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Reflectievragen

Ik wil je vragen om voortaan voor onze call de volgende vragen te beantwoorden en deze naar me te mailen uiterlijk 1 uur (liefst eerder) voor we onze call hebben.

Op die manier oefen jij met reflecteren – wat een essentiële vaardigheid is voor het bouwen van je ideale relatie met eten – en we kunnen zo efficiënter zijn in ons gesprek, wat de waarde natuurlijk ten goede komt.

Probeer echt te reflecteren, dus neem de tijd voor je antwoorden. Succes!


	Hier liep ik tegenaan de afgelopen week:/Dit houdt me bezig:
Het is twee weken geleden dat we onze laatste call hebben gehad. Vorige week was ik met vakantie en heb ik geen reflectieformulier ingevuld. Samenvattend kan ik aangeven dat ik twee goede weken achter de rug heb. Vooral mijn vakantie was heerlijk! Ik had het zo nodig om even te ontspannen, los te laten en op te laden. En dit ging heel goed. Ook het eten ging prima. Zelfs voorafgaande merkte ik weinig spanning bij mijzelf, waar dat andere jaren toch echt anders was. Ik heb duidelijk kunnen benoemen richting Michael wat ik spannend/lastig vond en dat gaf rust. Ik volgde het grotendeels van de periode mijn hongergevoel, maar nam ook weleens iets extra’s (lees: super lekkers) en dat was oke! Maar ook vaak genoeg zei ik nee tegen dingen waar ik anders wel ja tegen zei, zonder dat mijn innerlijke criticus op hol sloeg. Dat is dus een hele fijne ervaring! Geen vol-vies-dik gevoel als ik naar bed ging en ook geen gedachten van “morgen moet het anders” 
Wel merk ik dat Truus erg waakzaam is en wel steeds om de hoek komt kijken en opzoek is naar een opening om toe te slaan. Het voelt niet als een strijd hoor, maar ik merk dat ze op haar hoede is en dat ze zoekt naar haar positie. Het inbrengen van humor werkt wel. Maar ik merk ook dat ze probeert te onderhalen. Wat ik overigens ook merk wat een signaal is… is het volgende. Op jouw instagram, Laura, heb ik ingesteld dat ik een melding krijg als jij iets post. Dat zie ik dus meteen en daar haal ik inspiratie/kracht uit. Wat mij in mijn vakantie opviel is dat het soms irriteerde. “daar is weer een verhaal…” He, waar komt dat vandaan, die irritatie vanuit mij? Ik weet het, het is het oerbrein, het is Truus. Het is niet een irritatie vanuit mijn bewuste ik, maar het is echt een irritatie omdat Truus weer even op haar plekje wordt gezet. Truus wint soms terrein, maar door dit soort berichtjes wordt ze weer op haar plek gezet. 
En ook word ik getriggerd door de zomer die dichterbij komt. Over 10 weken gaan we met zomervakantie. Ik wil eigenlijk nog wat kilo’s afvallen…. Zal ik anders toch mijn oude menu erbij pakken?? Hooooo Karien, wat wil je nu eigenlijk? 







	Op welke momenten heb ik gegeten in lijn met wat ik me had voorgenomen en wat maakte dat dat is gelukt? Wat waren de omstandigheden? 

De meeste dagen at ik in lijn met wat ik mijzelf voornam. Er was een dag dat ik de teugels wat teveel liet vieren en meer at dan dat ik wilde en dat ik nodig had. Ik heb dit benoemd richting Michael en de spanning ebde weg, daar schrijf ik verderop wat meer over. 


	Wat waren je gevoelens tijdens of voor dat moment? En je gedachtes?

Ik heb rust in mijzelf. Ik merk dat ik mij goed besef dat ik voor mijzelf zorg en dat het geen afzien is. Het gaat om balans. En het luisteren naar mijn hongergevoel is voor mij een hele prettige methode. Heb ik geen honger en wil ik toch eten dan probeer ik na te gaan waar dat vandaan komt. Soms eet ik dan wel iets, omdat ik daar zin in heb. Soms ontdek ik: nee ik wil nu alleen maar eten omdat ik dit een lastige situatie vind, omdat ik mij verveel etc. 


