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‘MINDFUL EATING’ LEERT JE TERUG BEWIUST OMGAAN MET ETEN

'We zijn het contact met
ons lichaam volledl kwijt’

Weet u aog wal u gisteren allemaal hesft T 2 i, I geneigd om veel vet te eten, Ter-

“4

binnengewerkt? Misschien kan een cursus
‘Mindful tating' u helpen om bewust te worden
vanuw eetgewoonten. 'Er bestaan maar jiefst
Zeven snorten honger * sore vasnespe

Neen, Mindful Yating 3 niel el
2oveelste dicet en deaail dus niet
om alvallen. Hel zegt je ook nicl
wat enag eawal nie! mag. Bedoe-
ling i designalen van jeJichaam
terug Le herkennen', vertelt Mer-
cedes Wollers, die samen met
Bjlirn Prins van flam (institunt
voor Training van Aandachl en
Medilalie) hel concept heeft uit-
aeveerkl,

Te veel prilkitels
"l week deellijils in cen zicken-
huis als psychologe met obesi-

AAEWERKLIGE
BIJ DE PERSOON 2ELE -

taspatiinten. Uit prakufk blijkt ;

dat de meoste nensen vinden dat
een dieet niet helpt en dan maar
overgaan (ot cenchirurgische in-
greep. Men gant ecliter te siel
over tol drastische maatvegelen,
terwijl ons lichaam welf signalen

MINDFUL EATING in vijf stappen

R 1. Leg een koek cerst op tafel
veor je hem wil de verpak-
king haalt en vrang je of of je
honger hebt, 3

18 2. Houd, als je chocolade eet,
het stukje twee minuten in je
meond- en preef goed. Neem
gerust de klok erblj, zo kan je
bewust de tid in de gaten
houden,

& x Wil je veranderen van eel-
gewoonten, bedenk dan dat
alle werk door jezelf moet

verrich! worden. Klalikeloos -
cen dieel volgm om dan weer”
imoudé gewocsiten te herval -

len, is zinloos.

B 4. Ect trager en kauw moer.
Ga, van zodra je opnicow
sneller begint Le eten, eens na
wat het juisl is dat je uit jo
contentrntie haall. Zo kan je
in de tockemst de rellexvan -
sned le cten proberen tegente

Raan. :

B 5. Schep eens een halve por-
tie op je bord en kijk welke
emodies ilat bij je oproepl. 1s
het door groepsdruk. dat je

- dlenkd niet genoeg te bebben,
ofis et omdat je echt honger

Hebt? {GSY)

Meu'&&s Wolters, met appet:

g J'J|$ 338

Men mort het evenwicht

W

terugvinden tussen te veel en te welnig. <.

verstuurl wal het verdraagt en
veul niet.” Het prubleem gt vol-
gens Wolless io onze masischap-
pijs dic ons met e veel prikkels
bestookl, waardeor we het con-
fact met ous Jickaam vollediy zijn
kwijlperaakt.

‘Er bestaan zeven soortep hon-
fen epgeweld duor het oog, de
mond, de neus, de godachten en
ket hart', vervolgt Wollers.
Vercler heb je nog de maag- ¢n -
chaamshonger, de enige twee
tchte seorten honger. Dat is ook
het scoct bonger dat ven baby
voelt: het lichaam of de muag
2egt dat het honger heefl, waar-
o e bahy Begint b buiten. Het
is ook de enige hooger die gestild
wordt met eten”

‘De andere soorten honger wor-
den vanuil de omgeving vpge-
wekl en zifn dus eigenlijk peen
eefile honger. Je weet wel, je kijkt
naar cechene over elen en je
krilgl 7in. OF je loopt voorbij een
pizeeria en je wilt omwille van de
lekkere geur ineens vok een piz-
2. Daarnanst kunnen onze go-
dachten ons zin doen krijgen.
Als jebent opgevord mel hetidee
dat je bord leeg eclen beleedd is,
dan doe je dat sutomatisch, ook
als je eigenlijlc al genoez heby

“Tot glot kan ons hart hunger op-
weklan, in pasiticve en negatie-
ve zin. Ais het zonter is bijvoor-
beeld keijeen de mensen auto-
matiseh zin in ijs. Heb je pen
slechiedag, dan ben je weer meer

wijl dal het probleem niet ver

helpl. integendeel, hetzal je je
leen maar slechler doen voelen.
De volgende dag zal je yeel te
weiniy eten om jezelf of te siral
fen woor je schranspartif, wany-
door alfe evenwich zock ju' |
"Het dorl van de cursus is o le- |
ey een evenwicht 1e vinden tus

sen te veel en le welnig elen. Hed
is Dok 1ict Fout om vens een kook
of een ijgje te clen. Alfoen moet jo |
jeermeer van bewust o dat dat |
niet altijd met hongger te maken

+ heeft endat ong Nebaar cat dun

et per se nodig heell, We gaan |
oaree cuneisten sl meoge
ven e hen hifvonebeekd een hall

Y bord Jaten opacheppen i plaaty |

vin een vol Dasenn i et aan |

| henzell am 1e den hoe xe zich

voelen: misachien hebben ze al
grnoeg met die hatve portie? We
geven tiklens de leasen ook me
ditutienefeningen om hen @ ly
fen nagan) wal de invioed is van
bepaalde cimoties. Vank is men er |
zichnietvanbewust wat et [unist
i dat hen waar chocolade of ke
ken doet geijpen. Terwijl e, aly jo
200 Welen wiiuieer N Waarom
je eethuien krijgt, die reflox kan
legenguan. Alle werk Higt dis hif
de persoon zelf, Het in niet cone
voudig, neen, manr alleen zo ki I
Je pewoontes doorbeekerd, aldos
Woller,

am

Je Kan kenmlsimaken mot e (s
morgen womnsdag 11 mast in
Shambho, Zkdes lan 1,
wyrw,item be



