewust  te  ervaren,  en  wordt eten  niets meer  dan een  gedachteloze  hand-mondbeweging,  die  we  even  onbewust uitvoeren als ademhalen: we inhaleren hap  voor  hap ons  eten.


    


    Pragmatische hedonisten


  Behalve  het  vervelende  eenzijdige  denken dat ons  brein  doet, heeft de steeds  snellere  wereld om ons heen ervoor gezorgd dat  we pragmatische hedonisten  zijn  geworden. Omdat we  maar  zo weinig  tijd  over  hebben,  proberen  we  optimaal te  genieten van  elk minuutje  vrije tijd. Het is niet meer  genoeg om  iets lekkers te  eten; we  willen  er ook  gezellig  bij kletsen, worden  vermaakt.  Helaas zorgt dit  ervoor  dat de bewuste ervaring  verloren  gaat.  Een heerlijk  dessert verdwijnt zomaar achter onze  kiezen  terwijl we  gebiologeerd  naar  de  beeldbuis  zitten  te  kijken, en  een  prachtig  televisiemoment  gaat  verloren wanneer we  een frietje  in de ketchup dopen.


   


   Als  je eet,  eet dan ook:  afleiding vermijden


   Je  hebt  het advies vast wel eens gehoord:  als je  eet, eet dan  ook. Maar, gewoon  eten  kan  saai zijn? –  dat  kan  inderdaad,  als je mindless,  gedachteloos en onbewust,  eet.  De volgende oefeningen  onderzoeken  hoe saai mindless  eten is en  helpen je  meer  waardering  te  krijgen  voor  het  stimuleren  van  mindful eten.


   


  Eten  is  saai


    BEWUSTZIJN


   Mindless eten  is  erg  rustig en, wees  eens  eerlijk, saai.  De saaiheid van mindless eten  kan het  beste  worden  geïllustreerd door  eten  zonder  enige  vorm van afleiding.  Ga  alleen zitten,  zet het bord  eten  voor je  neer, sluit je  ogen en eet.  Je voelt  de  verveling opkomen,  het verlangen  naar iets  stimulerends.  Vermijd dat  je  jezelf  vermaakt  door  mentaal  de afgelopen dag  door te  nemen.  Ga  gewoon  eten.  Stel je voor  hoe het zou zijn  als  je  altijd  zo zou  moeten  eten. Denk je echt  dat je  dan moeite  zou  hebben  om  niet te  veel  te  eten?  Activiteiten die  ons  niet  stimuleren  en prikkelen,  resulteren  inderdaad niet  in  buitensporig  gedrag.


   


   Alleen  uit  eten


    BEWUSTZIJN


   Ga in je  eentje uit  eten.  Laat  de  krant  thuis, ga niet  de menukaart  of  de ingrediëntenlijst  van de ketchupfles lezen  en vermijd, indien mogelijk, de  tafeltjes aan het raam, omdat  naar  buiten  kijken een  surrogaat is voor  de televisie.  Probeer niet meer  dan nodig te  praten  met  de  serveerster.  Ga zitten en  eet. De  kans is groot  dat je  snel klaar  bent en  naar huis wilt, en  dat je veel  laat staan. Trek hieruit je  conclusies.


     


  Eten  zonder afleidingen


   BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


   Wat  is  voor  jou  de  meest mindless en afleidingsrijke  maaltijd van  de  dag? Het  avondeten,  waarbij  je  met het hele  gezin  aan  tafel zit  te praten?  Of  het  tussendoortje  voor bedtijd, op de bank  met  de afstandsbediening in de  hand?  Of de lunch op  je  werk,  achter  de  computer  terwijl je  op  internet zit  te surfen en  de ene na de  andere lege zak chips van je bureau schuift? Ga  na  wat jouw meest  afleidingsrijke maaltijd van de  dag is en probeer  deze  minimaal één keer in de week  zonder  afleidingen te eten.  Je zult misschien  absurde dingen  gaan  denken  als:  ‘Nou  ja,  wat  heeft nu eten voor  zin als ik  ook televisie zou  kunnen kijken?’ Denk dan  aan al  die  boeken  die  werden dichtgeklapt exact op het  moment dat de lezer  het  laatste chipje  of de laatste  M&M  in de zak  tegenkwam!  Als je  je eetpatronen  wilt  aanpassen, probeer het dan  op  te bouwen van  één  afleidingsvrije maaltijd per  week  tot  één  per dag.


    


    De vier doelstellingen van mindfulness


  Binnen  het  eetproces  bestaan er vier  doelgebieden  voor  mindfulness: het aroma, de beweging van eten,  het  eetscript en de omgeving.  Elk  van  deze  vier doelgebieden  heeft zijn  eigen complexiteit, waarom  we ze hier afzonderlijk  behandelen.  Ik  begin  met het  aspect  aroma:  geur  en smaak.


    


  Mindfulness en  aroma:  geur,  smaak en textuur


    Aroma is  een term die veel  zaken  omvat. In principe  beschrijft het  drie  verschillende elementen  van  eten:  geur,  smaak  en  textuur.  Smaak wordt gecommuniceerd  door  vier  smaakreceptoren  op  de tong, die zoet,  bitter, zuur  en zout detecteren.  Geur  wordt  gecommuniceerd  door  de  reuksensoren  in de neusgangen en wordt  verantwoordelijk  gehouden  voor  een  belangrijk  deel  van het  totale  aroma. De textuur,  of  hoe  eten aanvoelt,  is  ook belangrijk. Om aroma uitgebreider  te leren ontdekken,  kun  je  de  volgende proefoefening  doen.


    


    


    De vier aspecten van  smaak herkennen


    BEWUSTZIJN  & GEDRAG


    Ga  de volgende  keer dat  je  gaat eten eerst bewust op  zoek  naar  de  smaakaspecten  zoet,  bitter,  zuur  en  zout in  je  eten. Proef  en analyseer  bijvoorbeeld verschillende merken pure chocolade.  Geen paniek: je mag  best chocolade  eten;  het enige taboe is dit mindless  te  doen!  Als  jouw smaakzin  te vergelijken  is  met de mijne, zul  je verschillende varianten  proeven in hoe zoet,  bitter  en  zout de  chocolade  is. Welke combinatie  vind  je het  lekkerst? Herhaal deze  proeftest  met  andere producten om je  smaakzin  te  trainen. Stel je  voor  dat je dit  product  voor  het  eerst eet. Laat  je tong  op  ontdekkingsreis gaan, alle sensaties verkennen,  in  plaats  van  je tong te  gebruiken  als schep  om eten achterover  te  gooien.  Als  oefening in  gedragsverandering  kun  je  regelmatig een proeftest doen met iets wat je nog nooit eerder hebt  gegeten. Of  ga aan het  begin  van elke maaltijd, bij  elk  gerecht, bewust op  zoek naar de  vier smaakaspecten:  zoet,  zout,  zuur  en  bitter.


     


  Chemesthese: textuur


   Chemesthese is  een  fenomeen waarbij  het eten in de mond niet  alleen de smaakreceptoren activeert, maar  ook die  van  de  andere zintuigen, zoals  de tast  (Green,  Alvarez-Reeves &  George 2005).  De mond geeft  dus  ook informatie  door over de  textuur  van  eten,  zoals  of het  eten vast  of  vloeibaar  is, kruimelig,  romig of knapperig,  en of het droog,  koud, dampend heet, bijtend, kruidig of  scherp aanvoelt.  De  sensorische ervaringen van eten  bieden  talloze mogelijkheden  voor mindfulness.


     


     


    De subtekst van textuur


   BEWUSTZIJN  & GEDRAG


    De  textuur van eten  kan een grotere  rol  spelen  dan  de smaak  ervan.  Chemisch gezien  zou  roomijs met  een  bepaalde  smaak  altijd hetzelfde moeten  smaken,  of het  ijs nu hard  is of zacht, maar  toch is  dat niet  zo.  Om de  subtiele subtekst  van  de  textuur  van eten  te begrijpen,  moeten we  leren categoriseren.  Dit is een  mogelijkheid om  een textuurvocabulaire op te bouwen,  waarmee  je de  subtekst  van wat je  eet  leert  lezen.  Sta de komende weken  eens  stil  bij  de textuur van wat je  eet. Wat  voor gevoel krijg je  in je  mond? Waterig,  luchtig,  romig,  taai,  zacht,  kruimelig, knapperig,  glad,  hard, brokkelig, draderig, korrelig, sponzig,  vettig? Als al deze  woorden  de  textuur op  dat moment  niet  beschrijven  en  je  naarstig blijft zoeken naar dat ene woord dat  het gevoel  wel omschrijft,  dan is  dat geweldig: dit is uiteindelijk  een oefening in  mindfulness.


    


  Verwachting als aromatisch  element


   Onze  eerste zintuiglijke indruk van eten  krijgen  we vaak  door  de  verpakking.  Dit  wordt wel  zintuiglijke projectie genoemd: een  situatie  waarin we onze  zintuiglijke  ervaringen  van hoe een  product is verpakt  projecteren  op het product zelf.  In  een klassiek  voorbeeld versterkte  Louis Cheskin, een marketinggoeroe,  de maatschappelijke acceptatie  van  margarine door  het in papier  te  verpakken om  een  hoge  kwaliteit te suggereren  (Gladwell 2007). Dit  voorbeeld van marketinghypnose laat zien  dat  onze verwachtingen van  een product  eigenlijk ook  een  element  zijn  van  aroma.


    


   Blind proeven


   BEWUSTZIJN


  Zodra  we  eten zien, weten we  wat we qua smaak kunnen  verwachten. Zodra we  weten wat we kunnen verwachten,  besteden  we  er geen  aandacht  meer  aan. Dit is logisch:  het brein is  een  chagrijn,  die  zijn  aandacht  niet  graag  verspilt  aan iets  wat  hij al  weet. Helaas is  dit de reden  waarom we niet optimaal  profiteren van onze eetervaring. Hoewel zien geloven  is,  is  zien niet altijd weten.  Als je daarom  het zien loshaalt van  het eten,  zodat je geen verwachtingen meer  hebt over  eten, kun je  de  smaak en  geur  van producten die je al  kent  weer herontdekken.  Laat iemand  een ondoorzichtig  bakje met  een aantal voedingsproducten meenemen. Doe  een blinddoek  voor  en  vraag deze  vriend(in)  je  een  hapje  te  voeren. Je zult merken  met hoeveel meer  mindfulness  je  nu  gaat  eten.  Zonder te zien  wat  je eet,  moet  je je veel bewuster  zijn  van  al  die  verschillende  aspecten die  eten  smaak  geven,  zoals  geur, smaak en  textuur.  Verras elkaar  zo  om de beurt  met een hapje. Doe  vanaf nu ook  eens gewoon  tijdens het eten bewust je ogen dicht, om  te  genieten  van  het eten. Je zult opmerken dat je  soms  vanzelf je ogen  dichtdoet, bijvoorbeeld wanneer je  met een ‘mmmm’  aangeeft  hoe lekker je iets  vindt. Dat chagrijnige  brein  van je weet dus  toch  heel  goed  hoe hij  zijn ogen  moet sluiten  voor de  buitenkant om aandacht  te kunnen  besteden aan  wat  erin zit  (de binnenkant)!


    


   Van  mindlessness  naar erkennen naar fijnproeven


   Proeven (of het herkennen  van smaken) en fijnproeven zijn aan elkaar  gerelateerd, maar  zijn  niet hetzelfde. Fijnproeven begint  met proeven. Proeven  is met  de zintuigen aftasten.  Fijnproeven  is met  smaak  proeven  wat je  aftast. De  volgende oefeningen  helpen je jouw smaakzin  verder te ontwikkelen, zodat  je  mindful  leert genieten van  wat  je eet. Deze  oefeningen zijn in eerste instantie  bedoeld om  te  leren de  smaak te herkennen  en  erkennen. Pas  als  je  dat kunt,  kun je  gaan  fijnproeven.


     


   


  Afzonderlijke  ingrediënten  leren  herkennen


  BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


  Om  je meer  bewust  te worden van smaak,  moet je tijdens  het proeven beginnen  met het  identificeren en  isoleren  van  ingrediënten. Veel  producten uit de  winkel en de meeste gerechten bestaan  uit meerdere  voedingsproducten,  en  elk van deze ingrediënten  heeft zijn  eigen  smaaksignatuur.  Probeer  bijvoorbeeld onderscheid  te maken  tussen  de  smaak van chocolade,  roomijs,  slagroom,  noten en de  kers  in  je ijsje. Ga  een  stap  verder  dan  de  realisatie dat  je de  totale smaakcombinatie lekker vindt  en identificeer en evalueer  nu de afzonderlijke ingrediënten. ‘Wat proef  ik  nu?’ is  de vraag  die  je  jezelf moet stellen  als je iets eet wat  je  niet  zelf hebt  bereid.  Bestudeer  de  smaak:  ‘Hmmm,  deze  saus is lekker zoet. Ik vraag  me  af  of  dat  komt door de  geroosterde  paprika  erin.’ Als  gedragsverandering kun  je  je notitieboekje erbij pakken in het  restaurant en daarin  opschrijven  wat jij  denkt dat  er in  een bepaald  gerecht  zit; vergelijk  jouw  ingrediënten met de  omschrijving op  de  menukaart of vraag het aan  de  ober. Behandel  je  gerecht als een  smaakvolle puzzel  of  maak  er een  gezellige  wedstrijd  van als je  met  anderen uit  eten bent.  Het  moet  leuk  zijn: je  kunt jezelf een  codenaam  geven  (‘De smaakkraker’  of iets  anders geks)  en je  voortgang bijhouden.


   


  Opstel  over smaak


    BEWUSTZIJN


  Kies  iets uit om  te  proeven en  schrijf  dan  op wat  je allemaal  proeft. Begin  met de  omschrijving van  de  chemische  smaak: of het  zoet, zuur,  bitter  of  zout is, en in welke verhoudingen,  en of  het kruidig  is  of  niet.  Omschrijf daarna de  geur  van  het  eten. Omschrijf  tot  slot  de  elementen van  de fysieke smaak,  zoals  de textuur en  de temperatuur van het gerecht.  Schrijf eerst wat woorden  op die de smaak/geur-ervaring  beschrijven  en  integreer deze  termen in een smaakverhaal. Je  kunt er ook een  soort  Raad  het  gerecht-spelletje  van  maken. Je kunt bijvoorbeeld de  omschrijvingen van  drie soorten vruchten voorlezen aan je  vrienden  en hen laten raden naar de  namen van die  vruchten. Ook kun  je je vrienden het fruit laten proeven  en met  hen  de  omschrijving  doornemen,  terwijl  jij  uitlegt waarom welke specifieke  smaakkenmerken exact bij die  fruitsoort  horen.


     


   De essentie  van smaak en geur


   BEWUSTZIJN


   Leg aardbeien,  een  stukje  aardbeientaart,  een schep  aardbeienijs  en een  stukje  aardbeienkauwgom op  een bord.  Doe  nu  een  proeftest  om  de  aardbeifactor te vinden.  Vraag  jezelf: wat  is  de  essentie van  aardbei? Komt  de  aardbeifactor tot  uiting  in  de geur,  de smaak, de textuur,  de  kleur of  de temperatuur?  Zou ik de  smaak van aardbei  in  een  stukje aardbeikauwgom  herkennen  als de  kauwgom  groen was en  niet rood?


  Als je niet  van  aardbeien  houdt,  kun je  eenzelfde experiment  doen  met  vis  (rauwe  vis, gestoomde  vis, gebakken viskoekjes).  Wat is de essentie  van  de visfactor? De vraag  stellen is  belangrijker dan het  vinden van  een antwoord. De kans  is groot  dat  het antwoord moeilijk onder woorden te brengen is.  En  dat is prima.  De bedoeling is  niet dat je  de  essentie  van vis  in een net  van taal weet  te  vangen,  maar dat  je op  visvangst  gaat op de  zee van  mindful proeven.


     


  Bepaal je  smaakgeheugen


   BEWUSTZIJN


  Gladwell (2007)  beschreef de zogenaamde  driehoekstest voor het smaakgeheugen. Een voorbeeld  van  deze test  is  de  Pepsi  Challenge.  Je zet  iemand  twee  glazen cola  voor,  eentje met  Pepsi en eentje  met Coca Cola.  Je  laat  die persoon dan raden  welke welke is.  Stel  dat  de persoon  slaagt voor de test.  De  driehoekstest  is dezelfde  test,  maar dan net even  anders:  je zet  iemand twee glazen  van  de ene  drank  en één van de  andere  drank  voor (bijvoorbeeld  twee glazen Pepsi  en  een glas  Coca  Cola).  De  uitdaging is om  dat  ene glas te  identificeren. Blijkbaar kan slechts een  derde van de  proefpersonen dit correct  identificeren (Gladwell 207). Wat  de driehoekstest  zo lastig  maakt,  is dat  je  de  smaakindrukken  van  het  eerste  en tweede  glas moet  onthouden –  nadat  je  eerst  het  eerste  glas  hebt geproefd,  dan het tweede, en  dan het  derde.


  Het vermogen om  smaak  te onthouden  wordt  het  smaakgeheugen genoemd,  een  specifieke  toepassing van  het zintuiglijke geheugen.  Om een vluchtige  zintuiglijke ervaring te onthouden, moet  het brein de totale  smaakindruk  leren opdelen in  toegankelijke  categorieën.  Professionele proevers  ontwikkelen een  ‘smaakvocabulaire’ waarmee ze  een  smaak  kunnen begrijpen en  onthouden, om die  later  te kunnen vergelijken  (Gladwell  2007, blz. 182).  Om je smaakgeheugentalent te bepalen met de driehoekstest hebt je  drie  glazen nodig van  drie  verschillende  kleuren.  Laat iemand  twee glazen volgieten met één drank en  het derde glas  met een  tweede  soort  drank (de schenkende persoon moet wel onthouden  in welk glas de ‘eenling’  zit).  Je kunt deze test doen  met  Pepsi en Coca  Cola  of  met  twee  merken van  een  mineraalwater (bijvoorbeeld  Evian  en Sourcy).  Of je  kunt de test  doen met twee merken drinkyoghurt. Om de  kans op succes te  vergroten  moet je  je mindfulness mobiliseren: terwijl  je  proeft en nipt,  doe  je alles  zo  langzaam  mogelijk, zodat  je  tijd hebt om de  smaak echt te  proeven,  om  hem te  begrijpen  en de essentie ervan te  onthouden.


   


  Je  smaakgeheugen  ontwikkelen


    BEWUSTZIJN


    Wanneer  we  ons een gebeurtenis herinneren, zien we  meestal  een  beeld  voor ogen. Maar wat herinneren  we ons  als  we  aan een  smaak  denken? Meestal niets?  Of  gewoon het  feit dat  we de smaak lekker vonden  –  wat  niet  hetzelfde is als dat we ons  de  smaak zélf  herinneren. Hoewel smaakgeheugen gewoonlijk het werkgebied is van professionele  proevers, is het mogelijk  om te leren een smaakervaring  ‘vast  te houden’  en later op  te  roepen.  Proef een klein beetje  slagroom, mediteer op  de  smaak en  textuur,  spuug  het  uit  en  spoel je mond.  Sluit je ogen  en  probeer de  ervaring op  te  roepen. Het  is  niet  erg als  dat  wat  moeite  kost. Kijk naar wat er bij je naar  boven  komt: misschien niets,  misschien  iets.  Neem nog een  hapje  en  herhaal  dit  proces  tot  je  de herinnering  aan  de smaak  goed  kunt onthouden,  totdat je  de slagroom bijna  in je mond  kunt proeven. Probeer  dit  met verschillende  producten om  je  smaakgeheugen te ontwikkelen.


    


   Extreem snacken


    GEDRAG


   Snacks  zijn  in principe  overbodig, en hoeven dus ook  niet serieus  te  worden  genomen. Je  kunt  snacks en tussendoortjes gebruiken als een vorm  van extreme sports  op  zintuiglijk  gebied.  Als  je op zoek bent naar iets  lekkers, kies dan  een nieuwe snack.  In  plaats van  je  keuze  te laten bepalen  door de  prijs en  hoeveelheid, kun je eens  een avontuurlijke  gok  wagen.  Er zijn heel  veel soorten  eten op  de  wereld, maak van  je snack een  ontdekkingsreis, een  avontuur,  een reis  naar een  exotisch  land  vol  onbekende smaken! Laat  je  mond (en je brein dus  ook)  plekken  bezoeken  waar hij nog nooit is geweest. Ga naar de  plaatselijke biowinkel, delicatessenwinkel of toko om iets unieks en aparts te zoeken. Als je trek hebt  in  iets  zouts, kun  je kiezen  voor  doperwtjes met een  wasabikorstje,  gestoomde edamame  (sojabonen), vegetarische  sushi of geroosterde nori. Wil je  eens  een avontuurlijk  dessert proberen,  ga dan voor in chocolade  gedoopte  insecten  (bijvoorbeeld  waterkevers of krekels).  Of  kies  een  klassiek dessert, zoals deegstengels met chocolade,  aardbei of  amandelen uit  Azië of  baklava  uit  Griekenland  en  het Midden-Oosten.  Om  bij  al  die  spannende gerechten  te  kunnen drinken, probeer je eens  een cultuurspecifieke  drank, zoals komboecha  (Azië)  of kvas (Rusland).


   


    Wateronderzoek:  een sensorisch-linguïstieke oefening


   BEWUSTZIJN


   We  kennen de smaak van water, maar  kunnen  we hem ook  omschrijven?  Probeer het maar eens;  je zult  moeite  hebben er woorden  voor te  vinden.  Hoe  kan  zo’n universeel  bekende  smaak zo  vluchtig  zijn?  Eén  mogelijke verklaring  is  dat  water  geen chemische  smaak  heeft, het is  alleen  een fysiek mondgevoel, zoals  temperatuur (koud of  wam)  en de glijdende  gladheid waarmee  het door  de mond spoelt. Als water zout of zoet proeft,  proeven we het zout  of de  suiker, niet  het water  zelf. Bij water is  ‘smakeloos’ juist een  compliment,  terwijl  dat  bij elk  ander eetbaar product als kritiek wordt opgevat.  Probeer  drie  soorten  flessenwater.  Welk water is  het lekkerst?  Welk  stroomt het best?  Welk stroomt  het lekkerst?  Hoe  proeft smaakloze smaak?


    


   De kleur  van  zoet


   BEWUSTZIJN


   Heb je  een  favoriete  zoetstof?  Op basis  waarvan  heb  je die  gekozen? Op  basis van  prijs, traditie  of  de  bewering dat  het  gezond voor  je  is? Of was het de kleur  van  de  verpakking? Kijk eens naar  je favoriete kleur  zoetstof.  We hebben  drie  kandidaten: Canderel  in  de rode  hoek, Nevella  in de gele  hoek en  Natrena in de blauwe  hoek. Daarbij  zetten we nog de  niet-kunstmatige kandidaat,  Stevia,  in  de groene hoek.  Je hebt  vier theekopjes nodig  (die  er  precies hetzelfde  uitzien) en twee zakjes van elke  soort  zoetstof. Gooi van elke soort zakje er één  leeg  in de  prullenbak en  plak  het lege zakje  tegen de onderkant  van  het theekopje  (heb je een grootverpakking,  schrijf dan de naam  op  een  sticker  en  plak  die  aan  de onderkant  van het  kopje).  Maak  vier  kopjes  thee  en  zoet deze met de vier verschillende zoetstoffen  (doe Canderel in  het  kopje  met het Canderel-zakje onderop,  enzovoort). Schuif  ze nu heen  en  weer  en  door elkaar om  de thee blind  te  kunnen testen.  Laat de test  beginnen! Proef de  thee en  zet  ze  in  volgorde  van voorkeur, met je  meest favoriete links en  minst  favoriete rechts. Neem daarna  nog  een slokje van de  twee  koplopers  om de  winnaar  te bepalen.  Als je  zeker bent van je keuze, zet  je de  winnaar  apart en giet  je de  drie andere  kopjes leeg.  Kijk  nu  welke zoetstoffen  zijn  afgevallen.  Geniet  van  de  rest van het  kopje  thee met  je favoriete  zoetstof.  Je  weet  nu  wat  jouw favoriete kleur  zoetstof is!