	Hoe handelde je in de situatie?

Ik probeer veel meer nadruk te leggen op de signalen die mijn lichaam geeft in plaats van dat wat mijn hoofd zegt.


	Wat leverde dat op?

Ik merk dat het mij enorm veel rust geeft. Meer structuur in eetmomenten, meer rust in mijn hoofd een zelfverzekerder gevoel. Ik kan het wel!


	Wat kan ik een volgende keer anders doen?

Wat ik nog wel lastig vind is om de beginnende eetprikkel/eetdrang uit te spreken, toe te kennen en te bespreken. Richting Michael/Laura of wie dan ook. Ik laat het vaak wat sluimeren. En soms zit het in mijn hoofd: ik moet eigenlijk…. Maar dan doe ik het toch niet. Terwijl ik weet dat het mij helpt om het op dat moment wel uit te spreken.


	Op welke momenten heb je niet gegeten in lijn met hoe je je had voorgenomen en wat maakte dat dat gebeurde? Wat waren de omstandigheden? 

Op vakantie was er een avond waarop we besloten naar de pizzeria te gaan. Heerlijk! Ik koos de voor mij allerlekkerste pizza uit. Het was goed. Een toetje hoefden we niet, dat hadden we van te voren al tegen elkaar gezegd. De kinderen wilden nog wel een ijsje, we zouden bij de supermarkt op de terugweg een ijsje halen. De supermarkt was dicht. Dan maar een softijsje bij de snackbar halen. Daar aangekomen: oh ze hebben gesmolten chocola over het softijs. En huppatee… Karien nam een ijsje met chocoladesaus. “Wat maakt het ook uit, je hebt vakantie, dit kan best, toe maar” Truus won terrein en ik gaf er aan toe. We kwamen in het huisje, kinderen naar bed, Truus bleef nog lekker praten. Michael nam chips. Ik niets. En voelde mijzelf zielig. “ach joh, het is toch vakantie, neem ook lekker chips, wat maakt het toch uit…” Ik stak mijn hand uit naar de zak en at er een paar en sprak toen uit: “Jeetje Michael, wat doe ik nu! Kijk dit is nu precies wat ik helemaal niet wil. Hier krijg ik een naar gevoel van. Ik wil helemaal niet nu eten, want ik heb geen honger, en ik vind dit helemaal niet echt super lekker. Ik ga mij hier rot bij voelen” En terwijl ik dat zei nam Karien weer het voortouw, ging Truus weer terug in haar mand en verdween de spanning. Het ijsje? Ja daar had ik wel echt van genoten, maar ik had de dag ervoor ook al een super lekker ijsje gehad, dus het was eigenlijk niet nodig geweest. Ook omdat de pizza heerlijk was en ik daar echt van genoten had en ik had zelfs iets meer dan verzadigd gegeten en dat was oke. In dit moment kon ik dus op tijd ingrijpen, maar was wel heel duidelijk een signaal, eigenlijk zou ik nog eerder willen aangeven, ervaren dat het oke is zoals het is. Nu werd het bijna een strijd en belande ik bijna in een negatieve ervaring.


	Wat waren je gevoelens tijdens of voor dat moment? En je gedachtes?
Hierboven al beschreven


	Hoe handelde je in de situatie?
Zie hierboven


	Wat leverde dat op?
Door het uit te spreken zakte de lading weer en realiseerde ik mij wat ik echt wilde.


	Wat kan ik een volgende keer anders doen?
Eerder mijzelf de vraag stellen wat ik wil en wat ik nodig heb.


	Hoe was je zelfzorg afgelopen week?
Hoe heb je geslapen? Heb je momenten voor jezelf gehad?
Hoe ging het thuis? Hoe ging het op werk?

Het gaat goed. De vakantie kwam op een perfect moment. Ontladen, ontspannen, genieten. Het was heerlijk. Slapen gaat goed, ik heb op mijn werk minder spanning. 
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