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		Hello December
Geplaatst op woensdag 27 november 2019 in 


Hoe overleef ik… De feestdagen?  

De feestdagen staan voor de deur! Sinterklaas wordt op de hielen gevolgd door de Kerstman, waarna we doorstomen naar Oud & Nieuw. Vaak een gezellige en knusse periode maar toch ook voor velen stressvol. Veel afspraken of juist eenzaamheid, plannen & organiseren, verwachtingen en jawel.. Eten. Hoe je het ook wendt of keert; de decembermaand met zijn feestdagen gaat vaak hand in hand met lekkernijen. 



Je hoeft de supermarkt maar binnen te lopen of de reclamefolder open te slaan: verleiding! Van pepernoten, chocoladeletters, een 5-gangen diner, kerstkransjes in de boom, de bonbons van je tante tot dat glaasje bubbels met een hapje. Het lijkt wel onontkoombaar om je hieraan tegoed te doen deze maand. En daarmee het volgende punt. De goede voornemens voor het nieuwe jaar. Want wat ik in de decembermaand meer dan ooit hoor is het volgende; er is nu zoveel verleiding, ik kan er niks aan doen; vólgend jaar begin ik weer. 



Vólgend jaar ga ik gezond eten. 

Vólgend jaar ga ik afvallen. 

Vólgend jaar ga ik sporten. 

Vólgend jaar…. Vul maar in. 



En eigenlijk weten we nu al dat degene die dit nu verkondigt, vólgend jaar december hetzelfde repertoire afspeelt. Is dat erg? Niet perse. Alhoewel; goede voornemens hebben we niet voor niets. Het betekent dat we ergens naar verlangen, dat we denken dat verandering ons verder gaat brengen, dingen beter maakt. En dan is het natuurlijk wel heel spijtig dat we in plaats van die voornemens waar te maken, ze steeds opnieuw maken. Toch? 

Is dit dan een verwijt naar iedereen die zijn voornemens niet nakomt? Nee. Absoluut niet! Ik denk dat het voor iedereen herkenbaar is, in meer of mindere mate. De een maakt grote voornemens voor een nieuw jaar. De ander doet dit voor elke maandag. Nu hebben we het over gezondheid, maar uiteindelijk zijn er zoveel dingen die we graag anders zouden willen doen. Toch?

Dus; is het lastig? Ja. Is het menselijk? Ik denk het wel. Wil dat zeggen dat het is zoals het is? Nee. 

Waar een wil is, is een weg! Hier een aantal tips die je hopelijk helpen om je voornemens om te zetten in daadwerkelijk gedrag met een blijvend resultaat! 



TIP 1 – Eigenlijk eerst een vraag. Wat wil JIJ? Beeld je eens in. Wil je afvallen? Waarom? Wat wordt er beter voor jou? Hoe ziet je leven er dan uit? Denk je dat je moet afvallen voor je omgeving of komt het uit jezelf? (Zo had ik eens een dame op spreekuur waarvan de partner alleen met haar wilde trouwen als ze 20 kg zou afvallen….). Voel jij je goed bij je gewicht? Why change? 



TIP 2 – Wees redelijk. Oftewel; stel haalbare doelen. Nooit meer een chocolaatje eten terwijl je een choco- addict bent? Dat is niet leuk, noch haalbaar. Uit onderzoek is bijvoorbeeld gebleken dat wanneer je NIET aan een witte beer mag denken, je VOORAL aan een witte beer denkt. Oftewel; hoe meer je jezelf iets ontzegt, hoe liever je het wil, hoe meer gedachten het inneemt, hoe groter de kans dat jij je eigen doel (nooit meer chocolade eten) niet haalt. Dus wees redelijk; 2 keer per week een stukje chocolade? Eet je normaal een reep per dag? Dan is het al winst als je nu een halve neemt. 

Ik noem maar wat. 



TIP 3 – Get out of your comfort zone! Wat houdt jou bij je doelen vandaan? Soms is het –onbewust- best spannend om dingen te veranderen. Wil je graag meer sporten maar durf je niet alleen te gaan? Eet je om stress of verdriet te onderdrukken? Wat gebeurt er als je dit niet onderdrukt maar ‘gewoon’ ervaart? Wat als je toch in je uppie de sportschool binnen wandelt? Wat als je toch die afspraak bij een diëtist maakt? Scary! Ga eens eerlijk bij jezelf na of angst jou weerhoudt om je dromen te verwezenlijken. Alles buiten je comfort zone is eng. Ga je er toch een stapje buiten? Dan zal je merken dat die zone snel normaal voor je wordt; je comfort zone is groter geworden: persoonlijke groei! En hey; the magic happens out of your comfort zone! ;) 



TIP 4 – Aankomen tijdens de feestdagen een gegeven? En hier kun je niks aan doen omdat de verleiding er nou eenmaal is? Ehh, no way! Dit is nog altijd een keuze. Als jij ervoor kiest om die lekkernijen extra te eten; prima! Maar het moet natuurlijk niet. Of staat die tante echt klaar met de mattenklopper als jij haar bonbons niet eet? 

Je kunt ook het een of het ander nemen. Je kunt ervoor kiezen om geen toetje te nemen. Je kunt ervoor kiezen om de alcohol te beperken. Je kunt ervoor kiezen om tussendoor te bewegen. Ik zeg niet dat het makkelijk is. Maar nogmaals: wat vind jij belangrijk en wat wil je? 

Don’t blame it all on Santa! ;) 



TIP 5 – Bedenk vooraf wat je wel en niet wil eten. Weet je dat er een schaal lekkernijen voorbij komt? Spreek bijvoorbeeld met jezelf af dat je 2 dingen mag kiezen. Chocolademelk met slagroom en gebak? Neem chocolademelk zonder slagroom en een klein stukje gebak. Alle kleine beetjes helpen! 



TIP 6 – Geniet! Heb je ervoor gekozen om te smullen van die lekkernijen? Geniet er dan van! Bewust! Voorkom dat vervelende schuldgevoel achteraf. Dat is niet nodig, toch, als je hiervoor bewust hebt gekozen? 



TIP 7 – Zoek gezonde alternatieven. Zoals deze kruidnoten! Daarnaast is het sowieso goed om zelf je eten te maken; zo is het een bewust proces en weet je precies wat je eet. Daarnaast is (samen) koken en bakken ook nog eens heel gezellig! 



Ik wens jou hele fijne feestdagen! 
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