    


   Van eerste  slok tot afdronk  en  weer terug


  BEWUSTZIJN


    Hoewel  de  term  ‘afdronk’  vooral bij wijn  wordt gebruikt, kunnen we die  ook goed toepassen  op  eten. De  afdronk  beschrijft zowel de  nasmaak als het nagevoel (in  je  mond).  Muntchocolade heeft dat ook,  bijvoorbeeld.  Het subtiele bittere  dat  je  proeft  is  de  nasmaak  van de pure  chocolade, het koele  dat  je voelt  is  het  nagevoel van  de  munt.  De ‘afdronk’ onthult subtiele  eigenschap  van het  aroma  en kan  een cruciale rol  spelen bij  de  beslissing of je iets opnieuw wilt gaan eten:  omdat  dit  is  wat  er  blijft hangen wanneer je  klaar  bent  met eten.  Let  eens op deze afdronk na het  eten.  Laat het  gerecht  een zoete,  dralende, fluweelzachte  aanraking  achter,  of een  bittere  voetstap  vol scherpe norsheid? Kijk  eens op de  secondewijzer bij  de ‘afdronk’,  om  te  bepalen hoe lang een hap  eten, gewenst  of  ongewenst,  in  de deur van  je mond  blijft staan.  Door  deze  nasmaak en het nagevoel kun je  langzamer  gaan eten. Als we een hap  eten  hebben doorgeslikt,  denken we vaak dat we met  die  hap  klaar zijn.  Maar we  zijn  er pas klaar  mee als  we de  nasmaak en  het  nagevoel  hebben ervaren! Je  kunt  de  ervaring  van eten langer laten  duren door  te blijven eten, maar  je  kunt  dat ook doen  door steeds na  elke  hap even de ‘afdronk’  te ervaren en  analyseren. Bij sommige  dingen begint het  genieten namelijk  pas  als  je het  al  hebt doorgeslikt.


     


   De mmmm-mantra


   BEWUSTZIJN & GEDRAG


   ‘Mmmm’ is een  mantra van zintuiglijk  genot.  ‘Mmmm’ is  het  ‘ohm’  van mindful  eten. ‘Mmmm’ is  de muziek van het  proeven.  En inderdaad  is dit geluid als  geen ander een uiting van de erkenning van  aroma.  Sommige eters  versterken  hun  eetervaring met het maken van  het ‘mmmm’-geluid, waarbij  ze langzamer  gaan kauwen  om  te genieten  van  een bepaald  eetmoment.  Probeer eens  ‘mmmm’ te  zeggen om het eetgenot  te verhogen, hoe  simpel  de  maaltijd ook  is. Je  kunt  ‘mmmm’ hardop of stilletjes  zeggen,  voor  de eerste  hap  of na elke hap. De kans bestaat dat  terwijl je  ‘mmmm’ zegt in afwachting van  genot,  je  ook  meer  mmmm-mindful  bent ten  aanzien van  de  eetervaring.  Niet gewoon  eten, maar mmmm’en!


     


   


    Hoe het zit met  mayonaise


    BEWUSTZIJN


    In  Blink: The  Power  of  Thinking  Without  Thinking schrijft Malcolm  Gladwell  (2007) over  de verrassend  complexe  keuzes die  ons brein  binnen  een milliseconde  maakt, zonder dat  we  daar bewust  bij  stilstaan. Gladwell schrijft over  professionals die dit soort  intuïtieve keuzes  kunnen begrijpen,  verklaren  en  bewust kunnen  herhalen.  Zo’n  categorie  professionals zijn de proevers. Terwijl de  meeste  mensen een algemeen oordeel  hebben over wat  ze wel  of niet  lekker vinden,  kunnen  ervaren proevers  hun  voorkeur onder  woorden  brengen.  Zoals  bij  mayonaise.  Schijnbaar  wordt mayonaise  beoordeeld op niet minder dan zes  uiterlijke aspecten  (kleur, kleurintensiteit, chroma,  glans,  gladheid en  bruis), tien  textuuraspecten (zoals hoe  plakkerig of glibberig  het is, hoe  stevig  of  compact het  aanvoelt  in de  mond)  en  veertien smaakaspecten, die  zijn opgedeeld  in  aroma’s  (bijvoorbeeld  of de mayonaise vooral  naar ei  of  juist  naar mosterd ruikt),  smaak (zout, zoet, enzovoort) en  chemie  (of  het  een branderig,  scherp of  prikkelend  gevoel geeft). Om het nog ingewikkelder  te  maken, worden al deze dertig aspecten  van uiterlijk,  textuur en smaak  beoordeeld op een vijftienpuntenschaal!  Gladwell geeft  aan  dat  ‘elk product in de  supermarkt volgens dit scoresysteem kan  worden geanalyseerd, en dat  wanneer een proever  al jaren met  deze schaal heeft gewerkt, deze  onderdeel  wordt van het  onbewuste’. (blz.  182)


  Doe een  mayonaisetest.  Proef en  analyseer  drie merken  mayonaise, en pas  daarbij  het  volgende vereenvoudigde  scoresysteem  toe. Uiterlijk  (kleur, glans, gladheid  en bruis).  Textuur (glibberig,  stevig). Aroma: het  geurdominante ingrediënt (ei,  citroensap, azijn);  de dominante  smaak  (zout, zoet,  zuur); de chemie (branderig, scherp, prikkelend).  Het is  niet  nodig  om elk van  deze  factoren  een  score te geven. Het doel  is om  je mindfulness  te  vergroten  door de  afzonderlijke elementen te leren  herkennen.  Selecteer tot  slot  je  favoriete  merk.


     


    Ken  je  favorieten


    BEWUSTZIJN


   Wat  is jouw  favoriete voedingsproduct? Waarom is dat  je favoriet?  Als je het  niet  weet, onderzoek  dan wat  jouw  favoriete smaakcombinatie is. Maak  een lijst met je  favorieten  en  verdeel deze  in  subcategorieën van  aroma’s,  bijvoorbeeld op smaak  (zoet of hartig). Kijk  of  een bepaalde textuur  (bijvoorbeeld romig) vaak  in  de  lijst voorkomt  of dat er andere genotstrends in zijn te ontdekken. Denk  na  over  de  smaakformule, het  zintuiglijke geheim achter je  favoriete  geur  en  smaak. Maar genoeg  theorie:  tijd om  deze in de  praktijk te  brengen.  Proef  jouw  Top  Drie van favoriete  producten  of  gerechten.  Kwamen de  verwachtingen  van  je smaakgeheugen  overeen met  de realiteit van je  tong? Kun  je  nu  de  vraag  beantwoorden wat je  meest favoriete  eten of  ingrediënt  is?  Sommige  dingen  moeten we  gewoon exact weten!


    


   Begin een blog


   BEWUSTZIJN &  GEDRAG


   Probeer een blog  bij te  houden  over  eten.  Bepaal  eerst wat  het  kader  wordt voor je blog.  Je kunt een ontbijtblog maken  over  soorten ontbijtproducten.  Of  een  blog over nieuwe restaurantjes. Of  een blog  over je  proefclub.  Je kunt een kookblog beginnen om je kooksuccessen te bejubelen of juist  je  mislukkingen in de keuken van je af  te schrijven. Je kunt bloggen over de  beste delicatessen  in de omgeving.  Of,  nog  beter, bloggen  over  eetblogs. Hoe kan bloggen  je  helpen?  Nou, om over  je  ervaringen met eten  (of iets  anders) te  kunnen  schrijven,  moet  je eerst  mindful genoeg  zijn om die  ervaring  in je  bewustzijn te  coderen.  Mijn voorstel:  in  plaats  van bij  te  houden  hoeveel  calorieën je  onbewust naar binnen  hebt  gewerkt,  kun  je beter bewust  schrijven  over wat  je  hebt  gegeten.


   


   Minivruchten,  (kruiden)thee en vloeibaar brood proeven


  BEWUSTZIJN


   Proeverijen zijn  een  geweldige  manier  om  mindful  je smaak  te  leren  ontwikkelen. Hier een  paar voorbeelden  van  hoe je  je  eigen  proeverij kunt  organiseren.


   Bosvruchten en bessen proeven: bessen  zijn bessen,  denk je misschien,  maar bekijk ze  eens als  minivruchten. Wist je  dat  bessen  en bosvruchten met opzet zo prachtig  gekleurd  en  visueel  aantrekkelijk zijn? Zo  trekken ze dieren aan, worden  ze  opgegeten  en  kan  het  zaad  worden verspreid.  Wat  een  prachtige  en  theatrale manier  om  aandacht  te  trekken!  Leg  eens  verschillende  soorten bessen en bosvruchten  op  een schaal:  bramen,  bosbessen, cranberry’s  (veenbessen), aalbessen,  aardbeien en frambozen. Bekijk het allemaal eens:  welke  vrucht trekt het dier  in jou  aan? Proef één  vruchtje  per keer. Bestudeer  de smaak  en  geur. Geniet  met mindfulness.


   Thee  proeven:  er is  thee en  er is  kruidenthee.  Echte  thee  wordt gemaakt  door  blaadjes van  de Camellia sinensis te  trekken. Thee bevat  cafeïne  (met uitzondering  van  cafeïnevrije  thee),  theïne  genaamd,  en  is  er in vier  soorten: zwart, groen, oolong  en wit. Tisane,  of echte  kruidenthee, wordt  getrokken  van verschillende soorten  blaadjes,  wortels,  zaden  of bloemen,  van planten als  kamille, paardenbloem,  chrysant,  honingbos  en  rooibos.  Tenzij  het wordt gecombineerd met  gewone  thee, bevat echte  kruidenthee  geen  cafeïne.  Probeer  een  paar soorten  thee  en  kruidenthee. Vergelijk de kleur, geur  en smaak.  Geniet  met mindfulness.


  Zuivelvrije  melk proeven: terwijl bosvruchten voedingsproducten  zijn  en thee  een  drank is,  is  melk  voeding in  de vorm  van drank.  Melk kan  worden gezien als vloeibare kaas, maar er  is  ook  zuivelvrije  melk  op basis  van graan,  die  je  meer kunt  vergelijken  met alcoholvrij bier;  het is  eigenlijk een soort ‘vloeibaar  brood’. Hoewel  ik weet  dat je  de smaak  kent van  gewone melk of  misschien wel  eens zuivelvrije  melk  op basis van soja hebt geprobeerd, is  de  kans groot  dat  je  niet  bekend bent met melk op  graanbasis.  Probeer eens een paar van  deze soorten  ‘vloeibaar  brood’, zoals rijstemelk of  havermelk. Geniet  met  mindfulness.


   


  Tik  een  eitje: ofwel, verschillende bereidingswijzen


   BEWUSTZIJN


   Het  spreekwoord  zegt  het  al:  alle  wegen leiden naar Rome. Nou ja, veel wegen dan,  zoveel dat je ze  vast niet allemaal  hebt  bewandeld of  kent. Hetzelfde kan worden  gezegd over het bereiden  van een ei; dat kan op  talloze manieren. Je  weet waarschijnlijk  wel dat je  ze hard of zacht  kunt  koken, kunt  pocheren en bakken.  En je hebt  roerei, spiegelei, uitsmijter,  omelet en  soufflé, je kunt  een  ei klutsen en  splitsen,  de  eiwitten  stijfkloppen en  bakken als  meringues en  de dooiers gebruiken voor  zelfgemaakte vla. Er  zijn  tientallen manieren om een  ei te mishandelen!


  Haal  een dozijn  eieren,  plan er  een  (mid)dagje  vrij voor en bereid  de  eieren op  zoveel  mogelijk  manieren  als  je  kunt  en er het geduld  voor  hebt.  Geniet  van  de troep  op het aanrecht  en proef dan  van deze  ongelooflijke  variatie aan eigerechten.  Ga  niet té ver:  het  is  de bedoeling  dat  je  gaat proeven,  niet dat  je al deze eigerechten  in  één  keer  naar  binnen schrokt.  Vergelijk de smaken.  Geniet  met mindfulness.  Ruim  alles weer op,  zet  wat je  over hebt  in de koelkast of geef het  aan  iemand anders. Op kleinere schaal  kun  je  dit  soort  vergelijkingen  bij elke maaltijd  doen,  door simpel een  ingrediënt op twee  manieren  te  bereiden.  Kook  je bijvoorbeeld  aardappels,  dan kun je een  gedeelte  tot puree verwerken, en eventueel  gratineren in de  oven,  en  een deel  voorkoken en dan bakken of  poffen.  Door  op deze  manier smaken  te  vergelijken, als  een manier  om bewust zintuiglijk  onderscheid  te leren  maken,  oefen  je  in mindfulness.  En  vreemd  genoeg  is  het vaak  zo  dat je,  door  meer  mindful bezig te zijn met  smaken,  ondanks  het  feit dat  je dubbel  kookt, vaak maar  de helft ervan eet.


     


  Proef het  verschil


   BEWUSTZIJN


    De differentiële drempel, in de psychofysica ook wel JND of  ‘Just Noticeable Difference’  genoemd, verwijst naar het kleinste maar merkbare verschil  tussen  verschillende prikkels.  Stel dat  je  probeert  te  kiezen tussen  twee  glazen  melk.  Alles  is gelijk (hetzelfde vetpercentage  en beide  met  extra  vitamine  C),  maar kun  jij ze van  elkaar  onderscheiden?  Zo  niet,  dan  is er ofwel geen verschil, ofwel  ligt  het verschil  tussen  de  twee  merken die je hebt  ingeschonken  lager dan jouw differentiële drempel  of  waarnemingsdrempel. Als je  echter een  verschil  kunt  proeven tussen de twee  merken, hoe merkbaar is dan  het verschil?  Is het  net merkbaar  of erg  opvallend? Gladwell (2007) zegt  dat professionele  proevers  de  Degree  of  Difference  (DOD)-schaal  gebruiken  om  dit soort  verschillen  te  kwantificeren.  Op een schaal  van  0 tot  10 staat 10  voor  ‘heel  erg verschillend’ en  de  waarden onder de 10 staan voor minder en amper  merkbare  verschillen  tussen producten. Volgens  Gladwell  hadden  twee geteste merken  chips (salt  and  vinegar),  Lay’s  en Wise,  een DOD  van 8.


  Vergelijk nu  zelf  een  A-merk  en huismerk  uit  verschillende voedselgroepen, gebruikmakend  van de DOD-schaal. Let erop  dat  je  hetzelfde  product  vergelijkt, en geen  appels  naast  peren legt. Vraag jezelf hoe verschillend  de  merken zijn  qua smaak.  Als je  DOD-score  lager is dan 3  (de merken  hebben  bijna dezelfde  smaak), vraag  jezelf  dan  of dit net  merkbare  verschil in  smaak het  verschil in prijs waard is.  Trek  hieruit je conclusies.


    


   Sociaal  proeven  in  plaats van  sociaal eten


   BEWUSTZIJN & GEDRAG


   Bij  sociale eetgelegenheden eet  je vaak mindless, onbewust,  omdat  het  gesprek aan  tafel gewoonlijk  niets  te  maken  heeft  met het eten  op tafel.  Experimenteer met  het  verschuiven van  de focus bij dit  soort  gelegenheden en maak  er  een  gezamenlijke  proeverij van.  Kies  een  restaurant  met een  (voor jou) onbekende keuken  of een nieuw menu,  en ga  er  puur  naartoe om  het  eten  te proeven.  Doe  dit  samen met  iemand die net zo  geïnteresseerd is in  de  mindful  kant van  eten als  in het eten zelf, en  spreek  af  dat er alleen maar mag  worden gepraat  over  eten,  en niet over zaken als  familie, kinderen, winkelen  en  films.


    


    De  proefclub


    BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


   Een  proeverij hoeft  niet  altijd buiten de deur  plaats  te vinden. Je kunt  het  ook thuis doen,  door  een  proeffestijn te  organiseren. In haar boek  Proeven: fijnproeven met vrienden  legt  Dina  Cheney stap voor  stap  uit  hoe  je zo’n proeverij  organiseert.  Cheney  geeft  een gestructureerd protocol voor wat  zij  diepteproeven noemt, met als doel  meer  te  leren  over  verschillende voedingsproducten  en  je smaakzin  en  vriendschappen  meer  diepgang te geven, terwijl je toch  erna  niet  tot diep in  de nacht  staat af te wassen  (Cheney  2006).  Dit  soort proefclubs  zijn een  uitstekende manier om  samen te  genieten  van  smaak en ze vormen een leuk  en belangrijk  alternatief voor eetclubs, die vaak veranderen  in  een  schranspartij.  Schrijf  de  namen van  je vrienden  op  die volgens  jou wel geïnteresseerd  zijn  in een  sociale  proefclub – in  plaats van  een  eetclub. Kies  drie proefthema’s  (bijvoorbeeld chocolade,  kaas  en  kipvleugeltjes)  en lees  het boek van  Cheney om  meer te weten te  komen  over  de  nuances  van  het fijnproeven  en  over het om  en  om organiseren  van  proeverijen.


     


   Gewenning afwennen


   BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


    Stel  dat het  buiten  erg  koud  is  en  je  je  dikke  winterjas uit de kast  haalt.  Je trekt hem aan  en  je verbaast je  erover hoe  zwaar  hij aanvoelt.  Maar  na  een paar minuten  voel  je  de  druk  tegen je huid al niet  meer. Dit  heet  gewenning, een  situatie waarbij  we  wennen aan  en  niet  meer letten  op  bepaalde, herhaalde  sensaties. Gewenning wordt  wel neurale adaptatie  genoemd, omdat  we ons  aanpassen om  onze  concentratie te sparen  en  deze concentratie niet te verdoen  aan informatie die  geen  overlevingswaarde heeft.  In  die  zin heeft  gewenning  ook betrekking op  eten.  Dit  is  vooral het geval  met  producten die we vaak  eten: hoe  smaakvol en stimulerend  ze ook kunnen  zijn,  onze hersenen  stoppen  op  een  gegeven  moment  met het  herkennen en erkennen  ervan.  Ironisch  genoeg  zorgt gewenning  er  dus  voor dat we niet meer  zoals  voorheen kunnen genieten  van  onze favoriete  gerechten en  producten. Wanneer  we  weten dat  we  een  bepaald  iets  erg lekker  vinden,  gaan we  er  meer van eten.  Maar hoe  meer  we  ervan  eten en hoe vaker,  hoe minder de  smaak ons opvalt.  Naast  dit langetermijneffect werkt gewenning ook op onze  mindfulness  op de  korte  termijn.  Hoe mindful de  eerste  hap ook is, met  elke  volgende  hap raken we  steeds minder geïnteresseerd  in  wat we  eten.


  Als gewenning  ons  plezier op deze manier  wegneemt, is  het  zaak om hem op heterdaad te  betrappen. Om  gewenning tegen te  gaan  kun  je het volgende  doen. Probeer eens een nieuwe  smaak yoghurt.  Let op  het gewenningsmoment, het moment waarop je de  smaak niet meer  echt proeft. Neem dan even  pauze en concentreer je weer op  het  eten:  kijk  ernaar, ruik  eraan,  proef  een  klein  hapje, mediteer  op de  smaak  en  de  geur. Leer  het moment van gewenning herkennen en  zorg ervoor dat  je  brein  bij de les blijft.


    


    Mindfulness  en geur


   De  geur is  erg belangrijk bij eten. Behalve  dat het  een  rol  speelt bij  het  regelen van je  eetlust,  waarschuwt  onze  neus ons ook  of iets  eetbaar  is of niet, en  kan  hij ons  helpen overleven.


   


    Eetbaar of niet? Een spel voor de neus


   BEWUSTZIJN


   Om de belangrijke rol te leren  waarderen die  je  neus  speelt  bij overleven, en  om  je  bewuster te  worden van  geur, is  het leuk  om  met een  andere mindful  eter een  spelletje  ‘Eetbaar  of niet?’ te spelen.  De ene  speler, de Neus,  sluit  zijn/haar ogen,  terwijl de andere  speler hem/haar  verschillende  producten  en stoffen  voorzet om aan te ruiken,  om  zo te achterhalen  of het eetbaar  is of  niet. Voor  extra punten kan  de  Neus  proberen te raden wat er precies  voor  zijn/haar neus  staat.  Speel om de beurt  de  Neus.  Houd  de scores  bij om het extra spannend te  maken. De  winnaar krijgt  de eetbare  producten, de verliezer  de oneetbare  (nee hoor,  grapje).  De winnaar  mag alles verdelen.  Een  tip: je  kunt de Neus om de  tuin  leiden  door bijvoorbeeld  naar  fruit  ruikende  maar  oneetbare  cosmetica of  kaarsen  voor te  zetten,  of  een  bloem of plant die eetbaar  ruikt,  zoals  blauwe  heliotroop die, ondanks het  feit  dat  hij giftig is,  bekendstaat  om zijn  kersentaartgeur.


     


   Geur als prikkel


  Als  prikkel om  te gaan eten,  fungeert geur  als  toegangsdeur, in  die zin dat  hij,  molecuul voor molecuul, onze  neus (en daarna  ons  brein)  doordrenkt  van de  bedwelmende belofte  van eten. Geuren zijn inderdaad  bedwelmend,  verleidelijk en  soms  zelfs verslavend! Bij geur  gaat  het  om  de  chemie:  als  we  eten ruiken, hoe ver onze neus er  ook vandaan  is,  komen  we  direct  in contact met  een  minuscule hoeveelheid  voedseldeeltjes  die  zich  willekeurig  een weg  hebben  gebaand  naar onze neus.  Als ik  chocolade ruik, betekent dat  – ook  al is er  geen chocolade te  zien, laat staan  dat ik  hem kan proeven – er al  chocolade  in  mijn  mond  en in  mijn hoofd zit. En tenzij mijn  bewustzijn  die gedachte  stuurt, zal  mijn  mond de  neus blind  volgen naar  de bron van  de  geur.


    


   De  relatie  tussen anosmie  en  ageusie


  Smaak  is  voornamelijk geur,  omdat de ‘zintuigen  van  geur en  smaak  fenomenologisch samenhangen’  (Dennett 1992,  blz.  46)  en omdat de  geur  van  eten  voor  het grootste deel  de totale  smaak bepaalt. Met  dit  in  gedachten is het  logisch  dat  het gebrek  aan  reukzin  (anosmie) kan leiden tot een  gebrek aan smaakzin  (ageusie),  wat weer kan leiden tot een verminderde  eetlust. Ik  weet  zeker  dat je wel eens  hebt gemerkt dat  alles  minder  smaakvol is wanneer je een verstopte neus hebt.


    Blijkbaar  kan dit  type  tijdelijke  anosmie ook op commando  worden opgewekt.  Als eetlustonderdrukkende oplossing werkt  Compellis Pharmaceutical  aan een  neusspray met  het middel Diltiazem, dat  de  reukzin  remt.  Het  bedrijf ziet  al voor  zich hoe eters ‘de neus vol hebben’  voordat  ze  gaan eten,  zo  stond in een  artikel in de  Boston Globe.  Ook wil  Compellis een crème ontwikkelen die  de  neus  verdooft, zodat een ‘dieetcrème’ mogelijk  wordt  gemaakt  (Krasner 2006, D1). Hoewel  anosmie  bij sommige  mensen  inderdaad  leidt  tot gewichtsverlies, komen  andere  mensen  met reukproblemen juist aan, omdat  ze proberen  het  gebrek aan  smaak te compenseren door  meer  te  gaan  eten (Crawford en  Sounder 1995;  Duffy,  Backstrand &  Ferris  1995).


