
Als ik eet voel ik geen verdriet......
Zo pak je het aan!
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Vrij van emotie-eten en eetbuien







 

1.2 Mijn geheime eten
 

Niemand mag het weten
dat ik dit met eten doe

Niemand mag het weten
dat ik geen grenzen ken
Niemand mag het weten
hoe klein of ik mij voel

Niemand mag het weten
hoe waardeloos ik ben

Niemand mag het weten
dat ik mij zo schaam

Niemand mag het weten
hoe eenzaam ik mij voel

 
Iemand dit vertellen

hoe moeilijk vind ik dat
Iemand dit vertellen

hoe angstig maakt mij dat
Iemand dit vertellen

zo kwetsbaar maakt mij dat
 

Al zeg ik het aan niemand
dat wat ik doe, dat is er toch

het laat mij over-leven 
het houdt mij in de tang

maar mijn leven voluit-leven 
is waar ik steeds meer naar verlang

 
Iemand dit vertellen

hoezeer ik het ook vrees
Het wordt mijn eerste stap
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Pas als je er aan toegeeft 
komt er rust

Een eetdrang creëert een tunnelvisie: 
alle aandacht gaat naar het lekkers: 
ik wil, ik wil, ik moet…NU! 
Het toegeven levert misschien plezier
qua smaak of fysieke sensatie of het
kalmeert je even. 
Maar echte voldoening geeft het niet. 

Eigenlijk raak je gedurende een
eetdrang in een staat van
onbewustheid, waarbij je de verbinding
met jezelf en je lichaam kwijtraakt.

Na het toegeven aan een eetdrang
ervaren mensen vaak meer onrust,
frustratie, boosheid, prikkelbaarheid
en onvrede. Deze emoties geven vaak
opnieuw een eetdrang.

 
Toch kunnen we leren minder
impulsief te reageren. De
neurowetenschap bewijst het: je kunt
je brein trainen zich kalm te houden. 
 Meer informatie hierover volgt op de
volgende pagina's.

 TARA:
1 .4  'ETEN �S VAAK DE

VOORGRONDMUZ�EK �N
M��N LEVEN'

01

'Was eten maar 
zoiets als een kabbelend

achtergrondmuziekje wat af en
toe opvalt. Bij mij is eten heel

vaak als voorgrondmuziek
aanwezig en kan ik nergens

anders aan denken. Pas als ik
er aan toegeef komt er rust',

aldus Tara
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046 .  VERM��D DE TWEE EXTREMEN

  

Vraag:
Wat is jouw gewoonte? 
Vanuit welke positie(s)
neem je je gevoelens

meestal waar?

ER ZIJN DRIE POSITIES VAN WAARUIT JE JE GEVOELENS KUNT WAARNEMEN
DOOR MEER BEWUSTZIJN KUNNEN WE LEREN DE EERSTE TWEE TE VERMIJDEN

 Het gevoel neemt je over1.

Als je er midden in zit. Het gevoel neemt
je over, je wordt er door overweldigd en
je identificeert je ermee. 

2.  Het gevoel wordt onderdrukt 

Je gaat er buiten staan. Het gevoel mag
er niet zijn. Je aandacht is op iets anders
gericht, je laat je er niet door raken

Je zit aan de rand van het gevoel. 
Je ervaart de emotie, je bent ermee in
contact maar je behoudt de waar-
nemende positie. Iets in jou heeft deze
emotie. De emotie ontspant en vloeit uit

3. Je bent bij je gevoel aanwezig 
Dit is een helende positie 
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1.5  'Waarom kr��g �k 'd�e knop n�et om?'
'Ik heb het idee dat ik al jaren twee verschillende levens leid. 

Of ik ben op dieet òf ik laat alles los. Hoe kom ik hier ooit nog uit?' 
 

Deze vraag horen we vaak in de praktijk. Voor het antwoord gaan we kijken naar
hoe ons zenuwstelsel werkt. Een deel van ons zenuwstelsel verzorgt ondermeer het
denken en staat onder invloed van onze wil, ons willekeurige zenuwstelsel. Een
ander deel, ons autonome zenuwstelsel genaamd, werkt geheel automatisch. Dit
systeem regelt allerlei processen in ons lichaam die 'vanzelf' gaan zoals je
ademhaling, je hartslag, je bloeddruk, je transpiratie en je spijsvertering. Hierdoor
speelt het een belangrijke rol bij onze 'overleving'. 

