Aandachtstraining bij het leren omgaan met eetdrang. 

Gebaseerd op de meditatiemethode van Shinzen Young

Deze methode kun je toepassen:

1. als dagelijkse oefening, bijvoorbeeld nadat je eerst geoefend hebt met cue-exposure

2. als noodmaatregel op momenten dat je het moeilijk hebt… 

Inleiding

Eetdrang is een impuls die vaak niet wordt weerstaan, ondanks de beste bedoelingen. Het belangrijkste principe bij het weerstaan van (negatieve) impulsen - zoals eetdrang – volgens deze methode is “verdeel en heers”. 

Verdelen: eetdrang wordt ontleed in een aantal basale verschijnselen. 

Heersen: elk verschijnsel is op zich is hanteerbaar. 

Verdelen

Wat zijn de verschillende onderdelen van eetdrang die we kunnen leren onderscheiden? 

1. Gedachten, dat wil zeggen: herinneringen, plannen, oordelen, fantasien, wensen en overtuigingen. Gedachten kunnen de vorm aannemen van een interne dialoog. Of het kunnen beelden zijn. 

2. Lichamelijke sensaties en emoties. Sommige lichamelijke verschijnselen lijken meer fysiek, zoals spanning, pijn, een leeg gevoel of onrust. Andere lichamelijke verschijnselen zijn meer emotioneel bepaald, bijvoorbeeld verdriet, irritatie, angst, ongeduld, opwinding, etc. Sta stil bij deze gevoelens.

3. Eetdrang heeft ook altijd een asssociatie (herinnering, fantasie) met het prettige van eten. Sta stil bij de plezierige kant van eten, ook dit is onderdeel van je eetdrang. Sta stil bij het lichamelijk genot dat geassocieerd is met eten. 

4. Eetdrang verandert voortdurend. Sta stil bij deze veranderingen. Sensaties worden sterker en zwakker; zij veranderen van vorm, van inhoud, van plaats in het lichaam, ze worden duidelijker of vager, aangenamer of aversiever.

Heersen 

Iedereen weet dat het toegeven aan eetdrang niet in het belang is van onszelf, onze gezondheid en onze naaste omgeving. Hoe komt het dan toch dat deze impulsen zo’n enorme (vernietigende) kracht kunnen uitoefenen? En wat kunnen we daar tegen doen? 

Bekend is dat gedachten en gevoelens meestal sterker worden, naarmate je harder probeert ze tegen te houden. Door je aandacht te richten op je eetdrang en ze als gedachten en gevoelens de vrije loop te laten, kun je jezelf waarnemen, terwijl de eetdrang er is.  

Door jezelf te observeren, neemt je automatisch wat afstand  en de eetdrang verliest hierdoor wat van zijn kracht en zal langzaam verzwakken. 

Met andere woorden: hou het niet tegen, want dan gaat het je uiteindelijk  overspoelen, maar kijk er naar met enige afstand. Eetdrang hoeft niet in een eetbui te eindigen.

Eetdrang zal altijd terugkomen, dus wees bereid deze gedurende de dag bij jezelf waar te nemen, te observeren en te volgen totdat het voldoende is verzwakt om onze dagelijkse bezigheden te hervatten. 

Dus: wordt niet kwaad op je zelf omdat je eetdrang hebt, probeer het niet te ontkennen of vermijden; maar geef het de aandacht waar het om vraagt. 

Niet-beoordelend observeren.

We kunnen gedachten en gevoelens niet tegenhouden. We kunnen wel leren gedachten en gevoels bij onszelf waar te nemen, er bewust van te zijn en onszelf er niet in te verliezen. Belangrijk is dat je je gedachten en gevoelens en je eetdrang niet beoordeeld of veroordeeld. De gedachten zijn van jou en mogen er zijn. Neem ze waar. 

Dit is een vaardigheid die je kunt leren. Het lijkt in een aantal opzichten veel op meditatie. 

Samenvatting 

· Heb aandacht voor de verschillende aspecten van eetdrang

· Geef alle aspecten aandacht 

· Merk hoe gedachten en gevoelens komen en gaan.

· Beschouw gedachten en gevoelens als feitelijkheden, zonder ze te beoordelen of veroordelen, zonder ze te willen sturen 

Als je dit vaker oefent zullen gedachten en gevoelens je minder hinderen en zullen ze steeds makkelijker verdwijnen… 

Tot slot: 

Elke nieuwe toename van eetdrang is een mogelijkheid om deze vaardigheid verder te oefenen. 

Shinzen Young schrijft: na langdurige oefening zul je in staat zijn om eetdrang te ervaren als een bron van energie, als de wind door de bladeren van een boom of de rimpels in een stille plas.