    


  Anosmie op commando


   BEWUSTZIJN


  Let  op  de samenhang tussen  reuk en eetlust  door anosmie te  simuleren. Je  kunt je reukzin  uitschakelen door je  neus  dicht  te knijpen  met  je vingers. Vergelijk  hoe  de  totale smaakervaring  van  verschillende  producten is  als  je het  niet  kunt  ruiken. Probeer  dit  met  producten  of  dranken die  van  oudsher worden  geassocieerd  met een sterk aroma; drink bijvoorbeeld met  je neus dicht  een  kop koffie.  Je kunt  ook preventief je  neus  dichtknijpen als iemand aan het koken is, om  te voorkomen  dat  je  trek  krijgt  en gaat  snaaien. Als je ontdekt  dat  je  op deze  manier  je  eetlust  in  belangrijke  mate kunt intomen, kun  je  proberen je  neus om  de  tuin te leiden door wat  Vicks Vaporub  op het  puntje  van  je neus  te  smeren, om de geur  van eten  buiten  de  deur te  houden. Hoewel  dit  middel  algemeen  wordt gebruikt  en zonder  recept  verkrijgbaar  is, adviseer  ik je  wel om dit experiment  voor  te leggen aan je arts of diëtist.


    


   Mindfulness en de  bewegingen bij het  eten


    Eten  is een  complexe  motorische  handeling, die coördinatie vereist  tussen  armen,  handen,  nek  en  mond.  Het  kinesthetische bewustzijn  van eten  omvat  controle  over  je eethouding,  je eetbewegingen, het gebruik  van bestek  en  de  specifieke  kinesthetische signatuur van  dat  wat  je  eet. Door je meer  bewust te worden  van  je  bewegingen tijdens  het  eten,  kun je  leren  om langzamer te gaan  eten  en het  tot een  meer  mindful ervaring te  maken.


    


   Je  eethouding


   Sommige  mensen  eten aan  de eettafel,  anderen eten op  de  bank voor de televisie, weer anderen  in kleermakerszit  op  de  grond.  Sommige mensen eten staand  bij de bushalte of  leunend tegen  de  koelkast  bij  het lezen van de krant. Weer anderen liggen te  eten  en  lezen  tegelijkertijd een  boek.  Onderzoek hoe  houding je mindfulness  bij  eten kan vergroten.


    


   Zittend  op  de  vloer  eten


   BEWUSTZIJN & GEDRAG


  Als  je  eraan gewend bent om aan tafel te  eten,  probeer  dan eens op de  vloer te  gaan zitten,  in  een halve  lotushouding,  met je  benen  gekruist,  of  op je knieën, met  je  billen op  je hakken te eten. Je kunt voor  de zekerheid een tafellaken  of  placemat  op de  grond  leggen  en kleding aantrekken  die een vlekje  mag  hebben, mocht  het  voor  jou  een uitdaging  zijn  om de  hand-mondcoördinatie  in deze  houding goed  te krijgen. Kijk eens  naar hoe  deze verandering  in houding  je  eetbeweging verandert.  Merk  je  hoe  je je rug moet  rekken  om je bord van  de grond te pakken of weer  neer te  zetten? Breng je  je soeplepel extra voorzichtig naar je mond?  Ben je sneller klaar  met  eten  en stop je  eerder  dan  anders omdat  je  pijn krijgt  in je  knieën?  En  sta je vanuit  deze  houding gemakkelijk op om  even  naar  de keuken  te lopen  om  wat  bij te  scheppen? Als  eten op  de vloer je  meer mindful maakt,  probeer  dit  dan  een  paar weken vol  te  houden.  Doe het  bij elke maaltijd  waarbij je van  jezelf  weet dat  je dan vaak  te  veel eet.


    


    Staand eten


    BEWUSTZIJN & GEDRAG


   Staand  eten is nog zo’n  manier  om  de  mindfulness  van  je eetbewegingen te vergroten. Staand eten  is  een  hele  uitdaging  voor  je  evenwicht  en  houdt  je brein wakker. Als  je  lekker gaat zitten, is  dat  vaak  een teken  om in de ruststand  te gaan  en  uitgebreid te  gaan  zitten eten.  Blijf je  staan,  dan leer je  onderscheid te  maken  tussen je behoefte aan  rust (zitten,  even het gewicht  van  je  voeten) en je behoefte aan voeding, en  besef  je  hoe idioot  het eigenlijk is om deze  ongerelateerde  behoeften  met elkaar te  combineren.  Je kunt ook  proberen  bij  te houden  of de  hoeveelheid  die  je  eet in  verband  staat met  of  je zit of  dat  je  staat.  Denk na over de relatie  tussen staan  en  je vermogen  om  te  eten. Je  ontdekt misschien  dat  wanneer  je zittend aan  tafel eet, je  meer  probeert  om het  genotsmoment van  het  eten  te  verlengen en  je  dus te  veel eet, dan  wanneer je  staand  eet. Het  is geen toeval  dat  we het  eten aan  tafel  ook wel  een  ‘eetsessie’  noemen (sessie komt  van  het Latijnse  woord  sedere,  wat  zitten  betekent). Als  je te  lang  aan  tafel  blijft  zitten, ga  je meer eten; ben je je hiervan  bewust,  dan  kun je  voorkomen  dat  je te  veel eet.  Besluit je deze  methode  te  testen, dan kun je  tijdens het snacken blijven staan  of  tijdens  maaltijden waarbij je anders te  veel  eet.  De kans  is  groot dat  je  sneller vol  zit  en minder eet.


     


   Relaxed eten


   BEWUSTZIJN


  Vergelijk  rechtopzittend eten (aan de eettafel) met  eten terwijl je  onderuitgezakt op de bank of in een  leun-  of ligstoel  zit. Denk  aan  hoe  de  hoek  tussen je benen  en je  bovenlichaam  bijdraagt aan  het vermogen  om aan  te voelen dat je genoeg hebt  gegeten.


     


   Eten in bed


  BEWUSTZIJN


    Wat is er  vervelender dan  te  moeten  opstaan uit bed  om je bakje  met M&M’s of  nootjes weer bij  te  vullen, wanneer  je net  lekker  ligt te  lezen?  Niet  veel.  Maar  lig  je  nou echt te  eten  in  bed?  Slaap  jij  tussen  de kruimels? Ben je niet wat te  ver  doorgeschoten  met  dat hele ontbijt  op bed-idee?  Zo  ja, denk dan na  over je bed-eetroutine. Zit  je  rechtop  of  lig  je  plat? Waar zet je  je eten neer,  links  of rechts?  Of  heb  je de  zak  met  chips  op je  buik liggen  en  schuif je  deze even opzij  als je  de onderste  regel  op  de  pagina  probeert te lezen?  Helpt in  bed  eten  voorkomen dat  je  steeds naar  de keuken rent  om  de  eetvoorraad  bij te  vullen?  Of sta je  om  de  zoveel  pagina’s op om  wat te  eten te  halen?  Als  jouw eten  in bed gelijkstaat aan te veel  eten, probeer  dan  in elk geval  een week lang  al je  maaltijden aan tafel te  gebruiken.


    


   Eetbewegingen


   Eetbewegingen zijn  waarschijnlijk de  best  geoefende  motorische handelingen  in  ons repertoire. Uiteindelijk doen  we  het  al  vanaf  het  moment dat we  zijn geboren.  Eten vereist een perfect choreografisch  uitgewerkte  hand-mondcoördinatie, waarbij  meerdere  spiergroepen probleemloos  samenwerken.  We  denken  er zelfs  niet eens  meer bij  na.  Om je meer bewust  te worden  van hoe  je  eet,  kun  je  de volgende oefeningen  doen.


    


    Schaduweten


    BEWUSTZIJN


   Net als schaduwboksen is schaduweten  een  beweging zonder  tegenstander:  je  eet zonder  dat je  echt  eten  naar  binnen  werkt.  Stel  je  voor  dat  er een bord soep voor  je  op  tafel staat.  Schaduw-  eet  de soep  zoals je  gewoonlijk  zou eten. Ga aan  tafel zitten,  pak  een denkbeeldige  lepel op, schep hiermee de  denkbeeldige soep  op en beweeg  hem naar  je  mond.  Eet  zo  een hele kom  leeg.  Let  op de  onzekere bewegingen, wanneer je begint na  te  denken  over of  je het wel  goed doet.  Let  op  de  neiging om  stappen over  te  slaan of dingen  om  te  draaien.  Weet  je  niet  wat je  tussen de happen  door  met je handen  moet  doen? Is het niet verbazingwekkend hoe  we het zonder  de zintuiglijke feedback van het echte eten  en dingen  als  bestek  en servies moeilijk  vinden  om  een reeks bewegingen na te  doen  die  we anders zo gedachteloos uitvoeren?  Probeer dit met  diverse soorten  voeding:  schaduweet  een  broodje  rookworst,  een zak  chips  en  een  bord  spaghetti.


    


   Eten  met  gewichtjes


   BEWUSTZIJN


   Terwijl  schaduweten je  bewustzijn vergroot omdat  de zintuiglijke  feedback ontbreekt, helpt  de volgende  oefening  je  door de zintuiglijke  feedback te vervormen. Doe polsgewichtjes  om  en probeer  zo een aantal maaltijden  te eten. Je zult weer hernieuwde  waardering  krijgen  voor  je vermogen om je eetbewegingen zo goed mogelijk uit te  voeren! Let ook op  het  verschil in  mindfulness.  Doe  de oefening met verschillende soorten gewichten.  Tip: draag  kleding die tegen  een  vlekje kan.


     


    Eten  met  je andere hand


   BEWUSTZIJN


    Het  idee  is  hetzelfde,  maar de methode is net  even  anders:  probeer eens te  eten  met je  niet-dominante hand.  Omdat er talloze  manieren zijn om te  eten en  ik  niet weet  hoe  jij  eet  (oftewel,  in  welke hand  jij  het mes  vasthoudt,  enzovoort)  doe  je dit: doe alles  net andersom dan dat  je  normaal  doet.  Probeer ook eens met je niet-dominante hand  te  eten  terwijl je  een  gewichtje  om  de  pols  van je dominante hand  draagt. Merk op hoe hard  je hersenen moeten werken en  wat het doet voor  je mindfulness.


   


  De hypnose van  bestek


    Bestek vormt onderdeel van  het hypnotisch  eetritueel. Ze  zetten  onze  handen  (en brein)  aan om  bepaalde complexe motorische bewegingen uit te  voeren. In  die  functie is  bestek  de  contactsleutel tot  mindless  eten.


    


  Anders omgaan  met  bestek


   BEWUSTZIJN


  Tot  vandaag de dag  wordt in  sommige  culturen  met de handen gegeten  in plaats  van met bestek. Hoe  je ook denkt  over eten  met  je  handen, probeer  het  eens.  Eet een gerecht,  bijvoorbeeld  rijst, met  je  handen. Leg extra  servetjes neer.  Eet  je  in gezelschap, dan kun je  ook  één schaal met eten op  tafel zetten,  waardoor eten  extra  intiem wordt. Je  zult  merken  dat je nu  nieuwe  keuzes  moet maken:  moet je met je  vingers een klompje  rijstkorrels oppakken en deze  naar  je  mond bewegen,  of  een van  je  handen als een  kommetje gebruiken,  en  dan  daaruit eten met  je andere hand? Evalueer deze  nieuwe  vorm  van aanraking  van eten, omdat  de  huid van  je  vingers nu  een nieuwe  bron van  informatie  wordt  over de  temperatuur  en textuur  van het  eten. Als je  al  met  je handen eet,  keer  je  dit om;  eet in dat geval juist eens  een  poos mét bestek.


   


    Eetbaar  bestek


    BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


   Improviseer  eetbaar  bestek. Gebruik  een  stevig  koolblad  als  lepel, een  puntig gesneden wortel als  prikker,  een snee brood om  je soep  mee  op te dopen  en  twee  selderijstengels als  eetbare eetstokjes.  Je  mindfulness  wordt  versterkt wanneer  je het eten vastpakt  met  geïmproviseerd,  eetbaar bestek. Het testen  van je  creatieve bedenksels is niet alleen  leuk, maar ook  bevredigend. Vraag jezelf:  ‘Wat  voor gezonde ingrediënten kan ik gebruiken  als  bestek?’  Behalve  dat je zo  de  mindfulness van het  eetproces versterkt  en ook  extra  groenten  en  granen  binnenkrijgt, hoef  je na de maaltijd  ook geen vorken, messen  en  lepels  op  te ruimen, omdat  je ze  hebt  opgegeten.


   


    Door  een rietje of met  de lippen


   BEWUSTZIJN &  GEDRAG


   Wanneer  je  een  milkshake of  een smoothie  drinkt, gebruik  je dan  een  rietje of  neem je  gewoon  slokken?  Vergelijk  het  drinken met je  lippen  en het drinken door een rietje de  eerstvolgende  keer  wanneer je een vloeibare  maaltijd hebt  gemaakt,  bijvoorbeeld een  smoothie of  een  shake. Giet je  drank in  twee glazen en  drink  de ene  helft met  een rietje en  de  andere helft zonder.  Let op  het  verschil  in  tijd die  je nodig hebt om  de  shake  op te drinken. Heb  jij meer tijd nodig  als je  een rietje gebruikt,  of zuig  je de  drank  dan  juist sneller op? Ga  je  langzamer  drinken door  het directe contact  van  je lippen  met de koude drank of ga  je daar  juist sneller  van  drinken?  Smaakt drinken  door een rietje  anders, omdat  je  de drank dan  direct achter in  je mond voelt?  Heeft  de  aanraking  met  je tong  invloed op de smaak? Ga  je  rustiger  drinken en proef  je meer  als  je door een rietje  drinkt?  Ik  doe  geen  voorspellingen:  kijk zelf welke vorm  van  drinken  voor  jou het  meest  mindful is. Zodra  je  de voor  jou  meest mindful  methode hebt gevonden,  kun  je deze  informatie gebruiken om  je drinkgewoonten  aan  te passen.


     


    Onhandig  bestek


   BEWUSTZIJN


   Bestek is  handig. Om je  weer meer te concentreren op het eetproces,  kun je  deze  handigheid wegnemen  door te experimenteren  met ongebruikelijk bestek. Als  je bijvoorbeeld niet  vaak  eet met eetstokjes (chopsticks),  probeer  dat  dan  eens.  Eet  je gewoonlijk  juist wel  met eetstokjes,  gebruik  dan  eens  een vork. Is beide voor  jou geen  probleem, kies  dan heel  grote  of juist te  kleine eetstokjes,  om  even je  brein wakker  te  schudden. Je kunt ook eten  met maïsprikkers of  met een grote  opscheplepel.  De voorlopers  van  ons  huidige  bestek  zijn  ook het proberen  waard, zoals  een speerpunt  als  mes, een  schelp  als lepel; of  gebruik  een  pincet  om  te  kijken hoe men vroeger  met  de  tweetandige vork at (steriliseer hem wel eerst).


   


   Kinesthetische signatuur


  Elke  soort voeding heeft zijn eigen kinesthetische  signatuur,  of  profiel  van  eetbewegingen.  Het  eten  van  aardbeien  is  een  andere handeling  dan  het eten van biefstuk  –  als  je het  mindful  doet tenminste.


   


   Handleiding  voor  het  eten van  popcorn


  BEWUSTZIJN


   Beschrijf  stap voor  stap  hoe  je  popcorn eet.  Maak  popcorn  van  maïs en schrijf je  ervaringen  op. Wees  heel nauwkeurig: sla niets  over  en  specificeer  alles. Geef aanwijzingen  over hoeveel  stukjes  popcorn je  moet vasthouden  zodat een  hap in je  mond  past  zonder dat je popcorn  morst, geef advies over wat te  doen met niet-gepofte maïskorrels.  Laat een  vriend  een  zak popcorn eten volgens jouw  instructies. Lach  er  samen  om.  Probeer dit  met  verschillende producten.  Waarom?  Tijd  nemen  om een eetervaring op  te  schrijven stelt  je in staat om je  bewuster te  worden van de  subtiele,  gedragsmatige  eetvolgorde  waar je voorheen nooit  over  nadacht.


    


    De  perfecte beweging: optimaliseer je eetmethode


   BEWUSTZIJN


   Elk voedingsproduct heeft  zijn eigen  kinesthetische  profiel; maar hoe kunnen  we  dit  optimaliseren? Neem bijvoorbeeld spaghetti.  Je kunt het  om  een  vork  draaien,  of  met  een  mes stuksnijden, of  gewoon opscheppen  en met je tong  de loshangende slierten  naar binnen werken.  Wat is de  beste  beweging?  Analyseer  de  kinesthetische  signatuur  van  het eten van een specifiek  voedingsproduct en  probeer dit  proces dan te verbeteren door  een  alternatieve eetmethode  te  zoeken. Wat zijn de  criteria  voor optimalisatie? Dat hangt  af  van  wat je eet. In  het  geval  van  spaghetti  kun je  de  beweging evalueren op  basis  van  hoeveel  spaghetti  er weer op je bord  valt  of  hoeveel  sausvlekken  je op  je  kleding  krijgt. Als  je roomkaas  op een  cracker smeert, kun  je dit  baseren op het  feit  of de cracker  breekt doordat  je  te  hard drukt –  of niet. Toegegeven,  dit  is  een  oefening voor  eet-geeks,  maar  vergeet niet dat geeks gewoonlijk een  goed  stel  hersenen hebben, ook al worden  die  gebruikt  om  na  te denken  over schijnbaar irrelevante zaken.


   


  Mindfulness  en het  maaltijdscript


   Eten  als activiteit, zowel  op  het  niveau  van een maaltijd als van een hapje, wordt  mindless  gedaan,  volgens een  eindeloos  geoefend  script  dat niet  eindigt  in ‘ze  leefden nog lang en gelukkig’, maar  in ‘ze werden erg dik’.  Ik wil je vragen  om  dit scenario  eens  goed te  bekijken  en  te  herschrijven.


     


   Het  script per  hap  herschrijven


   Op  het  niveau  van de  afzonderlijke hap,  kan  eten de volgende zeven stappen doorlopen. Zodra je  hebt  besloten  om  te  gaan  eten en wat je wilt  eten,  neem je  eerst  (1) de  beslissing welk deel  van het gerecht  je  als  eerste  wilt  eten.  Dit  gebeurt meestal vrij  onbewust. Daarna  (2) manipuleer  je de hap  eten  fysiek  (met  of  zonder bestek).  In het geval van  een  snack ga  je van  stap  (1)  naar  stap (3),  waarbij  je  het  eten in  je  mond stopt. Dit kan  wel of niet  worden gevolgd door  (4),  het  bewust proeven  van het  eten.  Daarop  volgend  en/of  gelijk met  het proeven  ga  je  (5)  kauwen (wel of niet bewust). Na  het  kauwen ga je  (6) het eten doorslikken  en neem  je  misschien  (7)  even  een  pauze  (waarbij je  wel of niet  het  bestek  en/of  eten neerlegt) voor  de  volgende hap. Zoals  je  ziet,  bestaat  elke  hap  uit een complexe reeks stappen  op een gedragsmatige automatische  piloot, die aan de  ene kant het  eetproces automatiseert en aan  de andere kant resulteert in mindless eten.


   Het is waar dat  het een  beetje pietepeuterig lijkt  om elke  hap  in  aparte  stappen  te verdelen.  Maar hoe  kunnen  we mindful eten zonder ons bewust  te  zijn  van een enkele  hap? Deborah  Kesten (1997)  beschrijft  in  haar  boek  Feeding  the Body,  Nourishing the  Soul de boeddhistische gewoonte van mindful eten:  ‘Organiseer,  om een maaltijd  te  ervaren met  een  mindful bewustzijn,  een maaltijd  in fasen,’ en: ‘zie eten als een actie  en  sensatie’;  (blz. 98-99). Probeer, met dit  advies in  het  achterhoofd, om het eetscript  te herschrijven, om  jezelf als  bewuste acteur te zien  in  het toneelspel van  het  leven,  en om deze anders mindless  met  elkaar verbonden  zeven stappen van  het nemen  van een hap te vullen  met  mindfulness.  Dit kun je  doen door…  te eten.  Kesten adviseert: ‘Van  het  begin tot het eind  van  de  maaltijd  is  het  de bedoeling de  momenten  met elkaar te  verbinden  tot  een  continue stroom  van  zintuiglijk  bewustzijn.’ (blz.  99).


    


   Eén  klein  hapje


   GEDRAG


    Je  hebt  dit  vast wel eens  gehoord:  als je  gaat  eten, eet  dan  gewoon.  Gewoon  eten,  en  je  gedachten  niet laten  afdwalen,  is voldoende.  Maar  waarom zou  je  gewoon eten  en  niet  ook de krant lezen  of televisie  kijken?  Uiteindelijk is  het ‘maar’ eten. Het  is  echter niet  ‘maar’ eten!  Mindful  eten houdt in dat  je  bewust eet;  dat  je  eet  in  het  nu.  Als zodanig  leert  mindful eten je meer  over  de essentie  van tijd: tijd wordt niet  gemeten  in  minuten;  tijd zijn de  momenten,  de momenten van  bewustzijn. Wanneer  je er  niet  op let,  vervliegen deze  vluchtige momenten  in  ons  leven  uit onze  bewuste  ervaring,  om  nooit  meer terug  te  komen.


    Maak  er  een  gewoonte  van  om  elke  maaltijd  te  beginnen  met het  ‘gewoon  eten’  van één  hapje. Tel in  gedachten  van  één tot zeven en doorloop bewust  elke stap  van  de hap, van het  identificeren van wat  je eet  tot het  fysiek naar  je mond  brengen van het  eten,  het  proeven  en kauwen en doorslikken  en  dan als  laatste  het  pauzeren. Neem even de  tijd  om het  eetmoment  te erkennen  als  een belangrijk  moment  in je  leven.


   


    Het script voor de maaltijd herschrijven


   Op het  niveau  van de  maaltijd  volgen de  meeste  eetsituaties  drie  fasen: het voorspel (een  voorgerecht in de  vorm  van  soep,  een  salade of  een klein  hapje),  de hoofdvoorstelling  (een  hoofdgerecht) en de climax (nagerecht).  Maar deze  theatervoorstelling  is alleen  te  volgen  als  je  met  mindfulness  eet. Voor deze  voorstelling  is een acteur  nodig;  in  een  voorstelling zonder  acteur is er geen  actie, enkel  een  reactie. Voeg een  snufje  mindfulness toe aan  je  maaltijd  om  er  een  echt  topstuk van te  maken.


    


    Beginnen  met het  nagerecht


   BEWUSTZIJN


   Wat zou er veranderen  aan je  eetervaring als je  zou  beginnen met  het  nagerecht?  Zou  je dan  het  voorgerecht  overslaan, niet  het hoofdgerecht  naar  binnen  schrokken om maar aan  je dessert  te kunnen  beginnen,  en  als gevolg daarvan minder  eten? In  de  woorden van Pink Floyd:  waarom  zouden  we eerst ons vlees moeten  opeten voor  we  onze lepel in  het toetje  mogen  zetten? Eet eens een keer  het  nagerecht als eerste gang, om  te zien  wat voor  effect deze andere volgorde  heeft op  hoe  je je  geestelijk  en  lichamelijk  voelt.