Waarom we die knop niet om krijgen heeft te maken met onze biologie. Alle

levende wezens, zo ook de mens, zijn vanuit die biologie gericht op 'overleven'. In

een situatie die we als onveilig of stressvol beschouwen, neemt het autonome

zenuwstelsel het over. Het denken wordt uitgeschakeld, de automatische piloot

gaat achter het stuur en zorgt dat we in actie komen. Zoals in het voorbeeld van

Tim op de volgende pagina.

Het autonome zenuwstelsel heeft dus een soort database met informatie die 'van

levensbelang' is, die meteen beschikbaar is. Daarmee overleven we. Op deze

manier kunnen we een snel naderende motor nog net ontwijken. Wanneer we

eerst hadden moeten bedenken wat we moesten doen, waren we te laat

gekomen. In reactie op signalen uit de omgeving reageert ons autonome

zenuwstelsel dus als eerste. 

'Gevaar' of 'dreiging' kan zowel een 'echt' gevaar zijn als ook iets 'in je hoofd'.

Dat wat als gevaarlijk of dreigend wordt ervaren is heel persoonlijk, omdat het

afhangt van hoe het in jouw database is opgeslagen. 

Ons autonome zenuwstelsel zoekt steeds het evenwicht: 
is mijn omgeving veilig genoeg of moet ik mezelf (meteen) beschermen?

Daar komt geen denken aan te pas
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ZONDER TE DENKEN BESCH�KKEN WE  OVER �NFORMAT�E 
D�E VAN  LEVENSBELANG  �S



Overleven = bescherming & verbinding

Geen verbinding meer
 met je zelf en met anderen

1. ER �S EEN LEVENSBEDRE�GENDE S�TUAT�E 
   WE TREKKEN ONS TERUG

Het primitiefste deel van ons autonome zenuwstelsel wordt actief. De strategie
hier is overleving door onbeweeglijk worden en onszelf terugtrekken. Er komt
geen denken aan te pas. Zoals een schildpad zich in een reflex terugtrekt in zijn
schild bij dreigend gevaar (ook wel 'freeze' genoemd). We voelen ons onveilig, we
haken af, raken volledig geblokkeerd en voelen geen emoties. Misschien herken je
deze momenten van nergens aan toe komen, het liefst onder een dekentje willen
wegkruipen en het gevoel hebben van 'ik kan het niet'.

Geen interesse tonen
en geen energie hebben

Gedachten zijn 
hopeloos en apathisch

Het leven is zinloos

Gezichtsuitdrukkingen
 en stem zijn monotoom

Schrijfoefening
Ga de komende tijd eens in verschillende situaties na of en wanneer je in
deze stand van je autonome zenuwstelsel verkeert. Waaraan merkte je dat?
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TERUGTREKKEN

VERBINDEN



Gewoonten
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Nu je iets meer gelezen hebt over de werking van het autonome zenuwstelsel, begint
het je waarschijnlijk steeds meer te dagen waarom het niet zomaar lukt om je emotie-
eten en je eet-impulsen te bedwingen. Nog even kort: Je zenuwstelsel wil pijn
vermijden èn het wil dat jij je goed voelt. 
Je autonome zenuwstelsel leert door middel van beloning: er is iets wat ervoor zorgt
dat je je niet goed voelt (trigger) - je doet iets (gedrag) - resultaat: je voelt je beter
(beloning). Hoe groter de beloning, hoe sterker de impuls om het gedrag te herhalen.

LAST VAN EMOTIE-ETEN? 
HET IS NIET JOUW FOUT

 
HET IS JE AUTONOME
ZENUWSTELSEL DAT

 EEN IMPULS VOLGT: 
HET VERWACHT EEN 

BELONING!
 