     


  Een  bijpassend  gedekte  tafel


   BEWUSTZIJN


   Dek de  tafel  voor de  specifieke gerechten die  je  gaat  eten.  Dit  lijkt een  beetje  raar,  maar iets raars doen  of denken maakt de weg  vrij voor  mindfulness.  Rare dingen verstoren het  patroon van  mindlessness; het  maakt je  bewuster van  dingen omdat je  er wel  aandacht aan  moet  besteden.  Stel dat  je  sushi op  tafel zet op  hetzelfde  soort  bordje als dat  je vindt in  de sushibar. De  kans is dan  groot dat  je,  in  elk geval  in  het begin,  let  op  de  esthetische waarde  van  het gerecht en  dus ook  meer  aandacht  besteedt  aan het  eten zelf.  Behalve dat je de culturele  sfeer  van  het gerecht probeert  te  simuleren met  cultureelspecifiek  servies,  kun je het servies  ook zien  als een manier  om het gerecht meer  uitstraling  te  geven. Met deze  benadering implementeer je een  artistieke hypothese  en  blijf  je  beter bij  de  les tijdens  de  maaltijd. Het idee  is als  volgt: als  je  nadenkt over welk  bord het  best  bij het  eten  past,  is de  kans groter  dat  je ook  naar  het  eten gaat  kijken om  te zien  of  het  eten past  bij  het bord  dat  je  hebt gekozen.  Kijken naar  eten  is de eerste  stap  op  weg  naar  aandacht  besteden aan  het eetproces  zelf.


    


   Mindfulness en  de  omgeving  waarin  je eet


    Waar we eten  en hoeveel  we voor  het  eten  betalen,  heeft  net zoveel  te maken met de  totale  eetervaring  als het  eten zelf. Lekker  eten in  een  slecht  restaurant  en slecht eten  in een gezellig restaurant zijn  twee  heel  verschillende scenario’s.  Kaarslicht  en  zachte muziek  maken slechte  wijn  niet  goed, maar wel beter. Een lekker gevuld broodje  in  de file helpt de  tijd verdrijven.  Hetzelfde  broodje na  een inspannende bergwandeling  met  een  panoramisch uitzicht kan een orgasmische  ervaring  zijn.  De context van  een  maaltijd bepaalt de ervaring.  Stimuleer  mindfulness van de omgeving waar  je eet, om zo  te  ontdekken  welke  omgeving jouw mindfulness  tijdens het  eten het  meest stimuleert.


   


   Je favoriete  eetplek


   BEWUSTZIJN


  Waar  eet je het liefst?  Schrijf  alle plekken op waar je  eet:  thuis (eetkamer, slaapkamer, keuken,  bij  de  wasmachine, in de kelder), op  je  werk (aan  je  bureau,  in de  kantine, aan de vergadertafel), bij je schoonfamilie, bij  vrienden, in  bars  of  restaurants,  buiten (in het  park,  op  het  terras, bij  een  wegrestaurant), in  een  vervoermiddel (de  auto, het vliegtuig,  de  trein, de metro, op  een boot of cruiseschip), bij een  buffet, in de  winkel (koffiehoekje in de kledingwinkel,  bistro of het  proefhoekje in de supermarkt),  enzovoort.  Omcirkel een van  je  favoriete eetplekken.  Ga daar naartoe, eet  iets, en denk  na over wat je zo  fijn  vindt  aan deze  plek  en wat voor gevoel  je erbij  krijgt.  Hoe beïnvloedt  deze  plek  de  manier  waarop  je  eet?  Word  je hier  meer mindful tijdens het eten,  of  worden alle gedachten juist verdrongen?


     


    Je favoriete vreetplek


  BEWUSTZIJN


   Als je heel veel  wilt eten,  waar  zou  je  dat dan  willen doen?  Heb  je een favoriete vreetplek?  Waar is  die?  Thuis?  In welke  kamer?  Of  in  een restaurant,  bij  een  buffet?  De keuken  van  een vriendin?  Welke? Je auto? Wat  kenmerkt  deze plek dat  alle  remmen bij je losgaan  en  je al  je goede  voornemens vergeet?  Waarom  voel  je  je daar zo veilig? Zijn  het de  andere  mensen  die  ook  veel zitten te eten?  Voel  je  je onzichtbaar of anoniem?  Is  er hier iets wat jou  toestemming  geeft  om  ongeremd  te  eten?  Of is het  een plek  waar veel  eten een gewoonte is  geworden, een  plek  waar je  niet  anders  kunt  dan  veel eten? Twijfel  je, ga er  dan naartoe,  eet iets,  en probeer het mysterie te ontrafelen.


    


  Je meest mindful  plek  om te  eten


   GEDRAG


   Wat  is  je  meest  mindful  plek om te eten? Daarmee  bedoel ik niet een  plek waar je eet  omdat je  je zelfbewust  voelt,  maar  een  plek  waar je  spontaan  bewust  genoeg  wordt  om  goed  en  mindful te  eten.  Heb  je zo’n plek? Zo ja,  ga  er dan  naartoe en denk na  over waarom  je maaltijden daar  worden opgediend  met  een vleugje mindfulness. Mediteer  over hoe  je je  favoriete  vreetplek kunt transformeren  tot  je meest  mindful plek om te  eten. Wie  weet, misschien  is  één plek het wel  allebei!


     


   Al fresco versus  Al bureau


  GEDRAG


   Voor sommige mensen is,  uit vrije keuze of omdat het niet  anders  kan, hun werk  hun leven,  hun  kantoor hun thuis,  en hun bureau  hun  eettafel.  Voor anderen  is het kantoor  geen thuis  of  is het bureau geen  eettafel. Wat  je  ook  doet voor de kost, en  waar, de kans  is groot  dat jouw  werkplek  ook je eetplek is geworden.  Wat  voor  gevolgen  heeft dit  voor je eetgewoonten?  Eet  je  te vaak  pizza  en  gebak?  Ben je zo druk met werken dat  je niet eens de  tijd hebt  om te genieten van  je  broodje dat je  in je lunchtrommeltje hebt meegenomen? Doe  je  op kantoor  net  alsof je  supergezond  eet  om  geen  commentaar te  krijgen van collega’s?  Als  dat kan,  probeer  dan  niet  ‘Al  bureau’  te  eten,  maar ‘Al fresco’.  Vergelijk twee werkweken  met  elkaar.  Ga in de  eerste  tijdens je lunchpauze naar buiten  om te eten.  Blijf  in de tweede  week  binnen.


   Als  ik zeg,  ‘naar buiten’, bedoel ik niet  dat  je  het gebouw uitloopt om  een  ander  gebouw binnen te gaan. Ik  bedoel  ook  echt  buiten. Ervan  uitgaand  dat je  dit  niet hartje winter doet, kun  je  op zoek  gaan naar  een  fijne  plek  om  buiten  te  lunchen. Maak  in  je  hoofd  een  plattegrondje met  plekken op  loopafstand van je  werk.  Zoek naar mooie plekken in de  natuur (een  bankje in het  park  of een  picknicktafel),  plekken  met een interessant  uitzicht (aan  een boulevard, of  bij een basketbalveldje  waar je  buurtjeugd kunt zien  spelen) of een  andere  plek  om even  te blijven rondhangen. Dit kunnen  de  trappen  van het gerechtsgebouw  zijn  waar  je  even op  kunt  gaan zitten, of een  poort  om  onder  te schuilen  als het regent  terwijl jij je  broodje  eet.  Misschien  is  het het  dak  van  de  parkeergarage  waar  vanaf  je,  met je broodje in  de hand, een mooi  uitzicht  hebt op de  stad of  waar  je  kunt  genieten van de  voorbijtrekkende wolken. Zodra je  een  aantal  van  deze  Al  fresco-eetgelegenheden hebt vastgelegd, ga je een  week  lang  elke dag  buiten lunchen. Blijf  de week  erna binnen  en  eet aan je  bureau. Vergelijk ze  daarna; denk  na  over de  verschillen en besluit  of  je je gedrag wilt  aanpassen.


     


  Eten alsof  iedereen  zit  te kijken


   BEWUSTZIJN


   Eten  is  vaak  een  sociale  ervaring, terwijl  te veel eten vaak  in het geheim  gebeurt. Voor sommige  mensen speelt  het  aantal mensen dat bij  een maaltijd  aanwezig is een belangrijke rol en is dit aspect direct  proportioneel verbonden  met de mate van mindfulness  bij  het  eten. Je  hebt misschien wel  eens  de  uitspraak  ‘Dans alsof niemand  kijkt’  gehoord.  Terwijl dansen in je eentje thuis – en uit je dak gaan –  een onschuldige aangelegenheid  is,  is  eten  in  je eentje thuis, als niemand  toekijkt,  een eerste stap  richting  te veel  eten  en overgewicht. Probeer eens  te eten alsof  iedereen  naar je zit  te  kijken. Door  te  eten zoals je dat  in  een  restaurant  met  anderen  erbij zou doen, ga je eleganter  eten, en  elegantere bewegingen vereisen meer aandacht en  concentratie. Er  zijn  verschillende manieren die je  kunt  proberen. Je kunt beginnen met  een  spiegel  tegenover je op tafel  neer  te zetten,  om  jezelf te  kunnen  zien eten.  Je kunt  jezelf ook filmen en de opname later, met  of zonder  anderen erbij, terugkijken. Als  laatste kun je een  webcam neerzetten  en je maaltijd  live  op internet laten volgen.  Klinkt dat laatste erg  radicaal?  Nou, denk  er dan  eens bij na: zelfbewustzijn is de  stap  naar  bewustzijn,  en  vandaar naar mindfulness.


    


    Eten in de auto


   BEWUSTZIJN


    Veel mensen eten (vaak) in de auto. Dit kan  fatale  gevolgen hebben, variërend  van  hartaanvallen  door  de hoeveelheid vet  in  fastfoodmaaltijden  tot ongelukken  omdat  we net  even  zonder  handen  aan  het stuur rijden.  Doordat  een auto een  belangrijke  bron van  afleiding is, kan  deze ook de  perfecte  plek  zijn om  te werken aan  mindfulness; mits  je  de  auto  ergens veilig  hebt geparkeerd.  Als  je de Al fresco-oefening doet,  zul je merken  dat de  auto  meer privacy biedt dan een  bankje in  het park,  tenzij  je de auto aan een drukke  weg  parkeert.  Ga de  volgende  keer  tijdens de  lunch  een eindje rijden en ga op  zoek  naar een mooie  parkeerplek  met  uitzicht.  Bij mooi weer kun je het  raampje  opendraaien  voor  wat  frisse lucht. Schuif de  stoel  achteruit  voor  extra beenruimte  en  geniet mindful, zonder te haasten, van je lunch.  Om je  Al  fresco-eetervaring  nog  serener te  maken, kun  je  een  cd  opzetten met natuurgeluiden  (ruisende golven,  onweer  in  de verte).  Je  kunt ook je  eigen mindful eetscript  opnemen  en  afspelen  binnen  de veilige  haven  van je  auto.


     


   Kaviaar  op de achterbank


   BEWUSTZIJN


   Er  is  een  intrigerend  samenspel gaande  tussen  de omgeving  waarin we eten  en de mate  waarin  we  kunnen genieten.  Een gerecht  dat  in een  duur restaurant wordt  geserveerd,  vraagt veel meer  aandacht dan  hetzelfde  gerecht  een dag later, als het als  meegenomen  restje  (in  de  doggybag) thuis wordt  opgegeten tijdens de  lunch. Een  stukje  stokbrood  met  olijfolie roept  in een  restaurant vaak meer  enthousiasme  op  dan in de eigen  keuken.  Zou  dure  kaviaar op de achterbank van  de  auto  moeten worden  geserveerd? ‘Hemel, nee!’, roep je misschien uit.  ‘Zonde  van  zo’n delicatesse.’  Maar hebben  we  daar dan echt  een gesteven,  hagelwit tafelkleed  en een  in uniform  gestoken  ober  met een aantrekkelijk Frans accent  voor nodig? Waarom zouden  de  fysieke  coördinaten van een  maaltijd zo’n belangrijke  factor  vormen  bij onze  eetervaringen?  Waarom zouden  we  bewust  ons  onbewuste laten verleiden door al  die pracht en  praal in  een restaurant, wanneer het  niets  te maken heeft  met  hoe  eten  smaakt in onze  mond?


   Ik  geef  toe, de omgeving waarin je  eet  kan een ingrediënt  van  de eetervaring zijn. De luxe in  een restaurant  creëert verwachtingen  van  kwaliteit.  Deze verwachting verhoogt het  bewustzijn.  Dit  verhoogde  bewustzijn  vormt  de basis  voor mindful eten. En  mindful  eten  is  de  beste  kok.  Maar is  het geen  belediging van ons brein  als  we  om van  ‘redelijk’  eten  te  kunnen  genieten  in onszelf  de  verwachting moeten opwekken dat  het ‘geweldig’ is? Geeft dat  niet aan  hoe machteloos we zijn bij het beleven van ervaringen  dat we afhankelijk  zijn  van  hoe  iets  wordt gepresenteerd om  het ook echt  bewust te ervaren?


   Bij  deze  oefening verzetten  we  ons  tegen  de  omgeving,  tegen de  verwachtingen.  We verzetten  ons  tegen de  elegantie  en  welbespraaktheid van  deze Pavlov-belletjes en -fluitjes die  ons zo hebben  geconditioneerd  dat  we meer  van minder  verwachten. Als  je  niet op de  achterbank van de auto kunt  genieten van  kaviaar  of iets  anders heerlijks, doe  het  dan  maar  weg,  want  dan kun  je  er nergens van  genieten. Als  de  achterbank van  je  Ford Escort goed  genoeg is om  op te  vrijen, waarom  kun  je  op precies  dezelfde plek  dan niet in extase raken  van een  paar van de  allerbeste  en  allerlekkerste bonbons?  Wat ik hiermee  bedoel: dat je iets gaat  eten waar  je bij  wijze van spreken je  nette  schoenen voor  zou aantrekken,  dat  nu  een keer  doet  op slippers. Waarom? Om je zo  min mogelijk door je  omgeving te laten afleiden,  zodat  je  met meer mindfulness kunt  genieten  van bijzondere smaken.


     


    Fengshui aan  tafel: een eetplek creëren


   BEWUSTZIJN  & GEDRAG


   Fengshui is de  kunst  van  het creëren van een  optimale  leefplek die  in harmonie is met  de natuurlijke  omgeving. Bij  deze  oefening creëer je  een  optimale  eetplek die overzichtelijk en  opgeruimd genoeg is  om  je  mindfulness  de  ruimte te  bieden.  Als je een  extra  kamer  hebt,  ga dan  eten in deze  lege kamer.  Zet  er alleen een  tafel  en een  stoel neer. Doe niets in deze kamer  behalve  eten. Als je  geen extra  kamer hebt  en  alleen  een eettafel tot je  beschikking  hebt,  ruim er  dan  alles  van af voordat je gaat  eten.  Leg alle  boeken  en tijdschriften weg.  Hoe  minder  er op  de tafel  ligt  wat  niets  met  eten te  maken heeft, hoe  meer  ruimte  er  is voor mindfulness  en om  je  op  het  eten te  concentreren. Als het weghalen  van  afleiding  niet  fijn voelt, creëer dan een  eetplek door voorwerpen  uit  te  kiezen die jou  stimuleren om  mindful te  eten.  Dit  kan  bijvoorbeeld  een bord  zijn dat je  inspireert  tot mindfulness.  Het idee  van  mindfulness  als meditatieve  techniek komt uit het Oosten,  dus kun  je  Aziatisch  of  op  Azië  geïnspireerd  servies gebruiken.


   


   De  placemat  naar mindfulness:  een  draagbare mindful eetplek


   BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


   Maak  een placemat die mindful eten stimuleert.  Teken op papier een  placemat met een diagram die mindful eten weergeeft.  Teken twee ogen, die  je  eraan herinneren  naar  het eten te  kijken, met een pijl  die wijst naar  een tekening van de  neus, om te  ruiken, dan  een  pijl  naar  de  tong,  om te proeven.  Schrijf teksten  met  betrekking tot  mindfulness op,  zoals ‘Eten is bewegen,  doe  het  rustig!’  of ‘Mindful, niet  mondvol.’  Je kunt er ook vakjes  op tekenen, zodat  je  elke keer  wanneer  je  smaken en  geuren  van een gerecht  bestudeert de  vakjes kunt afvinken. Kort  gezegd:  creëer zo een ‘mobiele’  eetplek  die je overal mee  naartoe  kunt  nemen,  van tafel  naar  tafel, om  altijd  een plek bij je te  hebben  waar je mindful kunt  eten.


    


    De gewoonte  ontwikkelen  om aandacht  te  besteden  aan  het eetproces


  Door  geen  aandacht te  besteden  aan  het  proces  van eten mis je wat er  (1) in  je mond gebeurt qua  smaak, (2)  wat  er  in  je maag gebeurt qua  volheid en  (3) in je  hoofd  qua eetervaring.  Het  voelt  alsof  je  de controle over  eten  en de  porties kwijt bent. Dit is  heel logisch.  Uiteindelijk is  controle gebaseerd op bewustzijn  en  aandachtigheid,  ofwel  mindfulness. Als  je  zit  te eten en tegelijk televisie  kijkt,  heb  je  ofwel  controle  over  je  vork ofwel  over de afstandsbediening;  je geniet ofwel  van de  smaak  ofwel  van  het  programma. Je kunt mindful  of  mindless  eten,  bewust of onbewust,  met  of  zonder  controle.  Maar  niet allebei.


    Om de  controle  weer terug  te krijgen,  moet  je je  er  eerst van  bewust  zijn dat je  de controle  bent  kwijtgeraakt. Met andere  woorden, je  moet mindful  worden  van  je mindlessness. Iets  wat  te vergelijken  is  met  spontaan  wakker  worden.


  Kun je verwachten  van een etende  zombie  dat  hij  vanzelf spontaan  wakker  wordt?  Waarschijnlijk  niet.  Daarom is  het de  uitdaging  om  te voorkomen  dat de etende zombie  in  slaap valt.  En  dat is te  bereiken door  mindful te  zijn van het eetproces,  tot  op het  punt  dat het  een gewoonte wordt.


    


   HOOFDSTUK  3


    


    Mindfulness en  een  vol  gevoel


   


   


    


    


   Eten is raar. We eten wel appelschillen, maar  geen  bananenschillen.  Als we  op dieet  zijn,  eten  we  niet  wanneer  we  honger  hebben.  Zijn we  niet op  dieet, dan  eten we  wanneer we  niet  honger  hebben.  De  redenen  waarom we  stoppen  met  eten  zijn ook  al  even merkwaardig.  Een paar voorbeelden:


    


   Het eten  dat je lekker  vindt,  is  op. Dus stop  je  met  eten. Als  je  nog  meer had gehad  van  wat  je  lekker  vindt,  had je nog  meer  genomen, maar  ach, ja.


   Je  hebt geen tijd  meer.  Er is nog eten over,  je  hebt  nog trek, maar je  hebt geen  tijd  meer  om  te  eten. Na  een  lange  dag  op je werk sta  je  nu  ’s  avonds  laat in de  keuken  even wat  te grazen en de  post door  te  nemen. Je  voelt je  schuldig dat je je  partner hebt  laten wachten  terwijl jij  nog even  ‘relaxt’,  omdat je hebt  beloofd  dat  je  over vijf  minuten  naar  bed  zou komen.  En die tijd is  nu  om.


  Je barst bijna uit  je  voegen.  Je zou willen dat je  nog  meer  kon  eten.  Je favoriete show is op de  televisie  en  het is altijd  zo gezellig  om  met  een  hapje  en een drankje  televisie  te kijken,  maar je zit helemaal vol.  Ach,  misschien  laat  je  dat programma  dan ook  maar voor  wat het is.


   Het televisieprogramma  is afgelopen. Het  programma waar je  met  een  zak chips  op schoot naar  zat te kijken, is afgelopen.  Omdat er niets leuks  meer  op  televisie is,  stop  je  met  eten,  omdat in je eentje eten zo saai is.


   Je zit ‘emotioneel’ vol.  Nu  je  maag vol zit,  voel je  je  niet  meer zo  leeg vanbinnen.  De tryptofaan  begint te  werken  en  je  begint  te gapen. Welterusten!


   Je  bord  is  schoon. Gefeliciteerd. Nu je  je  bord  helemaal hebt  schoongeschraapt,  kun je het in de vaatwasser  zetten om  weer te  worden  gewassen.


  Je zit  stiekem iets  te  eten  en je  wordt  betrapt door  je  partner. Nu  dat  je  voedingsmisdaad is ontdekt,  stop  je  met eten,  niet omdat  je vol  zit, maar  omdat  je  je schaamt. ‘Het was  een  lange  dag, zit  me niet  zo  aan te kijken!’ sputter  je  tegen,  terwijl je  de deur  van de voorraadkast dichtslaat.


    Je  hebt  waar  voor je geld gegeten. Omdat je nog twijfelt of je wel  genoeg hebt  gegeten,  loop je  nog  maar een  paar  keer  langs  het buffet,  terwijl de  vieze, lege borden al van  tafel worden  gehaald  door  een  onzichtbare ober.  Je hebt  tenslotte  geen  tien  euro  betaald om  alleen maar sla  te  eten!  Maar  nu  je buik echt vol  zit  met waar  je voor  hebt  betaald  (zeker  voor twaalf  euro),  is het  tijd om twee euro fooi  op  tafel te leggen.


     


   Wanneer  moet je  stoppen met eten?


    Wanneer  je moet stoppen met eten, hangt af  van  waarom je bent gaan  eten. Je  hebt  een behoefte  die vervuld  moet worden:  eten is  een  manier om  dat  te  doen. Als  je eet  om  de  tijd  te  verdrijven, eet dan  tot de  lol er vanaf  is.  Als  je eet om  een probleem  op  te lossen,  eet  dan tot  je genoeg bent  getroost  (zie hoofdstuk 4).  Als  je eet  om  sociale  contacten te onderhouden, eet dan totdat je genoeg hebt  van  je gezelschap.  Maar  als je  eet  omdat  je honger hebt, eet  dan tot je  genoeg  voeding  binnen  hebt  gekregen,  dus, totdat  je vol  zit.


     


   Een  vol gevoel:  drie  stopmomenten


  Als  ik ervan uitga dat je  honger hebt, voel je drie dingen zodra  je begint  met  eten.  Als eerste verdwijnt  het  hongergevoel. Dit is  het moment waarop  de  honger wordt  gevoed en  dat gebeurt  bijna  zo snel dat je amper  tijd  hebt om  van  je eten te genieten. Als je  nu  stopt, voel  je niet  meer dat  knagerige  hongergevoel,  maar  je zit ook nog  niet  vol. Als  je  door blijft eten, voel  je  een nieuwe  sensatie: een fijn  vol gevoel,  wanneer  het eten je  maag doet uitrekken,  maar nog  niet zo  dat het pijn doet.  Blijf je  langer dooreten,  dan  krijg  je op  een gegeven moment een onprettig  vol gevoel in  je  maag, omdat deze pijnlijk  uitrekt.


    


   Waarom stopte je  met  eten?