GedragTrigger Resultaat

De drie elementen van een gewoonte: 
een TRIGGER, een GEDRAG en een RESULTAAT  
Hier zijn enkele voorbeelden:

 

1  TRIGGER 2 GEDRAG 3 RESULTAAT

Emoties
Stress
Angst

Verdriet
Boosheid

Lichaamssensaties
Onrust

Pijn
Moeheid

Gedachten
Alles onder controle willen

hebben
Piekeren/ je zorgen maken

Situaties
Bakje M&M's op tafel

Geen gezond eten in huis

Direct
Je voelt je beter
Het geeft troost
Het nare gevoel is weg

Na enige tijd
- Je hebt er geen controle meer
  over
- Je voelt je vol, opgeblazen,
  misselijk
- Je hebt een vieze nasmaak
- Je ervaart gevoelens van spijt,
  schaamte, schuld
- Je veroordeelt jezelf
- Het nare gevoel is terug
- Opnieuw een eetdrang

Eten als je geen
fysieke honger
hebt
Snoep, koek,
chips, chocolade
enz. snaaien 
Eetbui

 

012 . 1  ALLE GEWOONTEN HEBBEN 
DR�E ELEMENTEN

Patroon => Gewoonte



Naar innerlijke stabiliteit

03NAAR �NNERL��KE STAB�L�TE�T
Er zijn veel manieren waarop we onszelf als het ware gevangen

houden. Omdat we persé iets moeten hebben of juist iets niet willen.

Dat geldt niet alleen voor het vast zitten in een vicieuze cirkel van eten

en diëten. Ook op andere terreinen herken je dit misschien.

Bijvoorbeeld:

- We maken een verhaal over onszelf op grond van onze ervaringen of

wat andere mensen over ons zeggen. We verzamelen voorbeelden die

ons verhaal ondersteunen, we geloven dat dat is wie we zijn en we

houden ons er aan vast. We beseffen niet dat we veel meer zijn en

kunnen. 

- We houden onszelf onder controle, doen wat anderen van ons

verwachten, al doet het ons geen goed. 

- We denken dat we eerst aan iets moeten voldoen voordat we waarde

hebben. 

Tijd om te ontdekken hoe we ons vrijer kunnen gaan voelen en 

 beseffen wie we nog meer zijn en wat we nog meer kunnen. Voor meer

innerlijke stabiliteit nodigen we je daarom uit om jezelf wat beter te

leren kennen. We laten je stil staan bij de misverstanden over geluk en

wat een goede zelfzorg is. 

De onderwerpen in dit hoofdstuk:
1 Gevangen in gedachten 

2 Misverstanden over geluk 

3 Goede zelfzorg betekent minder emotie-eten

4 Goede zelfzorg en grenzen

5 Goede zelfzorg en waarden N
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Zelfzorg

Grenzen

Waarden



Emoties



Los van oordelen

Nieuwsgierigheid

Erkenning

Vriendelijkheid
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Recept voor 
vriendelijkheid
Ingrediënten:
1 kopje moed
1,5 kop zachtheid voor je zelf
1 kop vriendschap met je zenuwstelsel
1 grote beker respect voor je lichaam
1 kop liefde
snufje gulheid
toef humor

Meng de ingrediënten voorzichtig,
geniet ervan en deel het vaak

 
 

We nodigen je uit om 
nog wat nieuwsgieriger 

te zijn naar je eetervaringen
De meest helpende 

vraag hierbij is: 
doet het me goed?

In plaats van: 
is dit goed?

 
 

Wil je gezonder gaan 
leven? Je hoeft niet alles 

in een keer te veranderen.
Dat zorgt voor kortsluiting 
in ons brein. Start daarom 

met kleine, haalbare
stappen



‘Iets’ in mij heeft het moeilijk
‘Luisteren naar je lijf kan je leven veranderen’

Focuscentrum Aaffien de Vries

Emotie-eten > Emotie-voelen



Emoties



Onderzoek je eetdrang

Mind
fulne

ss
mind

fulne
ss

mind
fuln

ess



Respect voor je lichaam

Last van je lijf?

Heeft je lijf 
last van jou?

OF

Voedingsmiddelen 
die rijk zijn aan
voedingsstoffen

Plantaardige producten
groenten

ongebrande noten 

pitten en zaden

olijfolie extra vergine

avocado

peulvruchten

fruit (niet geperst)

volkoren granen

verse kruiden

knoflook

specerijen

Dierlijke producten
volle melkproducten

eieren

vis, gevogelte, vlees

kaas

roomboter

Dranken
water, thee en koffie

Voeding voor de darmflora
Prebiotisch voedsel (vooral in groenten,

fruit en peulvruchten)

Probiotisch voedsel (bijv. kefir, yoghurt,

kombucha, gefermenteerde groenten 

als zuurkool en kimchi)
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�S ER �ETS WAT �E  W�L 
VERBETEREN AAN �E  EETPATROON?



Meer informatie: www.mindful-eten.nl