   BEWUSTZIJN


    Denk aan  de  laatste  maaltijd die  je  hebt gegeten. Waarom ben je gestopt met eten? Omdat  je vol  was?  Weet  je het  zeker? Houd  twee  weken lang  een dagboek bij en schrijf na elke maaltijd op wat  de  reden  was  waarom je  stopte met  eten:


   


    Geen  honger meer: het hongergevoel is  verdwenen


  Verzadigd: je  hebt  een lekker vol  gevoel


  Zat: je  zit zo  propvol  dat  het  pijn  doet


   Eten op: er is  niks  meer te eten


    Emotioneel  opgelucht: je  voelt  je vanbinnen  al  beter


    Betrapt:  iemand ziet je  schransen,  je schaamt  je rot


   Mag  niet: je  voelt  je schuldig; dit  mag  je volgens  je dieet helemaal  niet  eten


  Geen amusementswaarde  meer: er  is  niks  meer  op  televisie wat je nog leuk  vindt,  je  boek is  uit, enzovoort


   Bezoek vertrokken:  de mensen  met  wie  je zat te  eten zijn  vertrokken


   Geen  snacks meer: je  hebt geen  snacks of  andere lekkere dingen meer  in huis



  Afgeleid: de  telefoon gaat  of  je  bent  ergens anders door  afgeleid


    Bord  is  schoon:  je bord  of kom is leeg


  Waar voor je geld:  je bent bij  het  buffet  blijven dooreten totdat  je  het  gevoel had dat je  niets te veel hebt betaald


   Slaperig: je wordt duf of slaperig


  Geen  tijd:  je  hebt geen  tijd  meer om te eten (de  lunchpauze  is voorbij,  bijvoorbeeld)


  Geen  geld:  je hebt  geen geld meer  (geen kleingeld  voor  een chocoladereep  of  zo)


    


   Turf de  redenen. Wat  zijn de  meest voorkomende redenen waarom je bent gestopt met  eten? Wat betekent dit voor jou?


     


   Even ritsen


  BEWUSTZIJN


  Om  meer  mindful te  worden  van  het  gevoel  van verzadiging,  kun je  extra  gaan letten  op hoe  je  maag  geleidelijk uitzet  wanneer  je  hem vult  met  eten.  Koop  een  grote  ziploc-zak (4 liter). Deze  transparante plastic zak staat  voor  je maag en  fungeert als visuele barometer van  wat zich  daar binnenin afspeelt.  Bereid dubbele  porties (een  voor  jezelf  en  een voor  de  zak).  Schep, als je  gaat eten, een gelijke portie  in  de plastic zak  die je naast je bord op  tafel  legt.  Stel  dat je pasta gaat eten. Als je een  bord  vol pasta hebt gegeten, schep  je  dezelfde hoeveelheid  pasta  in de  zak.  Je  ziet hoe  de plastic  zak  bol  begint  te  staan  – net  als  je maag. Wanneer je een  glas  limonade  drinkt, giet je  ook  een  glas limonade  leeg in de  plastic zak. Zie  hoe  de  plastic  zak  uitzakt en uitzet – net als je  maag. Om meer mindfulness  te ontwikkelen  voor het  geleidelijk uitzetten van je  maag, kun  je de plastic zak  ook  hapje voor  hapje voeren: één in  je mond,  één  in de zak. Zie  hoe  de  plastic  zak  langzaam bol gaat staan  en uitzet  –  voel  hoe  je maag  uitzet.  Als  je klaar bent met het voeren  van  de zak,  kun  je  proberen  hem dicht  te ritsen!


    


   Stil de  honger


    BEWUSTZIJN


   Ervan uitgaand dat je arts of  diëtist  dit goed vindt, kun  je jezelf  een beetje  honger  laten  krijgen,  en  dan  iets eten om de  honger te stillen. Denk  na over  de  betekenis van  dit  moment; geniet  van  de  fundamentele universaliteit van  dit  gevoel. Denk  aan  de miljoenen mensen  en  wezens  op deze  planeet,  vroeger  en nu,  voor  wie  dit moment van  hongerstilling het ultieme  doel was, en wat voor ultiem  biologisch succes  dit eigenlijk  is.  Denk  aan  de  vele  mensen  die  zijn  gestorven  van  de  honger, met het onvervulde  verlangen  om niet  langer te  worden gekweld door honger. Denk  aan hoe  het  nu, in onze  westerse  wereld vol  overvloed,  voor  ons amper nog  mogelijk  is om van  de honger  te  sterven. Hoe morbide het  ook  lijkt, geniet in  de  wetenschap  dat waar  je  ook aan  zult sterven,  je  je  laatste  momenten aan iets veel belangrijkers  en betekenisvoller kunt  wijden  dan  aan het verlangen  naar  eten.


    


   Het moment  van stilling bestuderen


   BEWUSTZIJN & GEDRAG


  Hoeveel moet je eten  om je honger  te stillen? Drink  de  volgende keer  dat je honger krijgt,  alleen een  glas water.  De  kans  bestaat dat je hongergevoel  hierdoor  al  verdwijnt.  Geloof  me niet op  mijn  woord, maar kijk  zelf hoe  het  vuur van  de honger kan worden  geblust met een paar slokjes water! Je kunt  de volgende  keer dat  je honger krijgt  ook  een heel  klein  beetje  eten – in plaats  van direct een  bord  vol.  Probeer op te merken of  deze minieme  portie  je honger al heeft  gestild.  Zo niet, ga  dan eens  na wat  de  kleinst  mogelijke  portie  eten is  die je  nodig hebt  om je  honger  te  stillen.  Kijk  ook  of  er een relatie bestaat  tussen de  intensiteit  van de honger en de  hoeveelheid  eten  die  je  nodig  hebt  om  je  honger  te stillen.  Je zult  je er  dan misschien  over verbazen dat de  intensiteit van de  honger  niet noodzakelijk in verhouding staat tot  de  hoeveelheid voedsel die  je moet eten om hem  te stillen.  Honger  werkt  meer als  een alarmsysteem dan  als een indicator van hoeveel je moet gaan  eten (Craighead 2006).  Dus  puur het  feit  dat  je heel erge honger  hebt, betekent  nog  niet  dat  je  ook  heel  veel  moet  eten. De volgende keer  dat  je  echt  ‘uitgehongerd’  bent, denk dan twee  keer  na voordat je  een  grote  pizza  bestelt. Misschien is  een kleine wel  voldoende.


    


   De  striktest


   BEWUSTZIJN


   Het  strikken van  je  veters is een heel simpele manier  om te  bekijken hoe vol je zit na  het eten. Als  je  net genoeg  hebt  gegeten  om je honger  te stillen, kun  je  zonder enig  probleem  voorover bukken  om  je veters te strikken.  Zit  je  vol, of misschien propvol, dan zul je  merken  dat  het  wat  moeilijker  gaat. Het  onprettige  gevoel  bij het  voorover bukken  kan variëren van  een beetje ongemakkelijkheid doordat je buik tegen je knieën  drukt,  tot nauwelijks  kunnen  ademhalen  omdat  alles  in  de verdrukking  komt. Doe  deze  striktest de komende weken, om te  controleren hoe  vol  je zit  na  het  eten.


   


   


   Beschrijven hoe  vol  je zit


   BEWUSTZIJN


    Eet totdat je een lekker vol gevoel hebt. Omcirkel  de  woorden  uit de volgende lijst die beschrijven hoe je  je  nu voelt.


     


   
       
        	
           


          Tevreden


             Comfortabel


             Plezierig


          Relaxed


          Achteloos


            Sereen


            Zelfbewust


          Competent


             Bewust


           Optimistisch


             Zeker


              Beslissend


            Bedaard


           Vol zelfvertrouwen


          Doelbewust


             Compleet


              Energiek


             Gepast

           

         	
            Voldaan


                Opgelucht


             Goed


              Rustig


             Warm


            Kalm


           Wakker


           Functioneel


         Nadenkend


             Positief


          Helder


          Evenwichtig


            Redelijk


             Georganiseerd


           Reflectief


             Heel


          Dynamisch


            Alles  de  baas

         

           	
             Behaaglijk


           Verzadigd


           Ontspannen


            Vredig


            Minzaam


           Dankbaar


           Scherp


          Nuchter


               Gevoed


               Aan de  leiding


             Zelfverzekerd


         In  balans


             Goed  aangepast


            Onverstoord


           Sociaal


               Levendig


              Krachtig

        

           	
           Blij


              In  controle


            Gemakkelijk


            Ontstrest


             Evenwichtig


            Alert


            Bekwaam


           Mindful


          Aantrekkelijk


           Vrolijk


            Constructief


          Gecontroleerd


             Stabiel


            Fatsoenlijk


            Opgeruimd


            Actief


              Vrij

        
      

  


    


    


   Beschrijven  hoe propvol  je  zit


   BEWUSTZIJN


   Omcirkel de komende twee weken  de  woorden die  beschrijven  hoe je je  voelt  nadat je  te veel  hebt  gegeten  en  te  vol zit.


   


  
     
            
             	
               Vol


                Overvoerd


              Dik


              Ontevreden


              Teleurgesteld


               Lomp


                Massief


                Onverzadigbaar


              Vet


                Rubenesk


                Gevuld


            Kwabbig


               Moe


              Vermoeid


                Bekaf


             Hijgend


                Opgezet


               Hatelijk


              Ziek


               Ziekmakend


             Traag


             Apathisch


                Depressief


               Pessimistisch


               Radeloos


                  Ongedisciplineerd


               Branderig


             Licht  ontvlambaar

            

           	
                Opgeblazen


                Ballon
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              Lijvig
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                  Vraatzuchtig


            Te zwaar


                  Corpulent
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                 Zacht


                Uitgeput
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                Afgedraaid


               Zuur


                Lelijk


              Misselijk


                Geïrriteerd


              Verdoofd
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                  Negatief
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                Uitgezet


              Opgezwollen
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                  Zwaar
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              Gezet
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            Uitgezakt
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                 Afgemat


              Uitgeteld


                  Pijnlijk


             Afstotelijk


                Afschuwelijk


             Walgelijk


              Boos


             Passief


                Lui


               Zwaarmoedig


              Zat


                Impulsief


               Pijn


                Cynisch


                 Vol  berouw

             

          	
              Verzadigd


               Volgepropt


            Oververzadigd



               Gefrustreerd


                Onhandig


                Volumineus


               Op  knappen


              Overdadig



            Solide


                Mollig


              DikzakOlifantje


               Gedrongen


                 Doezelig


               Buiten adem


                Verslagen


                Puffend


                Slecht



                 Vies


                 Onpasselijk


                Log


              Langzaam



               Futloos


              Sip


                Hopeloos


            Ongecontroleerd


               Geprikkeld


              Ontroostbaar


              Gruwelijk


          
           

        
   


     


   Het op-complex


   BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


   Sommige mensen  groeien op  bij ouders die ons leren dat we geen  eten  mogen  verspillen. Maar  bij het  ‘eet je  bord  leeg’-syndroom komt  meer  om de hoek kijken dan  alleen  dat van  sociale indoctrinatie. Het  syndroom heeft,  deels, te  maken  met  hoe  ons brein  werkt ten  aanzien van  hoe  we  een voedingsproduct benaderen.  Ik leg het even uit: als we iets  willen, willen  we ‘het’,  in plaats  van ‘een  eenheid het’. Als we trek  hebben  in  een banaan, hebben  we trek  in de  smaak  (substantie),  niet  in  de vorm  of de grootte  (eenheid).  Tegelijkertijd  is  het voor ons  brein moeilijk  om de  substantie los te zien van  de  vorm. Wanneer  onze  hersenen dus  trek hebben  in de substantie banaan, willen  de  hersenen uiteindelijk  de eenheid banaan.  De gedachte ‘Ik wil  banaan’ (substantie) verandert onbewust  in  de gedachte  ‘Ik  wil een (hele) banaan’.  Als gevolg  daarvan bepaalt een  smaak, middels  een productspecifieke  perceptie van de  eenheid, de grootte van  de  portie die we eten.  We  zien  producten in eenheden,  en  we eten  ze  dan  ook in  eenheden  –  we  denken er niet  meer bij na  dat  deze  natuurlijk voorkomende  eenheden niets  hebben te  maken met  onze fysiologische  behoefte.


   Kort  gezegd:  het  brein  denkt en eet  in producteenheden. Het eten  van  een halve banaan  geeft  ons daarom een onaf gevoel,  alsof  we nog niet ‘klaar’ zijn.  Het  zou  ook  vreemd  zijn  om te denken dat  je  een  banaan  hebt gegeten, terwijl je  er  nog  maar  de  helft  van  op hebt.  Een  halve  banaan  is  tenslotte  geen hele  banaan. Onze beslissing om te  stoppen met  eten  wordt dus  niet bepaald  door hoe  vol we ons  voelen,  maar  door het  feit  of een bepaalde eenheid  van een product  is opgegeten.


   Om je te  helpen  je  beslissing  om te  stoppen met  eten  te  laten  leiden  door  de substantie  en  niet door de vorm of  eenheid,  kun je  experimenteren  met het herevalueren  van  je  portiegrootte.  In plaats van  te  denken  ‘Ik wil een  appel’ (oftewel,  een  hele  appel,  een  eenheid  fruit),  kun je je  verlangen  anders  onder woorden  brengen  door de smaak  te specificeren.  Nog  specifieker  is  het om  te  zeggen dat  je  niet  per  se  een  hele  appel  wilt, maar  een stuk  appel  wilt proeven. Zo  voel je je,  als  je dat stuk  hebt genomen, toch  voldaan,  ook al heb  je de rest  van de appel  niet  opgegeten.


   


   Verzadiging,  een  lichamelijke  sensatie:  voldoening, een geestelijke staat


   Verzadiging  (het  volle gevoel)  vult  de  maag, terwijl  voldoening  de  zintuigen bevredigt.  In  onze  zoektocht naar kwaliteit  van  leven verwarren  we deze twee  dingen  vaak  met elkaar.  Heel vaak  voelen we ons  pas  verzadigd  wanneer we  onze zintuiglijke  trek hebben bevredigd. Het  traditionele  toetje na  de maaltijd is een  perfect voorbeeld van  hoe we  het  volle gevoel in  onze maag  negeren om  maar iets lekkers (iets zoets)  in  de mond te  kunnen ervaren.


     


  Van  mondvol  naar  mindful:  je porties  aanpassen


   GEDRAG


    Portiecontrole,  de  aloude  benadering tussen  verdeel  (de  portie)  en  heers (opeten), heeft  zijn  waarde. Maar  wat  als  je  de  portiecontrole aanpast van hoeveel  mondenvol  je kunt eten  naar  hoeveel ‘mindfuls’ je  nodig hebt om je vol  te  voelen, dus  als  je je aandacht verschuift van  mondvol naar  mindful, van  smakken naar  smaken?  Wat  is  een  ‘mindful’?  Een  mindful is  een eenheid  van mentale absorptie  – in  wat je ook  doet. Als  je  bijvoorbeeld terugkijkt  op  een  gewone  doordeweekse  dag, heb je een  overgroot deel daarvan in  automatische, mindless monotonie doorgebracht,  met uitzondering  van een aantal momenten  waarop  je  echt  aanwezig was  in het moment,  aandachtig,  mindful. Misschien  moest  je diep  nadenken over een  ingewikkeld probleem. Misschien zag je  aan het eind van je  lunchpauze  een  vogel zitten op een  boomtak.  Misschien  bleef  je,  na  een  lange  autorit eindelijk weer thuis, even op de oprit  in  je  auto zitten  en kreeg alles weer  perspectief.  Waar je  op deze momenten  ook  mee bezig  was, deze momenten  van mindfulness  zijn exact dát: momenten  waarop  je ‘in het  moment’ bent,  in  contact met  het hier en  nu. Als  we  dit  toepassen op eten, is  een  mindful een  moment  van  bewust eten.  Misschien  duurt  het  tien  seconden, misschien  een  halve minuut. Maar  hoe lang het  ook duurt,  het is  een  eenheid van bewustzijn  van  een  portie  mindfulness.


    ‘Savouring’, om nog maar  een andere term  in  deze  context  te  gebruiken,  is  een  eenheid van  mindful erkenning,  een moment  van bewust  genieten,  een  hoogtepunt. Om  te kunnen  fijnproeven en genieten  (‘savour’)  is  er  eerst een  moment  van  eetbewustzijn nodig  (een  mindful). Hoe kun  je  anders  genieten  van  een  moment,  als  je je  er niet  van  bewust  bent? Dus,  terwijl mondenvol en porties  allemaal  eenheden  zijn  van verzadiging  en  volheid,  zijn mindfuls  en  savourings  de eenheden van mindfulness.


   Om te  kunnen  omschakelen van vol naar  mindful, stel ik voor  dat je aan  het  eind van je  maaltijden  terugkijkt op  de ervaring en nadenkt hoe bewust je  je was van  het  eten  en  van  de eetmomenten waarvan  je net hebt  genoten.  Hoeveel  mindfuls heb je  gegeten? Welke  momenten heb  je  echt bewust meegemaakt? Was je in het  hier en  nu toen  je het  eten  proefde?  Was je in het hier en nu toen je je vork  oppakte?  Was je in  het  hier en  nu toen  je een slok water nam? Hoeveel savourings heb je geproefd? Welke specifieke genotsmomenten kun  je  je  herinneren? Waarvan  heb  je genoten? Heb je  bewust genoten van het bijten in die  vrucht? Heb  je bewust genoten  van de  geur van  het brood? Heb  je  mindful  gegeten?  Stel jezelf een  doel: één  mindful moment per portie,  één  savouring per maaltijd. Daag  jezelf  uit,  stel  een ambitieus  doel: één mindful  per mondvol,  één  savouring per  portie.  Vervang dat onprettige volle gevoel in je  buik door een  fijn vol gevoel  in  je  hoofd!  Zo krijgt het  woord ‘genoeg’  een andere betekenis.


   


    Hoe snel je  eet  en hoe  vol  je  je voelt: het wachtspelletje


    Terwijl honger  bijna  direct  verdwijnt  zodra  je  begint met eten, duurt het  altijd  even  voordat je echt een  lekker vol gevoel krijgt.  Hoe minder je  eet in  de tijd die het  je maag kost  om aan  je hoofd  door  te geven dat  hij vol zit,  hoe kleiner  de kans dat je te veel eet.  De oplossing is zo  klaar als een klontje:  ga  langzamer eten.


     


    Pauzes  tijdens  het eten: half-en-vijf  en  alles-en-tien


  BEWUSTZIJN &  GEDRAG


  Wanneer  we  eten,  hebben  we  de  neiging  om  ons  bord helemaal leeg  te eten.  Deze manier  van  eten houdt geen rekening  met  de vertraging tussen het  moment  waarop  onze  maag weet  dat  we vol zitten  en het moment  waarop de hersenen  dit signaal  doorkrijgen.  Als gevolg daarvan eten  we meer  dan  nodig  is  om verzadigd te raken.  Hier volgen  twee eetschema’s die zijn  gebaseerd op  het idee  dat  hoe  meer  je  tijdens  de eerste  sessie eet, hoe  langer  je moet  wachten  voor je  weer gaat eten. Half-en-vijf: verdeel je portie  in tweeën, eerst de eerste  helft  en  neem dan  vijf  minuten pauze.  Als je nog  niet verzadigd  bent,  eet je  de  rest.  Alles-en-tien:  eet je  hele bord leeg. Wacht tien  minuten.  Zit  je  nog niet vol,  schep dan  nog iets  op. Om je  gedrag  te  veranderen, kun je  dit  eetschema toepassen op de grootste maaltijd  van de dag.


   


    Leg je handen  neer


  BEWUSTZIJN & GEDRAG


   Als je je  handen op  tafel  legt tussen  de happen door ga  je  langzamer eten, waardoor  je maag  meer tijd  krijgt om  door  te  geven  dat  hij vol  is. Leg je  bestek  neer  en  laat  je  handen tien tot  twintig  tellen op  tafel  liggen. Je hoeft de klok  er  niet bij te houden, tik  gewoon met  je  vingers rustig  op  tafel. Als je in je  eentje eet,  of  als je  niet  bang  bent om  bij je  partner  een beetje vreemd over te komen,  kun je  ook  het  volgende doen.  Koop twee kleine drukbelletjes  en  zet  ze aan  weerszijden van je bord  neer.  Als  je nu je  handen  neerlegt, hoor  je de  belletjes klingelen als je  ze met je  handen aanraakt. Wat kun  je doen  tijdens  deze  pauze?  Haal adem en  luister hoe het  geluid wegsterft. Wacht met  de volgende hap  tot je  helemaal niets  meer  hoort.


     


  Omgekeerde eetwedstrijd


  BEWUSTZIJN


   Als  je gaat eten  met  een  andere mindful eetpartner,  kun je een wedstrijdje aangaan wie het langzaamst zijn  bord  leeg eet.  Vul  de pauzes met gesprekken. De verliezer (die  als eerste  klaar is) betaalt  de  rekening. Zeg  samen voor je begint: ‘In  plaats van ruimte  te  houden  voor het  dessert, houden  we ruimte voor  een gesprek!’


    


    Doorkauwen


   BEWUSTZIJN


   Een van de  meest vergeten  fasen  van de  spijsvertering  is het kauwen. Kauwen kost  tijd,  en in die tijd  kan  het  verzadigingssignaal worden  doorgegeven. Bewust kauwen  is  een  goede manier  om  langzamer te  gaan eten  en om  het verzadigingssignaal  de  kans te  geven  de hersenen  te  bereiken. Sommige auteurs  adviseren een  bepaald aantal  keren  te kauwen, maar dan  voelt  het wel  erg aan  als een  oefening.  Ik stel voor  om goed op  het kauwen te  letten.  Aan  welke kant  van je  mond kauw  je? Hoe  vaak  kauw je gewoonlijk  gemiddeld per hap? Hoe  voelt het om gewoon  je  eten  in je mond  te laten, zonder  erop  te  kauwen? Hoe beslis  je  dat  je  genoeg hebt  gekauwd  en dat het  tijd  is om door te slikken?  Kauw  hier een  paar  weken  op door.


    


   Record langzaam eten


   BEWUSTZIJN


  Koop een doos  zoenen (de bekende  lekkernij: dunne basis van biskwie,  daarop  een  bergje  stevig eiwitschuim  omhuld  met  een hard  laagje  chocolade).  Pak er  eentje  uit. Gooi de rest  weg. Nu je  maar  één zoen hebt,  is  het  de kunst om er  zo  lang  mee  te doen.  Zoen de  zoen.  Geef hem  een  afscheidskus. Laat  je tong  over  de zoen  glijden, om  de  nuances  van  de  smaak te  ontsleutelen.  Natuurlijk kun je  niet alles  wat  je  eet  tot zo’n uitgebreid  sensueel ritueel verhogen, maar  het  zou  je  wel  iets duidelijk moeten maken: je kunt  heel langzaam eten en  ergens  echt van  genieten  –  als je  dat  wilt.


     


    Chips tellen


   BEWUSTZIJN &  GEDRAG


   Hoe  lang doe  je  over  een  zak chips als je voor  de  televisie  hangt?  Hoe  lang  duurt  het  bij  jou tot je met  je vingers de  onderkant van  de  zak hebt bereikt en  daar  alleen nog  maar  gebroken restjes  vindt?  Doe het  eens anders: tel de chips. Bekijk  de  zak  eerst  goed en  voorspel  hoeveel  chips erin  zitten. Tel ze dan  terwijl je ze  opeet.  Als je de zak  niet  leeg eet,  plak dan  op  de  zak  een  briefje  waarop  staat  tot  welk aantal je  bent  gekomen. Ga de  volgende  keer  dat  je  chips eet verder  met tellen. Vergelijk het eindtotaal  met je  voorspelling. Zelfs al  zitten er  minder  chips  in  dan je had  verwacht, door ze  te  tellen heb  je waarschijnlijk langzamer gegeten en was je  minder  teleurgesteld. Pas  deze  telmethode ook toe op  andere snacks en  snoep. Raad  bijvoorbeeld  hoeveel  rozijnen  of  amandelen  je in een zakje studentenhaver vindt.  Tel ze  – of  loop  het risico om  heel  wat calorieën te  eten zonder  dat  je  er  voldoening uit  haalt.


     


   Eten  met een  herinnering


    BEWUSTZIJN


   Eten  doet ons  denken  aan  mensen,  plekken  en dingen uit  het verleden  en  kan  zo een geweldige manier zijn om  in  je herinneringen  te graven. Eten  met een  herinnering biedt  je de mogelijkheid om een  eetmoment  te  transformeren  tot een existentieel betekenisvolle ervaring,  met  als extra  voordeel dat je langzamer  gaat eten en  zo  eerder een  vol  gevoel  krijgt.  Kijk de volgende  keer dat je  gaat eten naar  het  eten dat  voor je  ligt en begin  vrij te associëren over het  verleden.  Waar doet  dit  gerecht,  deze geur,  deze smaak je  aan  denken?  Proef even aan  het verleden en verander  iets  wat  mechanisch  en  mindless kan  zijn  in iets sentimenteels  en mindfuls.


     


   Even afkoelen


   BEWUSTZIJN


   Denk  aan  de keren  dat je je lippen hebt  gebrand  aan soep.  Is  het  niet verbazingwekkend  dat  we  soms  zo’n  haast  hebben om  te eten  dat we  liever onze  mond  branden  dan  dat  we  even wachten?  Wacht de  volgende  keer  wanneer je  soep eet tot  die wat  is  afgekoeld. Roer  mindful  in  je kom soep en kijk  hoe alles door elkaar  heen  wervelt.  Blaas  er  voorzichtig  over, zodat  de  geur naar  je neus  stijgt.  Geniet van  het wachten. Adem  je  ongeduld uit. Koel even af.


     


  Geuren  en  vloeistoffen  als  amuse


   Het eten van een amuse kan  worden gezien  als een poging om het komende  volle gevoel  te manipuleren en om  te  voorkomen dat je te  veel gaat  eten. Terwijl  ook het  van  tevoren eten van vloeistoffen (een soepje  bijvoorbeeld) een zinloze  ruil lijkt – calorieën in  vloeibare vorm in plaats van solide  vorm  – heeft  het ‘eten’  van geuren als methode om overeten  te  voorkomen, eigenlijk alleen maar voordelen.  Hirsch (1998) liet  zien  dat  het  ruiken  aan eten  voordat je begint met  eten  je  eerder een  vol  gevoel  geeft  en ervoor  zorgt dat je  uiteindelijk bij  die  maaltijd  minder  eet. Ook  concludeerde Hirsch  dat  de  hersenen  de  link  leggen tussen de  hoeveelheid  aroma  die  we inhaleren  en de hoeveelheid voedsel die  we  eten.  Blijkbaar geldt  dat  hoe  meer je van  je  eten kunt  ruiken, hoe minder je  ervan  eet.  Klinkt dat  te  goed om  waar  te  zijn? Probeer  het  gewoon eens!


    


   Een neusvol  versus een  mondvol


   GEDRAG


    Actief, bewust ruiken  van eten  zorgt  ervoor  dat je sneller  een vol gevoel hebt  (Hirsch  1998). Probeer  de  neusvol-  versus  mondvol-benadering  om je maag  alvast  te  vullen  met geur  voordat je  er  eten in  stopt. Een tip: naast handenwassen  voor  het  eten,  kun je ook  eerst je  neus snuiten.  Probeer de verhouding  neuzenvol  ten  opzichte van  mondvol  op  te  voeren. Rook  je voorheen altijd eerst  aan je eten voordat je  begon  aan je  maaltijd, probeer dat dan op  te  voeren naar een  neusvol  voor elke  mondvol,  dus  ruik vóór  elke hap. Of ruik een  paar  keer goed  en mindful aan het  eten voordat  je  begint, en  tussen de gerechten  door.


     


    


  De buik  vol  van soep


   BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


   Wanneer  je  voorafgaand aan  het eten alvast  iets  vloeibaars wilt eten,  adviseert  Fuhrman (2003) om  geen calorierijke,  vezelarme dranken  te kiezen, omdat die, ondanks het  feit  dat  ze veel  calorieën bevatten, je geen vol  gevoel  geven.  Hirsch (1998)  geeft aan dat een warme maaltijd  meer  aroma  afgeeft  dan  een koud  gerecht.  Met dat  in het  achterhoofd lijkt  een  warme,  vezelrijke groentesoep de  perfecte manier om  erachter te komen  of deze  manier  van ‘vooruit  eten’  werkt  of  niet.  Vergelijk twee amuses/voorgerechten:  soep versus een portie  patatjes met ongeveer evenveel  calorieën.  Wat  vult beter?  Experimenteer  met  het eten van soep als  voorgerecht om  te  kijken of  je  daardoor minder van het  hoofdgerecht gaat eten.


     


  Umami:  de  smaak  van  volheid


  BEWUSTZIJN


   Volgens  Marcia  Pelchat, die als  zintuiglijk  psycholoog werkt voor  het  Monell  Chemical Senses  Center  in  Philadelphia,  ‘kun je mensen laten  denken  dat  ze kippensoep eten’ als  je wat monosodiumglutamaat (MSG), gele  kleurstof en  zout  toevoegt aan  kokend  water. Dit  is de beruchte vijfde  smaak van  umami, die ook  wel wordt beschreven  als  de  smaak  van heerlijkheid,  die  hartig en vlezig  proeft. Umami  is  toe te  schrijven  aan  de cellen in  de  tong  die  reageren op  het  MSG in eiwitrijke  producten; de smaak wordt sterker naarmate  voeding meer wordt gerijpt,  gefermenteerd, gerookt en  gedroogd (Fletcher  2000).


   Hoewel  ik  tot nu toe ‘een  vol  gevoel’ heb omschreven  als  een fysiek  fenomeen dat  het gevolg  is  van het  uitrekken van de  maag,  biedt  umami intrigerende  mogelijkheden  om  alvast  ‘chemisch’  vooruit te eten. Experimenteer met  het bereiken van  een vol gevoel door  een kopje  van  die kiploze kippensoep  te  eten,  met  wat extra  sojasaus  voor  een  nog sterkere  umamismaak.  Op  deze  manier  kun je  je buik  vullen met vloeistoffen, geur  en  umami.  Proef  je  vol!


    


   Verzadigde zintuigen


    De  tong  houdt  van variatie. Zodra hij  genoeg heeft van een  smaak,  gaat hij  op zoek naar  een  andere  smaak.  Deze sensatielust  is verantwoordelijk  voor de  zogenaamde  zintuiglijke verzadiging.  Denk  maar eens aan wat  er  bij  een buffet  gebeurt:  hoewel je  denkt dat je al te vol  zit  om nog een  keer rollade  en  aardappelpuree op te scheppen, zou je  best  nog wat anders  lusten. Zintuiglijke verzadiging  is evolutionair  gezien heel  logisch:  het  zorgt  ervoor dat  je gevarieerd  eet  en  alle voedingsstoffen binnenkrijgt.  Als  we  alleen gewichttechnisch kijken, dan  zorgt deze  onverzadigbare zoektocht  naar nieuwe zintuiglijke sensaties ervoor  dat  we  in  de hoorn  des  overvloeds springen:  dat we  alles  eten  tot we  bijna uit elkaar  knappen. Onderzoek  toont  aan dat een toegenomen variatie aan voeding, vooral als die  dingen ook  erg  lekker zijn, kan bijdragen  aan (het  in  stand houden  van)  overgewicht (Hetherington en Rolls  1996;  Raynor en Epstein  2001).


    


    Je eigen zintuiglijke verzadiging  testen


    BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


   Zintuiglijke  verzadiging  is  gevaarlijk als  je snel te veel eet,  maar er zijn manieren om  het te  beteugelen. Probeer  je  bewust  te  zijn van het  feit  of je  eet om je  biologische  honger te stillen of  om  je  zintuiglijke  honger te stillen.  Stel  jezelf  de  vraag: ‘Wil  ik  dit  eten  omdat  ik nog  honger  heb,  of wil ik  gewoon proeven hoe het  smaakt?’ Als je vooral de  smaak interessant  vindt, proef dan iets; eet één  mindful hapje. Je  hoeft  niet een heel  bord vol  te eten omdat je  iets  even wilt  proeven!  Houd ook rekening  met  zintuiglijke  verzadiging door  je  porties  kleiner te  maken.  Geef je  tong  de  ruimte om  op  ontdekkingsreis  te gaan. Als je dus  wordt geconfronteerd  met een  scala  aan smaken, kies er  dan  voor  om te  proeven wat je  kunt proeven,  niet om  te eten wat je kunt eten!  Dit geldt  voor  buffetten,  voor etentjes bij vrienden waar iedereen een  gerecht meeneemt  en  voor  andere gelegenheden waar  meerdere  gerechten tegelijk op tafel  staan.  Niet  eten, maar  proeven!


    


  Toch  vol  zitten en niet  aankomen


    Hoe vreemd  het  ook  klinkt, als je  vol zit,  misschien  zo  vol  dat  het pijn  doet,  hoeft  dat  nog niet  te  resulteren  in  gewichtstoename. Elk voedingsproduct  heeft  een andere  caloriewaarde. Als  je  je buikje  rond  eet aan kaas, is dat  anders  dan wanneer  je  alleen spinazie  eet. Sommige auteurs  van dieetboeken  laten hun  lezers  zoveel  eten als ze willen, zolang  ze  maar  weinig  calorieën  eten.  Fuhrman  (2003) daagt  ons  uit  om  elke  dag  minimaal een  kilo groente te  eten, vier  stuks fruit, een beker vol  bonen  en een handjevol noten en  granen.  Het idee  hierachter  is  dat het prima  is om  veel te eten,  ofwel meer  dan  je eigenlijk  kunt eten om  lekker vol te zitten, zolang  wat je eet  maar  weinig calorieën  bevat.


    


  Veilig  veel eten


   BEWUSTZIJN &  GEDRAG


   Als je  op  zoek  bent naar een  eenvoudige eetfilosofie, geen  zin hebt  om  op  je  porties  te  letten  of calorieën  te tellen,  kun je lekker blijven  eten zonder te  hoeven letten op  wanneer je vol  bent;  zolang je maar  mindful  kiest wat je mindless naar  binnen werkt!  Fuhrman,  de  auteur van Eat to Live, had  het niet beter  kunnen  zeggen:  ‘Denk eens  helemaal  anders  over wat volgens jou  portiecontrole is;  gooi je  bord maar  vol.’ (2003,  blz.  178).  Eet  lekker  veel! Maak  een enorme, liefst biologische,  salade  (met  niet  te veel dressing),  zet de  televisie aan  en  graas  maar een eind weg.  Je hoeft niet  te letten op  het moment  dat je vol  zit.  Je  maag houdt je  vanzelf  tegen  als je  lekker  vol zit  of op knappen  staat.  Klinkt dat  eng? Troost je in  het  feit dat je deze angst al  keer  op  keer hebt  overwonnen in al die  jaren dat  je  te veel  at. Dit keer  is het echter een  veilige manier van lekker  schransen.


    


   Honger  voorkomen  met  een  vol  gevoel


  Als  je  eet,  word  je  steeds voller en  voller, je  krijgt minder honger  en raakt verzadigd.  Deze actieve  verzadiging  is te  herkennen  aan  het  uitrekken  van  je  maag, wat  een  fijn  gevoel kan zijn  of  dat pijn  kan doen.  Je hebt niet alleen  geen  honger meer,  je  zit vol.  Oké, stel dat het al een paar  uur is  geleden dat  je  hebt  gegeten. Je  maag is nu niet meer uitgerekt en je voelt je niet meer actief  vol,  maar  je  hebt  ook niet  echt honger.  Je  bent tevreden,  niet  hongerig, niet vol. Dit  kan worden gezien  als een vol gevoel,  verzadiging, of,  minder  wetenschappelijk gezegd,  uithoudingsvermogen. Verschillende  voedingsproducten  hebben  verschillende verzadigingswaarden. Sommige  producten zorgen ervoor dat  we langer door  kunnen  gaan dan  andere.  Holt  heeft de  zogenaamde  verzadigingsindex geïntroduceerd  (satiety index), waarop producten  worden geordend op basis van  hun  vermogen om te voorkomen  dat  we honger  krijgen (Holt et al. 1995). Producten met  veel  vet, zoals chocolade,  hebben  een relatief  korte verzadigingstijd,  terwijl  vezelrijke  producten,  zoals peulvruchten,  ons  lang  een  vol  gevoel geven. Zowel  een  mindful eter  als een  mindless  eter zal,  als  hij  honger  heeft,  als  doel hebben  om een  vol  gevoel  te  krijgen,  ofwel om  honger  te stillen.  Een  verzadigingseter zal  ook  proberen  toekomstige honger te  voorkomen door  producten te  kiezen  met een  hoge verzadigingsindex. Hij  of  zij  zal  een  maaltijd  dus  niet alleen bekijken vanuit het oogpunt  van bevrediging  van  de  directe honger,  maar zal strategischer kijken  naar de lange termijn, zodat  de  maag  langer  vol aanvoelt en  het eten voldoende energie geeft  voor  wat  er die  dag allemaal op het  programma  staat.


    


   Langer een vol gevoel


   BEWUSTZIJN & GEDRAG


  Het  is  maandagochtend  en je vraagt  je  af wat  je  als  ontbijt  gaat eten. Een  verzadigingseter,  die  zich  realiseert dat bepaalde  voedingsproducten langer  energie  geven  dan andere, kiest waarschijnlijk  ontbijtgranen  of havermout. Een  naïeve  eter  gaat  eerder  voor  het  traditionele ontbijt, een  dubbele  witte  boterham  met veel boter  en kaas,  in  de  veronderstelling dat hoe  meer  calorieën  hij eet,  hoe langer hij vol  blijft.  Het  effect is te vergelijken  met een  boemerang: door  al die  calorieën  en  vetten, en door  het ontbreken van  vezels, gaat  de  bloedsuikerspiegel omhoog, waardoor  je juist weer  eerder  honger krijgt. Probeer zo  lang  mogelijk  vol  te  blijven.  Lees  meer  over  hoe de verzadigingsindex  werkt  en  stel  een  ontbijtmenu samen  waar je  een marathon  op  kunt lopen  en waarmee je tot  aan  de  lunch geen honger  krijgt.  Heb  je op deze  manier minder  de neiging om halverwege  de  ochtend  een tussendoortje te  pakken?  Heb je  bij  de  lunch minder honger?  Kijk  wanneer  zo’n krachtvoermaaltijd  nog meer zou kunnen  helpen. Misschien voordat je  gaat  slapen  om te  voorkomen  dat je midden  in de  nacht  naar de koelkast sluipt?  Kijk  wat  je aan energie nodig hebt  en  maak op  basis daarvan je plan.


   


  De  definitie van  een vol gevoel


  Hoe  zou  je  nu  ‘een vol  gevoel’  definiëren?  Als het  gevoel dat  je geen  honger meer hebt?  Of als een  fijn  gevoel dat je vol  zit? Zoek  hierin een  goede balans: gebruik  verschillende  definities voor verschillende  maaltijden.  Stop  bijvoorbeeld  met het  eten  van  je  ontbijt en lunch  wanneer  je  geen honger  meer  hebt,  en  met  je warme maaltijd  als  je lekker  vol zit.  Op  werkdagen zijn het  ontbijt en  de lunch  vooral  goede instrumenten daarvoor. Verschuif  de  focus op  die  dagen van wat lekker  is naar wat je  aan  energie nodig hebt.  Bij het warme eten  kun je wat  meer ruimte  geven aan  lekkere  dingen;  eet  totdat je  lekker vol zit. Of  besluit dat  je  nooit  dooreet voorbij  dat  gevoel van volheid, behalve  bij speciale gelegenheden: een verjaardagsdiner  of feestje,  een  reünie, of wat dat  voor jou ook maar  mag  zijn. Houd je aan  deze regel  en  voorkom op  deze  manier dat  je  te  veel eet. Dit doet wonderen  voor  je kwaliteit van  leven.


     


     


     


  HOOFDSTUK  4


    


    Mindfulness en emotie-eten


    


   


   


    


    Het volgende idee is  een  groot  taboe: ‘eten  om  stress te  verlichten  werkt!’ Als de  strategie om iets te  eten  om je beter te voelen zou  werken,  zou het niet  zo uit de  hand lopen. Wat  echter niet werkt, is te veel eten  als  je gestrest bent.  Natuurlijk,  het is beter om  eten niet  te zien  als een  manier  om problemen op te  lossen. Maar in  de  tussentijd, terwijl je werkt aan  dit langetermijndoel om het  zonder eten  te doen,  kun je het beste  niet  te  streng voor jezelf zijn als  je  toch emotioneel gaat eten.  Voordat je  er helemaal mee  stopt, is  het beter  om te  leren hoe  je  deze  strategie efficiënter kunt toepassen,  door  een  mindful emotionele eter te  worden.  Emotie-eten zelf  is  niet het  probleem,  maar  dat  wordt het  wel  als je  het  mindless doet!


    


   Hoe werd kippensoep een opkikker voor de geest?


  Hoe is  het  gekomen  dat  we  verband  leggen tussen  eten  en  gevoel? Waarom  is  het zo  gewoon om te gaan  eten als we gestrest zijn en  om onszelf  te  troosten?  Eigenlijk  is eten  (niet:  te veel eten)  als  reactie  op  stress  gedragsmatig en  fysiologisch  gezien heel  logisch en normaal.


   


  Eten als aangeleerde  manier  om  stress  te verlichten


    Het is ironisch: omdat ons is aangeleerd om te gaan  eten tegen stress, wordt  het  door de  maatschappij  geaccepteerd. Vanaf dag één is  voeden een  standaardmethode die ouders  toepassen  om een baby stil te krijgen: de speen  (met al  zijn orale  symboliek)  is ook een eerste troostmiddel.  Om het  nog  ingewikkelder te maken, wordt  voeden  in veel culturen gelijkgesteld  aan  liefde en zorg.  Dus  waarom  is het wel  geaccepteerd om  je  liefde voor anderen te  tonen door ze eten  te geven, maar  is het niet goed  om  te laten  zien  dat je van  jezelf houdt  door  jezelf eten  te  geven?  We  blijven ook psychologische  software downloaden  die ons  vertelt dat  etenstijd  familietijd is,  waardoor we  generatie  na generatie de maaltijd zien  als  een gezinsritueel,  als  een tijd  om  samen door te brengen,  als een mogelijkheid om  relaties te  versterken,  als  een manier  om  je  emotioneel  beter  te  voelen.  Geef jezelf dus ook toestemming  om  te eten  als  troost!  Maak je  geen  zorgen;  het  is juist dat ontbreken van  die  toestemming  dat een  emotionele eetbui verandert  in een vreetbui.


    


  Eten als aardingsritueel


    Eten  is  een  ritueel, en  als  zodanig is  het vertrouwd  voorspelbaar. Ook is eten  een  activiteit  vol  fysieke  sensaties. Eten is  dus  een effectief middel  om zekerheid te bieden  in tijden  van onzekerheid  en verwarring,  iets  wat  we  als  anker kunnen  gebruiken  om onze  gekwelde geest  houvast  te bieden.  Om  emotie-eten zo efficiënt  mogelijk te  maken, moeten we het doen met meer rituelen, systematiek en  een  duidelijk begin- en  eindpunt.


    


  Eten  als  parasympathische  activiteit


   Vanuit  fysiologisch oogpunt kan  de  keuze  om te gaan eten worden  gezien  als een  poging  om  het zenuwstelsel direct  te manipuleren,  namelijk door dat deel van  onze ‘bedrading’ te activeren  dat  wordt geassocieerd met  ontspanning  en  rust.  Het  autonome zenuwstelsel in het  lichaam  bestaat  uit  enerzijds  het  sympathische zenuwstelsel, dat wordt  geactiveerd tijdens stress  en dat  de  vecht-vluchtreactie  veroorzaakt, en  anderzijds het  parasympathische  zenuwstelsel, dat  verantwoordelijk  is voor het  bewaren  van energie en rust. De  keuze om  te gaan  eten  kan  worden gezien  als een  poging om  het parasympathische  zenuwstelsel te activeren. Terwijl  eten wordt  geassocieerd met  een  verhoging  in  de activiteit  van  het  parasympathische  zenuwstelsel  (Uijtdehaage, Stern  &  Koch  1992),  zal  dit  in  geval  van  stress niet zomaar worden  geactiveerd door  gewoon mindless te  gaan  eten. Met  mindful, bewust  eten lukt  dat  wel. Dus:  eet  om  je  stress  te  verlichten, en ruik en proef  je  eten  dan,  om ervoor te  zorgen  dat  het  parasympathische zenuwstelsel  optimaal  wordt geactiveerd.


   


   Vijf  principes voor de mindfulness  van  emotie-eten


  Samengevat  heb je  twee  opties  ten aanzien  van  emotie-eten: je kunt  proberen het helemaal  niet meer te doen,  of  je  kunt  het  effectiever  doen door bewuster  emotioneel  te  eten.  Dit  laatste past bij de  doelstelling van  schadebeperking, een humanistische vorm van psychotherapie die een  pragmatische benadering biedt  om  risico’s te minimaliseren bij  probleemgedrag (Marlatt 2002b).


  De volgende  vijf principes helpen  je om  om  te schakelen  van  mindless, reactief emotie-eten, naar  mindful,  bewust  en matig emotie-eten:


     


  •Eet  je om  emoties te  verdringen,  accepteer  emotie-eten dan als een legitieme troostmethode en  zie  het niet als falen.


   •Eet  je  om emoties te  verdringen, activeer  dan eerst  de  parasympathische reactie via ontspanning.


    •Eet  je  om emoties  te  verdringen,  probeer dat  dan  zoveel  mogelijk in  gezelschap  te  doen,  niet in je  eentje.


    •Eet je  om emoties te  verdringen, volg  dan een voorspelbaar  eetritueel, met  een  duidelijk begin-  en eindpunt.


   •Eet je om emoties te verdringen, onthoud dan  dat emotie-eten  niet  betekent dat  je  te  veel  kunt eten.


    


  Als je  je aan  deze regels  houdt, leer  je  meer  controle  te krijgen over emotie-eten.


   


   Ontspanning  als voorgerecht


    GEDRAG


    Het  idee  achter emotie-eten  is  dat het  emotionele  zelfregulering is,  een  manier  om weer  de rust te  hervinden met behulp van eten.  Om maximaal  te  profiteren van emotie-eten  (en er niet  van aan te komen)  kun  je ontspanning gebruiken  als  eerste stap, als je  besluit om  jezelf  te  troosten  met eten.  Ik adviseer je om elke  emotie-eetsessie  te beginnen  met  een  voorgerecht  dat bestaat  uit  ademhalingsoefeningen.  Op  deze manier optimaliseer je  niet  alleen de parasympathische (ontspannings)reactie van  het emotie-eten, maar  zorg je  ook  voor een optimale  vertering van  wat je wilt  gaan  eten.


    


    In de knoop?  Praat met elkaar


    GEDRAG


   Emotie-eten hoeft  niet in het geheim.  Als jou iets dwarszit  en als  je  emotie-eten ziet als een manier om het probleem  op  te lossen,  probeer  dan  iemand te  vinden  die  jou  kan  steunen.  Of  deze  persoon  bij je  is of  dat  hij of zij  zich  aan  de  andere kant  van  de telefoon bevindt, maakt  niet uit, maar laat hem  of  haar  weten wat je  van plan  bent te gaan  doen.  Leg  uit dat  je een  probleem  hebt en  dat  je  erover wilt praten  –  tijdens  het eten.  Laat je hart zien: leg  uit,  dat, ook  al  heb je niet echt honger,  je je  wilt  troosten met  eten en  met goed gezelschap. Als  die persoon niet zelf iets wil eten,  dan is dat  prima; zolang hij of  zij  maar  bij  je  wil  zitten, zonder commentaar  te  leveren, terwijl jij even  wat  gaat  eten. Leg  uit dat je  geen behoefte  hebt aan therapie  of  advies,  en dat  je  ook niet  verwacht dat hij  of zij  je  probleem  oplost,  maar alleen dat  je wilt dat  iemand bij  je  is  terwijl  je eet.


   Tip: denk voordat jullie  aan  tafel gaat  zitten  na  over of de andere  persoon  moet  voorkomen  dat je  te  veel van  bepaalde dingen  eet. Leg uit in  hoeverre  je wilt dat  hij  of zij betrokken is bij wat en  hoeveel je  eet.  Bedank die persoon  voor zijn  of  haar aanwezigheid.


   Als jij  juist de steunpersoon  bent bij deze  interventie,  probeer dan  geen oordeel  uit  te  spreken  over het emotie-eten. Als  je  het idee krijgt  dat  een emotionele  eetbui  langzaam verandert in  een vreetbui, bedenk dan  dat jij niet  verantwoordelijk  bent voor  het  eetgedrag  van de  ander.  Jouw  aanwezigheid aan  de eettafel  is  geen  vergunning  om  te  gaan zitten schransen of dit toe te  laten, maar een  teken  van  steun.


   Tip: vraag  je vriend(in)  voordat je  toestemt  om te  komen,  of hij  of zij wil dat je  op de rem trapt  als  hij of  zij  dreigt  te veel  te  gaan eten. Vraag:  ‘Hé, ik zou  graag komen  om je  te  helpen. Wil  je dat ik je  stimuleer om  het wat  binnen  de perken te houden  en dat ik zo  nu  en  dan  even  aangeef dat  je niet te  veel  moet eten?’  Is  het antwoord ja, doe dat  dan.  Is het nee,  wees er dan  gewoon voor de  ander,  en oordeel  niet.  Als je op deze manier afspreekt  wat  de  verwachtingen zijn,  voorkomt dat pijnlijke  situaties.


     


   Uit  je  verwachtingen


  BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


   Als  je  een pilletje slikt tegen  de hoofdpijn, verwacht  je  dat de  hoofdpijn verdwijnt. Hetzelfde geldt  voor emotie-eten: het  is gebaseerd op je verwachting  dat je  je  ofwel door het eten zelf en/of  het  proces van  eten beter  zal gaan voelen. Probeer de  volgende  keer dat  je  besluit  om te gaan  emotie-eten eens  dit: schrijf  voordat je  iets eet eerst op hoe  je je voelt en  wat je verwacht.  Gebruik deze formule  voor de oefening: ‘Ik  voel  me [invullen] en  verwacht dat [invullen  wat je gaat  eten] en het  eetproces ervoor  gaan zorgen dat ik me [invullen]  voel.’ Doe  dit  een  paar weken lang.  Na een  tijdje  heb je  een  lijstje  dat er zo  kan uitzien: ‘Ik verveel me.  Ik  verwacht  dat dit bakje  ijs me  opvrolijkt.’ ‘Ik voel me  afgewezen.  Ik  verwacht dat deze rol koekjes me  een beter gevoel  geeft over mezelf.’  ‘Ik  voel  me erg verdrietig.  Ik  verwacht dat  deze loempia en  dit  stuk  kwarktaart  me  minder negatief  doen  voelen.’  Neem  even  de tijd om na  te  denken over  of  dit eten  en  het eetproces zelf aan je verwachtingen hebben  voldaan. Zo  ja, geweldig! Zo  nee, ook  geweldig.  Uiteindelijk  geldt  dat hoe  meer  je weet  over  hoe je  je  voelt en hoe je je wilt voelen, hoe meer je over  jezelf te  weten komt.  En  als je  moet  gaan  emotie-eten  om daarachter te komen, dan  is het  in  mijn  ogen  al die calorieën  best waard.


   


   Ken  je  knallers


  BEWUSTZIJN


    Emotie-eten  is een  kwestie  van toeval.  Weet jij  welk  eten  jou  gelukkig maakt?  Of  doe je  maar wat en  eet je gewoon wat er  voorhanden  is, totdat  je iets vindt wat  echt  werkt?  Om  vreetbuien  te  voorkomen (je  blijft  gewoon maar  wat dooreten),  kun  je proberen  te achterhalen welke voedingsproducten een sentimentele waarde voor  je hebben. Deze  ‘kippensoepjes’  uit het  verleden  zijn voedingsrijke  placebo’s  die  we  hebben leren associëren met het gelukzalige gevoel uit  onze  jeugd.  Wat zijn de  klassiekers  die je nog steeds  op  tafel zet als  je wat  down  bent?  Welke  gevoelens roept bepaald  voedsel in  je  op? Onderzoek  wat jouw  favoriete texturen  zijn, je  favoriete snacks. Schrijf  op  welke  soorten  troost-  eten voor  jou werken.  Dat scheelt je een  hoop gedoe!


   


    Je relaties  normaliseren  met  troosteten


   GEDRAG


   Wat  ga  je  doen met alle  informatie  over  troosteten  uit  de vorige oefening?  Nu  je  weet dat je  iets bepaalds wilt eten  als je  last hebt van  stress,  kun  je ervoor  zorgen  dat je  dat  altijd in  huis  hebt.  Als je jouw  eetbare  troostmiddel niet  bij  de  hand  hebt, wordt  het automatisch  een  taboe om  het te gaan eten. Door ervoor  te zorgen  dat  je  het  in  huis hebt, wordt je  relatie  met dit voedingsproduct normaal en  is  het  ‘legaal’ om  dit te zien  als troosteten;  een  appel  wordt dan weer een  appel in plaats van een  verboden vrucht.  Bewaar je  troosteten op een aparte  plek met het etiket ‘Medicijnkast’ of  ‘Voor  de troost’ om jezelf  eraan  te herinneren dat  deze producten  een  therapeutische en  functionele waarde  hebben. Als je binnen  een paar dagen  al je  troosteten hebt opgegeten, zie dit  dan als de  wittebroodsdagen van  je  desensibilisatieproject en  vul je voorraad  weer  aan.  Gebruik eventueel een controlestrategie. Probeer  in  elk geval een  maand  lang te leven  met je  voorraad  troosteten, want soms werkt ‘uit het oog,  uit  het  hart’  exact omgekeerd:  omdat  je  iets niet ziet  of  hebt, blijf  je er  maar  aan denken. Onderzoek  de mogelijkheden  van  desensibilisatie,  wat  net andersom werkt:  als  je het altijd  ziet, denk  je er niet meer aan.


     


   De  dosis  instellen


   GEDRAG


  Als  eten een medicijn is, is te  veel  eten  een  overdosis.  Probeer, als je de komende weken de behoefte  voelt om  jezelf  met eten te troosten,  dit  als  een  kans  te zien  om de dosis  van  je  troosteten  in te stellen.  Gebruik Post-its als  recepten; nadat je de  bewuste  keuze hebt  gemaakt  om  te gaan  emotie-eten, schrijf je een recept  uit voor jezelf, bijvoorbeeld ‘Eén  schep roomijs’  of ‘Tien  M&M’s’. Meet daarna  je  emotionele  pols:  bepaal hoe intens het  gevoel  was vóór  de  behandeling. Neem  je ‘medicijn’ en meet daarna je  emotionele  pols,  om te  zien of  je  verwachtingen  zijn  uitgekomen. Voel  je je nog  steeds  slecht, of  is het  al  beter? Heb  je nog  een dosis nodig?  Hoeveel  is  volgens jou  genoeg? Heb  je last van bijwerkingen?  Heb je  te veel  genomen  (overdosis  =  te  veel  gegeten)?  Uiteindelijk  is  het  de bedoeling dat je  troosteten  leert  gebruiken om  je emoties weer op peil  te  krijgen, en  dat je  leert te bepalen wat  een effectieve  dosis  is  (dit  verschilt  natuurlijk per voedingsproduct). Schrijf  op  wat  werkt  en  in welke  hoeveelheden, zodat  je  in de  toekomst kunt voorkomen dat je  te  veel  gaat  eten.


    


  Als eten jouw  therapeut  is,  praat er dan tegen


  BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


   Praten  over wat je dwarszit, kan  erg opluchten, of er  nu wel  of  niet  iemand luistert.  Praten  over  wat  je  dwarszit, kan  je  helpen  de  emoties  te  verwerken  en  te bepalen wat je  nodig  hebt om je  weer  beter te  voelen. In  tegenstelling  tot de  titel  van deze oefening wil ik je  niet  oproepen  om  tegen  eten  te  gaan praten, maar  om  te  praten  over  hoe je  je voelt  voordat  je gaat emotie-eten:  leg  met je mond  vast  wat  er door  je  heen gaat voordat  je  met  je  mond je medicijn inneemt. Pak een  opnameapparaatje.  Doe  dit  pas nadat je  eerst de bewuste  beslissing hebt genomen dat  je  gaat  eten om bepaalde emoties te verlichten  (ofwel  omdat je eerst een andere  oplossing hebt  geprobeerd  die niet hielp, ofwel omdat  je  gewoon  geen  andere  manier kunt  bedenken die zou kunnen helpen). Begin  de opname met:  ‘Ik heb  nagedacht  over  hoe ik  mijn  emoties de baas  kan  worden  en  ik heb  besloten  iets  te  gaan eten.  Maar  voordat ik  ga emotie-eten,  wil  ik  eerst vastleggen hoe  ik me  nu  voel.’  Zodra je klaar  bent met beschrijven  hoe  je  je  voelt  en hoe  je je  straks wilt voelen,  neem je  je medicijn.  Zet daarna de recorder  weer aan en  vertel of  het emotie-eten heeft  geholpen  of niet.  Luister  je  opnamen  later  terug om  bij te houden  wat werkt  en wat niet.


     


    


   Koans  bij emotie-eten


  BEWUSTZIJN


   Een  koan is  een  soort  vraag  die  in het  boeddhisme wordt  gebruikt  om  een leerling te  helpen meer  inzicht te  krijgen in complexe zaken.


  Mediteer  op de  volgende koans  om  meer inzicht te  krijgen in  emotie-eten:


    


  Koan 1: ‘Wie  heeft  mijn geluk opgegeten?’


   Koan  2:  ‘Als  ik  een onderbuikgevoel heb,  waar  voel ik dat dan?’


   Koan 3:  ‘Hoeveel zoenen  zijn  ervoor nodig om  me  geliefd te  voelen?’


    Koan 4:  ‘Waar  zit mijn hoofd  vol  mee als ik me leeg voel?’


   Koan  5: ‘Heeft eten  smaak wanneer  het onbewust wordt  gegeten?’


    


  Rituelen rond  emotie-eten


    GEDRAG


   Gewoonten,  routines en rituelen zijn een rustgevende,  troostende  manier om  het  leven  voorspelbaar  te  maken  en  ons het  gevoel  te geven dat  we alles  onder  controle hebben. Als  we gaan  emotie-eten  ontbreekt deze structuur  vaak. Om  je  te  helpen minder afhankelijk  te  zijn  van  eten  en  je meer  te  kunnen richten op  de  activiteit van  het  eten  tijdens het  emotie-eten, wil  ik je stimuleren om  je  eetprotocol  bij  stress  en  emotionele  problemen  te  ritualiseren  en structureren. Begin  altijd met (hardop of  stil in jezelf)  te  zeggen  dat je  de  bewuste  keuze  maakt om je  emoties  te  verwerken  door nu te gaan eten en  dat  je  nu  jezelf  toestemming geeft om  te  eten en dat  je  je  niet schuldig of vies hoeft  te voelen,  omdat emotie-eten, hoe imperfect  het  ook is, een  geldige  manier  van  zelfzorg is.  Je moet jezelf behandelen,  niet veroordelen.  Na  deze intentieverklaring en  nadat je  jezelf  toestemming  hebt  gegeven  om  jezelf  te  behandelen met  troosteten,  identificeer  je hoe je  jezelf  voelt  en welke  emoties je  probeert  te verwerken  met eten. Je  kunt  dit  laten volgen  door je  verwachtingen  uit te  spreken over hoe je  je  na  het eten  wilt  voelen. Bepaal daarna  bewust  wat je  wilt  eten en schrijf jezelf een recept voor.  Ga  nu eten,  mindful van het eetproces.  Neem  de  tijd  om te proeven en  te genieten van  het  eten, en om de  subtiele veranderingen  in  je  lichaam en geest  op te  merken.  Neem  even pauze  om te  voelen  of  je de gewenste emotionele toestand  hebt bereikt;  zo niet,  neem dan  nog een dosis en  controleer het  nog een  keer. Als je het  gevoel  hebt  dat je  je voelt  zoals  je  dat  graag wilde (gebruik  hiervoor psychologische of somatisch/fysiologische markers),  bedenk  dan  dat je er weer in  bent geslaagd  om jezelf met  eten te  troosten.  Feliciteer jezelf met  dit succes.


    


   Een  mantra bedenken  voor  mindful emotie-eten


   GEDRAG


   Het  werkwoord  to  treat  (Engels)  kan een nuttig woord  zijn om dit hoofdstuk en  de hierin genoemde  behandelmethoden  te omschrijven, omdat het drie  betekenissen heeft.  Ten eerste  betekent  to treat ‘behandelen’,  ofwel genezen, verlichten,  troosten. Ook  kan het ‘trakteren’ betekenen, ergens  van  genieten, spelen,  proeven, je  ergens mee uitleven. Ook kun je het woord uit  elkaar trekken,  tr-eat,  waardoor al duidelijk wordt dat ‘eten’ ook  een  onderdeel  is van de behandeling, waarmee  we  weer  terug  zijn bij wat  emotie-eten is: jezelf behandelen  (helpen/genezen)  met  eten.  Met  al deze drie  therapeutische betekenissen in  het achterhoofd,  wil  ik je vragen  om  emotie-eten  te  leren zien als  een  kans om  jezelf  in  tijden van stress en emotionele problemen te  helpen  door met mate te eten, zonder  jezelf  te veroordelen.  Of, om het als mantra  te zeggen: ‘Eten helpt,  het  oordeelt niet!’  Gebruik  deze mantra of bedenk  zelf een zin  die voor jou  de perfecte  verwoording is  van  emotie-eten.


    


   Even  een stapje  terug


    BEWUSTZIJN  & GEDRAG


    Dat  eten troost,  is  geen  illusie;  het  is  een  psycho-fysiologische realiteit.  Fysiologisch gezien is eten  fijn;  het  verlicht de  pijn van honger  en streelt  de zintuigen. Psychologisch  gezien is eten een beproefde  vorm van  therapie  die  ons  door onze  ouders  en  verzorgers  is  aangeleerd,  die  ons troostten met de borst, een  fles  of een speen.  In  die zin kan  emotie-eten worden  gezien als een  vorm van regressie  in  de ontwikkeling  naar een iets minder  hoog  ontwikkelde  troostmethode.  We hoeven ons daar  echter  niet voor  te  schamen. Eén aspect van  emotionele volgroeidheid  is dat we  onszelf kunnen  troosten. En daar heb  je  zelf al  een  aantal methoden  voor ontwikkeld, waarvan eten  er een  van  kan  zijn.  We functioneren allemaal dankzij dit arsenaal  aan troost- en anti-stresstechnieken;  op  sommige  dagen hebben  we  er  behoefte aan onszelf even  streng toe  te spreken, op  andere dagen  is  er  zwaarder  geschut  nodig.


    Dus,  in plaats  van  te gaan piekeren  en te  denken dat je niet perfect bent,  is  het prima  om  eens  een stapje  terug  te doen!  Je hebt  dan het  volgende  nodig: een  lekker  zittende  pyjama, een deken en  een  goed  boek. Je hebt nu  alles voor  een troostend  eetpartijtje:  ga lekker op  de bank zitten,  onder  je deken,  met  een goed boek.  Je  kunt dit  regressierecept volgen  of  experimenteren met je  eigen  vorm.  Kort  gezegd, geniet van  dit  stapje  terug  in  de tijd, en zie het niet  als  een  capitulatie  of uitvlucht, maar  als een rationele keuze om  even terug te vallen op  een oud troostmiddel, de eenvoud  van vroeger, voordat  je met opgeheven  hoofd weer  terug kunt  keren  naar het volwassen  strijdtoneel. Door optimaal  te profiteren  van de emotiefactor  bij  deze ‘regressietherapie’ heb je misschien veel  minder  eten nodig  om  toch  hetzelfde  effect te  bereiken.


    


    Onschuldige  hand-mondtrance


  GEDRAG


   Emotie-eten is  regressief,  daar  is  geen  twijfel  over  mogelijk. En  dat  is  prima:  zelfs  volwassenen  hebben  zo  nu  en  dan een  speen nodig. Snacks  (zoals chips, popcorn,  nootjes, snoep, crackers)  zijn  prima alternatieven voor  de speen. In tegenstelling  tot  bijvoorbeeld  een  boterham,  hebben  snacks het  voordeel dat ze lang  meegaan. Het  is  bijna alsof  we  door  het openen van  een zak chips  of  een  zak M&M’s  onszelf  een  eeuwigheid  van  genot garanderen. De  onbewustheid waarmee  we ons door dozen  crackers of zakken tortillachips  heen werken, lijkt al  die gedachten  die  door ons  hoofd  schieten te vertragen.  Het lijkt alsof we,  door die  herhalende  beweging  van  onze  hand van zak  naar  mond, in  een soort trance terechtkomen.


  Door ons bewust  te zijn  van de  ontspanningswaarde  van deze  voedingstrance,  kunnen we  de  kosten-batenanalyse van  emotie-eten  positief laten  uitvallen. Het  enige wat wij  hoeven  te  doen  is  de trance  in  stand te houden, terwijl  we  toch  de calorie-inname  minimaliseren.  Hoe?  Door  ongezonde snacks  te vervangen  door  gezondere snacks.  Toch, als we eerlijk  zijn: als  je dit boek aan  het  lezen bent,  is een zakje  worteltjes  te veel  gevraagd. Maar er zijn  wel alternatieven  die  de  schade van mindless  weghappen helpen  minimaliseren. Als je standaard  op deze  manier  in  trance problemen  wegeet, wil  ik  je vragen  de bewuste  keuze te  maken om  gezonde dingen in  te slaan,  zoals  doosjes  (diepvries)fruit,  waar je, als  dat nodig  is, best  een  schaaltje vol van mag oppeuzelen. Op  deze  manier  krijg  je veel  minder ongewenste  calorieën binnen. Dit type snack  is lekker gezond!  Om de trance de  tijd  te geven, kun je ook langzamer  gaan  eten, door  maar één nootje of chipje  per  keer in je mond te  stoppen.  Zelfs  als  je kiest  voor  iets ongezonds  met  veel  calorieën,  kun  je door er langer mee  te  doen voorkomen  dat  je te veel gaat eten.  Train jezelf  om voortaan altijd maar  één  chipje,  snoepje, nootje  of stukje popcorn  per  keer te  eten.  Experimenteer met  deze  verandering  om  meer  trance per calorie  te  bereiken in  de  strijd  tegen  stress.


    


   Mindfulness behouden  tijdens het emotie-eten


    GEDRAG


   Door tijdens  het  emotie-eten toch mindful  te  blijven, kun je  voorkomen dat het eten  een  op  hol  geslagen  trein  wordt en  dat  je  maar blijft  dooreten.


  Gebruik je  niet-dominante hand:  eten met  je  niet-dominante hand is een pure mindful-ervaring,  doordat het  onhandig  en onbekend aanvoelt  en je er dus meer bij moet nadenken. Hoe meer  je je aandacht bij het eten  kunt houden, hoe minder  je  eet.


   Gebruik bestek: het gebruik  van bestek  vereist een  bepaalde mate van psychomotorische concentratie,  waardoor je meer  mindful blijft  tijdens  het  eetproces.


  Trek of  houd  je  mooie kleren aan: kom  je  uit  je werk, houd  dan je  pak  of mantelpakje  aan, omdat  die  soort  kleding  (knoopjes, riem, broeksband, enzovoort) het uitzetten  van je maag goed  laat  voelen,  waardoor je eerder voelt dat je vol zit en  je  niet zo  snel zoveel  eet  dat  je  er buikpijn  van krijgt.  Je  kunt ook  mooie  kleren aantrekken met  een andere reden:  om mindful  genoeg te  blijven  tijdens het eten  omdat je  moet opletten  dat je  niet morst.


   Zet  iets  geks  op  tafel: pak  een boodschappentas, doe er  een paar schoenen  in  en  zet hem op tafel. Waarom?  Waarom niet! Natuurlijk  horen schoenen niet op  tafel te  staan.  Maar weet  je wat?  De eettafel  is  in  dit geval  niet echt een tafel, maar een  therapeutische  plek, en deze  tas  met  schoenen helpt  je  om wakker genoeg te blijven,  zodat je niet een  hele zak  chocolaatjes  opeet. Als emotie-eter  weet  je nu  vast al  dat  het bij emotie-eten helemaal niet om het  eten gaat!


     


   ‘Wat maakt  het uit’


  GEDRAG


   Een manier waarop  een anders onschuldige eetsessie kan  veranderen in  een vreetsessie is  door  de  ‘Wat maakt het  uit’-gedachte. Ik weet  zeker  dat  je  weet wat  ik bedoel:  je  realiseert  je  dat je  meer  hebt  gegeten  dan  dat je  van plan was,  en  je  denkt  dan: ‘Ach,  ik  heb  het nu toch  verknald.  Wat  maakt  het uit,  ik  kan  net  zo goed  door blijven eten.’ Wees eerlijk:  ‘Wat maakt het  uit’ betekent niets meer  en niets minder dan: ‘Ik  kap  ermee’! Ik  wil  graag dat  je het volgende doet:  pak pen  en papier  en  schrijf twintig  keer  het volgende  op: ‘Wat  maakt het  uit = ik  kap ermee’.


   


   Eetbuien versus  vreetbuien


   Vreetbuien zijn een  soort eetbuien die  worden gekenmerkt door het eten van een afkeurenswaardige  grote hoeveelheid  eten en het verliezen van  de controle  over  wat je eet. Hoewel  deze definitie in  theorie logisch klinkt,  is  het in de praktijk  erg  lastig om te  bepalen  wat  ‘een  afkeurenswaardige grote hoeveelheid’ is, laat staan  wat  ‘de controle  verliezen’ inhoudt. Wel  moet  worden  opgemerkt  dat  vreetbuien  een  vorm van  emotie-eten zijn,  in  die  zin dat het  een poging  is om jezelf  emotioneel weer in balans  te  krijgen, gemotiveerd  door een verlangen om je  beter  te  voelen. Maar  emotie-eten  heeft  een  ander  doel; het  doel is  om  je emotioneel  weer  evenwichtig  te voelen,  van bang en verdrietig  naar normaal. Bij  vreetbuien  gaat het om  het  verdringen, het  verdoven van de pijn. Met  dit  in  het achterhoofd kan een emotionele  eetbui niet  worden gelijkgesteld met  een echte  vreetbui,  het is alleen  het verliezen van  mindfulness. Om er  een echte  vreetbui van  te maken, zou je  bewust als  doel moeten hebben  om  je  staat  van  bewustzijn te veranderen; je zou  jezelf ‘bewust(e)loos’  moeten  willen eten.


   Waarom  is  het zo belangrijk het onderscheid  te weten?  In  mijn ogen is  mindfulness  niet  verenigbaar met een staat van bewust(e)loosheid.  Met  andere  woorden: een  mindful  vreetbui  is onmogelijk zonder het  doel  van  die  vreetbui  teniet te doen.  Dit  betekent dat, als  je zoveel  wilt  eten  dat je bewust(e)loos wordt,  het  enige wat je kunt doen  om het  psychologisch gezonder te  maken  erin bestaat  om jezelf bewust toestemming  te  geven  om  dit te  doen, in  een poging  om te voorkomen dat je  na de  vreetbui spijt krijgt over het eten,  en dit daardoor op  een  ongezonde  manier  probeert  te compenseren –  of nog meer gaat (vr)eten. Je  kunt ook  proberen  de vreetbui  uit  te  stellen.


   


    De vreetbui  uitstellen


   GEDRAG


    Stel dat  je een  vreselijke  dag  achter  de rug  hebt. Je weet het even  niet  meer: je  hebt elke anti-stress-strategie  die  je kent  geprobeerd en je  voelt je  nog steeds belabberd. Of, misschien  ben  je zo  moe dat je  al de beslissing hebt  genomen  om  helemaal los  te  gaan –  niet om  te gaan eten om  emoties  te verwerken, maar om  alles  te  vergeten  – tot  je je  zo  vol  en verdoofd voelt  dat  niks  je  nog kan  raken.  Wat kan  ik  zeggen, behalve dan dat het  me enorm  spijt dat je je  zo voelt en dat  je geen  andere  manier ziet om  de  dag  door  te  komen  dan door jezelf in eten te verliezen? En er  kunnen meer van die dagen  zijn.  Behalve dat  je  jezelf bewust  toestemming geeft om toe te geven aan de vreetbui  (om  de spijt achteraf te minimaliseren, wat  weer  ongezond  compenserend  gedrag en/of nog een  vreetbui kan veroorzaken),  kun  je ook  proberen  de  vreetbui een paar minuten uit  te stellen. Tijdens  het wachten kun je je  behoefte  misschien  bevredigen met  een gewone emotionele  eetsessie  in  plaats  van  een  totaal  doorgeslagen vreetbui. Als  je besluit  dat  het voor jou  toch niet  genoeg is,  kun  je  toegeven aan  het (door)eten.  Als je  echter tot  de  conclusie komt dat emotie-eten voor jou toch voldoende  is, dan  kun  je  proberen deze sessie te structureren met  de  controlestrategieën die in  dit  hoofdstuk worden genoemd. Daag  jezelf  uit  om  de uitstelperiode steeds langer  te maken, van  bijvoorbeeld  vijf minuten  naar tien of  vijftien  minuten,  of  zelfs een  halfuur. Hoe langer je  je  vreetbui  kunt  uitstellen,  hoe groter  de kans is dat  je voldoende hebt aan  een  onschuldige  emotionele eetbui,  wat een  stuk  gezonder  is.


   


   Mindful emotiedrinken: water drinken  als  ontspanning


   BEWUSTZIJN  &  GEDRAG


   Tot nu  toe  hebben we ons  vooral geconcentreerd  op het eten. Naast eten om  emoties te verwerken,  drinken  veel  mensen ook als ze  emotionele  problemen  hebben.  Om schadelijke  en/of  gevaarlijke situaties te voorkomen zijn  hier wat tips  om  te drinken om  problemen te verwerken, in  plaats  van problemen te verdrinken. Ik  wil je laten zien  hoe ontspannend het kan  zijn om gewoon water te  drinken. Het  drinken van  water is een  geweldige  techniek: het is  eenvoudig  en  ontspant. Het drinkproces  zelf stimuleert je om  je  bewust  te  worden  van je  ademhaling, omdat  je  deze genoeg moet  vertragen  om je  niet te  verslikken. Je  lichaam  bereidt  zich voor  op een slok en ontspant  onbewust de ademhaling, wat  op zichzelf  een  geldige en  effectieve  stressverlichtende techniek is. Daarnaast  is het doorslikken  van  een slok koud water  ook erg  ontspannend; het  water voelt  aan als  een  zachte hand  die  de keel streelt  en  de  droge, gestreste  mond  koelt.  Het  drinken van  een  paar glazen  koud  water  is  een  proces dat  je daarnaast  ook de  tijd geeft  om bij stress  en emoties  figuurlijk ‘af te koelen’.  Als laatste is  het drinken  van een paar  glazen  water  voor  het  emotie-eten  een  perfecte  manier  om  je  buik  alvast  te  vullen  en minder ruimte  over te  laten  voor vast voedsel,  waardoor  je voorkomt  dat  je te  veel eet.


    


    Iets over  perfectie


   Heb je wel eens geprobeerd  om  perfectie te  definiëren? Perfectie  is  een  staat van foutloosheid, zo vlekkeloos, zuiver en  vrij van  onvolkomenheden dat er  niets meer te verbeteren valt.  Dat  lijkt  onbereikbaar, nietwaar?  Niets  is minder waar.  Als perfectie  een  staat is  die  niet  kan worden  verbeterd,  dan is, hoe vreemd het  ook  klinkt,  elk moment  perfect,  in  die  zin dat het  al  is  gebeurd en  het te laat is om het  te verbeteren.


   Begrijp me  niet  verkeerd:  perfectie  op  deze manier zien betekent  niet dat  je niet meer  je  best hoeft te doen. Ook  al is  dit huidige  moment,  in al zijn  imperfectie, niet meer te  verbeteren,  het  volgende moment  nog wel.  Accepteer,  voordat  je  deze  strategie afwijst,  de  imperfecte perfectie van  dit moment.  Wees  eerlijk,  als je  nu een  betere  methode  zou  weten om  je  emoties  te  verwerken,  dan zou je  dat  toch doen?  Op  dit  moment  doe  je alles wat  je kunt. Als je  alle stress  en problemen  de baas zou kunnen  zonder eten, natuurlijk  zou je  dat dan  doen!  En daar werk  je  ook aan.  Wees  niet  te streng  voor  jezelf en je keuze voor emotie-eten,  maar doe het mindful,  zodat je uiteindelijk leert om  zonder  eten je problemen te verwerken. Maar  geef  jezelf tot  die  tijd  gerust  een  schouderklopje. Je doet enorm je  best!


    


    


   


  HOOFDSTUK 5


   


  Zinvol, niet een mondvol


   


   


   


   


  De meeste eters eten omdat ze voeding, troost, afleiding of gezondheid nodig hebben. Sommige mensen zoeken naar zingeving in eten. Mindfulness en zingeving gaan hand in hand: wat zinvol is, vraagt meestal om aandacht en concentratie, en daarmee om mindfulness. Zie het eetproces als een dagelijkse kans om zingeving te vinden. Door met meer mindfulness te eten, zul je ook meer mindfulness vinden. Probeer de stap te maken van mindless vreten naar mindful eten.


   


  Eten als uitdrukking van normen en waarden


  Eten kan, hoewel het gewoonlijk geen bewust onderdeel is van je wereldbeeld, meer mindful worden door je normen en waarden ten aanzien van eten gelijk te trekken met je wereldbeeld. Vegetarisme en veganisme zijn goede voorbeelden van hoe je kunt proberen het eetproces te zien als een medium voor je eigen ethische denkbeelden.


   


  Zinvol eten


  BEWUSTZIJN


  Om te leren meer zin aan mindless eten te geven, wil ik je vragen je normen en waarden eens te analyseren. Denk eens na over de volgende vragen: ‘Wat vind ik belangrijk?’ ‘Waar sta ik voor?’ ‘Waar gaat het leven om?’ ‘Wat is mijn doel in het leven?’ ‘Wat wil ik bereiken?’ ‘Wat vind ik fijn?’ Schrijf je antwoorden op en brainstorm over hoe jouw manier van eten deze normen en waarden kan weerspiegelen.


   


  Eten om te leven


  Geloof het of niet, de activiteit van eten neemt ongeveer acht procent van je wakkere leven in beslag, wat neerkomt op ongeveer 1,25 uur per dag (Csikszentmihalyi 1998). Over een heel leven is dat ongeveer drie jaar continu eten (uitgaand van een gemiddelde levensverwachting van 75 jaar). Dat is veel tijd om aan mindlessness te verspillen. Met dit in het achterhoofd, zie je dat bewust eten vitaal is om jezelf in die momenten niet in mindlessness te verliezen.


   


  Existentieel eten: het laatste avondmaal


  BEWUSTZIJN


  Hoe zou het zijn als dit je laatste maaltijd was? Zou je dan met meer mindfulness eten? Plan voor deze oefening een zogenaamde laatste maaltijd. Denk na over wat je zou willen eten, en met wie, en tref hiervoor de voorbereidingen. Verwen jezelf op de geplande dag met een pseudo-afscheidsdiner. Ga na op welke manier dit jouw mindfulness beïnvloedt. Trouwens, hoe weet je zeker dat de volgende maaltijd niet je laatste zal zijn?


   


  Mindful eten om overvloed te waarderen


  Al heel lang zijn er mensen die te veel eten omdat ze geen eten willen of mogen verspillen. Dat schuldgevoel van vroeger zorgt ervoor dat we nog steeds netjes ons bord leegeten. Hoe irrationeel het ook is, toch is dit schuldgevoel gebaseerd op het redelijke concept van waardering van overvloed. We spreken onze dank uit voor wat we hebben op bepaalde feestdagen, zoals het Amerikaanse Thanksgiving en de in Nederlandse kerken gevierde dankdag voor gewas en arbeid, of met bidden voor elke maaltijd. Waarom zou je niet door mindfulness je dankbaarheid tonen voor hoe goed je het hebt?


   


  Dankbaar eten: op rantsoen


  BEWUSTZIJN


  Om overvloed echt te waarderen kun je een dag proberen op een oorlogsrantsoen te leven. In de Tweede Wereldoorlog bestond het dagelijkse rantsoen in Rusland uit slechts 125 gram brood per dag (tijdens het beleg van Leningrad) en een half suikerklontje. Maar mensen deden er veel mee. Ze sneden hun broodrantsoen in stukken en verdeelden die over de hele dag. Ze bewaarden vaak een of twee kleine stukjes droog brood voor een later tijdstip, als er dagen waren zonder brood, of om aan iemand te geven. Suiker werd niet door de thee geroerd, maar er werd even kort op een suikerklontje gezogen na het drinken van een slokje heet water of (voor wie geluk had) thee, zodat het een hele dag meeging. Mindfulness in plaats van een volle maag. Bedenk wat er tijdens een oorlog of een hongersnood te eten was – en probeer dat eens één dag vol te houden.


   


  Mindful eten als mogelijkheid voor spiritualiteit


  Eten neemt een belangrijke plaats in binnen spirituele tradities. Net als ademhalen biedt eten de hele dag door mogelijkheden om te mediteren, om je spiritueel weer op te laden.


   


   


  Elegant eten


  BEWUSTZIJN & GEDRAG


  Een manier om de zin van eten te vinden is om een korte eigen mantra te bedenken, een zin die de essentie vangt van het idee dat je probeert uit te dragen. Hoe je dit noemt, kan verschillen per persoon: je kunt het ook een soetra, een gebed, een meditatie of een affirmatie noemen. Ten tweede moet je een lijst van uitspraken opschrijven die jouw intenties ten aanzien van eten beschrijven. Wees creatief, moedig, figuurlijk, radicaal zelfs. Schrijf op waarom jij streeft naar mindfulness en zingeving. Nadat je een stuk of tien uitspraken hebt bedacht, kies je er de beste drie uit en probeer je die te combineren tot één mindfulness-mantra/soetra/gebed/affirmatie. Oefen deze vlak voordat je gaat eten, om jezelf de gewoonte aan te leren om elke maaltijd zinvol en mindful te beleven. Hier volgen een paar voorbeelden van niet-religieuze mantra’s die je kunt gebruiken: ‘Ik eet om te leven, ik leef niet om te eten.’ ‘Ik eet alsof dit mijn eerste maaltijd van mijn leven is; ik eet alsof het mijn laatste maaltijd van mijn leven is.’ ‘Eten is genoeg amusement; ik moet er alleen aandachtiger naar kijken.’ ‘Kijk, ruik, proef, wacht.’ ‘Ik kies voor een mindful, niet voor een mondvol.’ ‘Eten is mijn medicijn: een gezonde dosis geneest mijn honger.’


   


  Lezen over de spirituele kant van eten


  BEWUSTZIJN


  Even een leesoefening: Feeding the Body, Nourishing the Soul: Essentials of Eating for Physical, Emotional, and Spiritual Well-Being door Deborah Kesten (1997). Kestens boek werpt een panoramische blik op diverse spirituele toepassingen van eten en omvat het hele spectrum van spirituele ervaringen. Lees er elke dag een stukje uit, vlak voordat je gaat eten. Op deze manier kun je een paar weken lang genieten van spiritueel getinte maaltijden.


   


  Mindful eten om je een te voelen met het universum


  BEWUSTZIJN


  Hier volgt een kort stukje uit The Eating Rebel (Cohn 1996), een artikel dat ik tegenkwam toen ik dit boek schreef: ‘Eten is een concentratie van alle krachten in het universum – de zon, de oceanen, de wind – die mijn lichaam binnengaan. Deze krachten, bruut en subtiel, kunnen alleen worden ontsloten door goed op eten te kauwen. Wanneer ik hieraan denk, doe ik alles langzamer, word ik als een geduldige slotenmaker, om alle energie vrij te laten die in eten besloten ligt. Het is gemakkelijker om deze energie te bevrijden wanneer ik me tijdens het eten niet laat afleiden.’


  Hoewel dit citaat duidelijk aangeeft langzamer te gaan eten om de energie van de kosmos die in eten zit vrij te laten, verwijzen deze woorden ook naar het idee dat zaken onderling met elkaar zijn verbonden, dat eten een poort is naar een eeuwigdurende cyclus van energie en materie. Dit is zeker een korte meditatie waard. Denk, de eerstvolgende keer dat je een hap of slok neemt, na over hoe je heel letterlijk één wordt met het universum. Verwonder je over het idee dat het licht dat die wortel op je bord heeft laten groeien, duizenden en duizenden jaren onderweg is geweest, en dat het al aanwezig was in de kiem van de oogst aan wortels die jij nu proeft. Denk na over het feit dat de appel in je hand bestaat uit moleculen en atomen van dezelfde wereld waarin generaties van voorouders hebben geleefd. Laat je inspireren door de mogelijkheid dat de vis op je bord in hetzelfde water heeft gezwommen als waar jouw grootouders over voeren op hun huwelijksreis. Neem even de tijd om je te realiseren dat het eten dat je op het punt staat op te eten is verbonden met alles om je heen.


  


  


  Je eigen eetfilosofie ontwikkelen


  Wees eens eerlijk: tijdens je pogingen om niet te veel te eten, heb je al veel meegemaakt! Je hebt jezelf gedwongen calorieën te tellen en hebt jezelf veel lekkere dingen ontzegd omdat ze van het dieet niet mochten. Je bent als een gek gaan sporten of hardlopen, met niets meer in je maag dan een paar schijfjes watermeloen. Je hebt last gehad van diarree en andere ongemakken omdat je moest leven op olestra. Je hebt misschien nagedacht over of zelfs al cosmetische chirurgie ondergaan, ondanks alle gevaren die dat met zich mee brengt. Oftewel: je hebt zoveel meegemaakt, en er komt nog veel meer. Waar klamp jij je nog aan vast op weg naar een goede gezondheid? De nieuwste dieettrend? Ik hoop het niet! Maar misschien helpt een goede eetfilosofie wel?


  Maak je geen zorgen: je hoeft niet van vandaag op morgen alles te veranderen. Dat kan ook niet. Het overschakelen van mindless naar mindful eten, van eten zonder een filosofie naar eten met een filosofie, is een proces, geen gebeurtenis, een proces dat hopelijk met elke oefening, elk moment van bewustwording of gedragsverandering, sneller verloopt. Het is nu tijd om je eigen eetfilosofie te ontwikkelen en je leven daaraan aan te passen.


   


  Je leven aanpassen: ‘Mijn eetfilosofie’


  VERANDERING


  Zoals ik het zie, moet je jezelf de volgende drie vragen stellen om je eigen eetfilosofie te ontwikkelen:


   


  Vraag 1: ‘Waarom eet ik?’


  Dit is de belangrijkste van de drie vragen. Jouw reden om te eten is de basis voor de antwoorden op de volgende twee vragen en je eetfilosofie. Vermijd bij het beantwoorden van deze vraag het woord ‘zou moeten’. Het is aan jou om te bepalen waarom je eet. Mogelijke antwoorden zijn:


  Eten is brandstof: je kunt besluiten dat je alleen eet om je lichaam van brandstof te voorzien en dat je wilt werken aan een lager en gezonder gewicht. Klinkt logisch!


  Eten is therapie: je kunt besluiten dat eten je lichaam van brandstof voorziet en dat het je psychologische behoeften bevredigt. Met andere woorden: je besluit dat eten jouw manier is om problemen te verwerken. Jouw behandelmethode!


  Eten is amusement: je kunt besluiten dat eten je helpt om sociale contacten te onderhouden. Geniet ervan, en deel je trek!


  Eten is medicijn: je kunt besluiten dat je eten als medicijn wilt gebruiken en dat je jouw keuze om te eten laat leiden door de preventieve en geneeskrachtige eigenschap van eten. Genees jezelf!


  Eten is lang leven: je kunt besluiten om eten te gebruiken om langer en gezonder te leven. Op naar de 120!


  Eten is spiritualiteit: je kunt besluiten dat eten een mogelijkheid is voor meditatie of spiritualiteit. Toe maar, ohm in plaats van jam!


  Eten is genieten: je kunt eten zien als een van de pleziertjes van het leven en je kunt besluiten als een hedonistische eter door het leven te gaan. Geniet ervan!


   


  Ik ben ervan overtuigd dat welke reden je ook kiest, ze allemaal gezond kunnen zijn, zolang je je keuze maar maakt met mindfulness – dat je mindful je honger stilt, mindful emoties met eten verwerkt, mindful geniet van een etentje met vrienden, mindful jezelf geneest met voeding, mindful je leven probeert te verlengen, mindful uitdrukking geeft aan je spiritualiteit of jezelf mindful laat gaan in eten. Elk van deze redenen is te combineren met een gezond leven. Laat anderen die je willen vertellen wat je moet doen maar praten; eten kan zijn wat jij wilt dat het is. Je hoeft geen compromissen te sluiten wat de kwaliteit van je eetleven betreft. Het tegenovergestelde is juist waar: je kunt je kwaliteit van leven verbeteren door mindful te eten, wat jouw eetreden ook is. Kun je meerdere redenen hebben om te eten? Natuurlijk. Hoewel sommige mensen eten als puur functioneel beschouwen (voeden = brandstof), combineren andere mensen eten voor een gezond en lang leven met eten voor spiritualiteit, of eten voor lichamelijke gezondheid en emotioneel welzijn.


   


  Vraag 2: ‘Wanneer moet ik gaan eten?’


  Het antwoord op deze vraagt hangt af van de reden waarom je gaat eten (dus vraag 1). Is eten voor jou brandstof, of medicijn of een manier om je gezondheid te verbeteren of om langer te leven? Begin dan met eten wanneer je honger krijgt. Is eten voor jou therapie? Dan is het, behalve eten wanneer je fysiologisch honger hebt, ook logisch om iets te eten wanneer je behoefte hebt aan emotionele voeding, zolang je het mindful doet. Is eten jouw manier om contact te houden met vrienden, geef jezelf dan toestemming om te genieten van het gezelschap en van het eten, zonder je schuldig te voelen, zolang je het maar met mindfulness doet. Als eten een bron van hedonistisch genot is, kun je daar ook zonder schuldgevoelens van genieten, ook als je geen honger voelt, zolang je maar met mate en met mindfulness eet.


   


  Vraag 3: ‘Wanneer moet ik stoppen met eten?’


  Opnieuw wordt het antwoord op deze vraag bepaald door de reden, dus waarom je eet. Als eten brandstof is, je medicijn of een methode om je gezondheid te verbeteren of je leven te verlengen, dan moet je stoppen met eten zodra je geen honger meer hebt en moet je zeker niet meer eten na het moment waarop je voelt dat je prettig vol zit. Als eten een bron van genot is, dan zou het logisch zijn om te stoppen zodra je vol zit. Is eten therapie, en eet je om problemen te verwerken, stop dan zodra je je emotioneel weer goed voelt. Is eten een manier om tijd door te brengen met vrienden of familie, dan stop je met eten wanneer je lekker vol zit. Hoewel tijdens een gezellig diner eten zeker belangrijk is, zal niemand je vreemd aankijken wanneer jij je vork neerlegt zodra je lichaam aangeeft dat je genoeg hebt gegeten.


   


  Wat zijn de gevolgen van je eetfilosofie?


  Nu je dit boek bijna uit hebt, is het tijd om zingeving en mindfulness samen te brengen tot een gedragsverandering voor de rest van je leven. Neem even de tijd om je zoektocht af te sluiten met een samenvatting van je eetfilosofie en de gevolgen die dit zal hebben. Hier zijn een paar voorbeelden om je op weg te helpen. Afhankelijk van de reden waarom je eet, kan je eetfilosofie er als volgt uitzien:


   


  Eten als brandstof, amusement en emotionele therapie: ‘Ik wil eten voornamelijk gebruiken om op een gezond gewicht te blijven en om zo nu en dan te eten om emoties te verwerken. Daarom eet ik in de regel wanneer ik fysiologisch honger heb, wanneer ik in het gezelschap ben van vrienden en wanneer ik me niet prettig voel. Ik probeer te stoppen met eten wanneer ik een aangenaam vol gevoel heb of wanneer ik me emotioneel weer beter voel.’


  Eten puur voor de amusementswaarde: ‘Ik zie eten als een bron van genot. Ik houd van eten en schaam me daar niet voor. Ik eet omdat ik het fijn vind. Ik streef naar een balans tussen de negatieve gezondheidsaspecten van deze manier van eten en het eten van gezonde producten die een preventieve werking kunnen hebben. Daarom eet ik wat ik wil, maar alleen wanneer ik honger heb, en stop ik met eten zodra ik vol zit. Ik realiseer me dat hedonistisch eten (een term waar ik me niet voor hoef te schamen) me niet helpt af te vallen. Daarom realiseer me dat ik mijn behoefte aan voeding moet compenseren met voldoende lichaamsbeweging.’


  Eten als medicijn en een manier om langer te leven: ‘Ik gebruik eten als reactief en preventief medicijn en als een manier om langer en gezonder te leven. Daarom kies ik ervoor alleen te eten als ik honger heb en te stoppen zodra mijn honger is gestild en/of wanneer ik voldoende voeding heb gegeten met de medische en voedingseigenschappen die ik nodig heb.’


  Eten als brandstof voor lichaam en geest: ‘Ik gebruik eten als een mogelijkheid om, zoals Deborah Kesten dat beschrijft, “het lichaam te voeden” en “de geest te troosten”. Ik benader mijn maaltijd met mindfulness en ik zie elke maaltijd – of ik nu alleen eet of samen met anderen – als een kans voor spiritualiteit of zingeving. Ik blijf mindful tijdens het eten, ik eet met mate en streef naar balans, en probeer niet zoveel te eten dat ik buikpijn krijg. Ik zie maaltijden als dagelijkse kansen om te zoeken naar existentiële en/of spirituele balans en om zinvol, niet mondvol, te eten. Wanneer dat nodig is, en wanneer ik al heb geprobeerd zonder eten stress en problemen te verwerken of op te lossen, gebruik ik eten als therapie, waarbij ik niet te veel mijn troost zoek in eten.’


   


  Ik wens je veel succes!


  Jij, de lezer, en ik, de auteur van deze experimentele ideeën, gaan nu ieder weer onze eigen weg. Vanaf hier moet je het zelf doen. Vergeet echter niet dat je de kracht van mindfulness en de steun van je eetfilosofie hebt om je daarbij te helpen.
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