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Voor Inge
Een kind komt op deze wereld en brengt geschenken mee.
De geschenken die jij me hebt gegeven, overtreffen mijn
stoutste verwachtingen.
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Voorwoord vertaler

De Gabriel-Methode is de revolutionaire DIEETVRIJE manier om fit te worden door je lichaam zelf dun te willen laten zijn…

‘Ervoor zorgen dat je lichaam dun wil zijn? En dan ook nog zonder dieet? Wat heb ik als bijna-professionele dieetster dan gemist? Sceptisch begon ik te lezen in het boek van Jon Gabriel, de man die maar liefst 103 kilo verloor, zonder dieet en zonder operaties.

Na de eerste pagina’s gelezen te hebben, merkte ik dat ik steeds instemmend zat te knikken. Het is allemaal zo logisch en gemakkelijk beschreven. En tegelijkertijd wordt het zo ongelooflijk uitgediept. Gabriel benoemt elke mogelijke oorzaak voor de mislukkingen die vrijwel alle mensen die diëten hebben gevolgd, kennen. Want als je op dieet bent val je wel af, maar het eraf houden, dat lukt maar weinig mensen. In de meeste gevallen weeg je een halfjaar na een dieet meer dan toen je eraan begon.

Dik zijn is voor een lichaam veilig. In zo’n lichaam staan de VET-programma’s aan. De Gabriel-methode leert je om je lichaam zich veilig te laten voelen onder alle omstandigheden. Dus ook als je dun bent. Over hoe je die VET-programma’s permanent uitzet, waardoor je voor eens en altijd af bent van diëten, calorieën tellen, dingen laten staan waar je o zoveel trek in hebt of honger lijden, geeft Jon Gabriel in zijn boek in begrijpelijke taal tekst en uitleg.

Door terug te gaan tot de primitieve reacties van je lichaam en geest, reikt Jon Gabriel je in zijn boek de handvatten aan om die reacties te beïnvloeden. VET-programma’s aan en je wordt of blijft dik, VET-programma’s uit en je valt af. Even eenvoudig als ingenieus.

De Gabriel-methode is een methode die iedereen zichzelf kan aanleren. Geen moeilijk gedoe, geen wetenschappelijke grafieken of vergezochte verklaringen. Gewoon het boek lezen, je eigen knelpunten herkennen en erkennen. VET-programma’s uitzetten en je wordt en durft te worden wie je altijd al had willen zijn.

En als het je toch niet alleen lukt of als je het prettiger vindt om wat ondersteuning te krijgen, kun je contact zoeken met de officiële supportorganisatie van Jon Gabriel: De Gabriel Methode Benelux (www.degabrielmethode.nl).’

Anna van Wittenberghe

vertaalster


Inleiding: 
mijn eigen transformatie


De Gabriel-methode is de nieuwe revolutionaire, dieetvrije methode om weer fit te worden door ervoor te zorgen dat je lichaam dun wil zijn.



Het moment dat mijn leven voor altijd veranderde, staat me nog steeds helder voor de geest. Het gebeurde in augustus 2001. Ik woog ruim honderdtachtig kilo. In de afgelopen twaalf jaar was ik honderd kilo aangekomen.

Ik had zojuist Route 4 in New Jersey verlaten via de afrit Paramus/River Edge. Toen ik de afrit afreed, trof een gedachte me alsof ik een elektrische schok kreeg: mijn lichaam wilde dik zijn, en zolang het dik wílde zijn, was er niets wat ik kon doen om af te vallen. Ik reed de allereerste zijstraat in en bleef daar een tijdje in mijn auto zitten.

Tijdens de twintig minuten dat ik daar zat, kwam er geen andere gedachte in mijn hoofd op.

In die twaalf jaar waarin ik honderd kilo was aangekomen, had ik alles geprobeerd om af te vallen, elk dieet op deze wereld – van vetarme tot koolhydraatarme diëten en alles wat daartussen zat. Ik had een tijd in het Nathan Pritikininstituut in Californië doorgebracht en ook bij wijlen dokter Atkins zelf in New York.

Bij dokter Atkins besteedde ik ruim drieduizend dollar en aan het einde was het enige wat hij kon doen tegen me schreeuwen dat ik zo dik was. Ik spendeerde nog meer kleine fortuinen aan alle mogelijke holistische kuren en alternatieve geneeswijzen die er bestonden. Maar wat ik ook deed, mijn lichaam werd zwaarder.

Elk dieet en elk programma dat ik volgde, ging volgens precies hetzelfde vaste patroon. Het begon ermee dat ik iets moest tellen – calorieën, vet, koolhydraten, zout, wat dan ook – en een lijst met dingen die ik niet mocht hebben ontbrak ook nooit. In het begin viel ik altijd heel snel af, maar dan werd het tempo waarin ik afviel steeds langzamer, en uiteindelijk stopte het afvallen helemaal. Op dat punt bleef ik bezig met lijnen, niet om af te vallen, maar om mijn huidige gewicht te behouden.

En al die tijd escaleerde mijn trek in voedsel dat ik niet mocht hebben. Ontmoedigd en terneergeslagen kwam er dan steevast een moment dat ik te uitgeput was om te vechten tegen mijn trek en kreeg ik vreetbuien. Het gewicht dat ik er in die maanden af had gekregen, zat er binnen een paar dagen weer aan. En een paar weken later was ik vijf tot zeven kilo zwaarder dan toen ik aan het dieet begon.

Het maakte niet uit wat ik deed om af te vallen, mijn lichaam bood met hand en tand verzet. En het won altijd. Nadat ik jarenlang mijn hoofd had gestoten omdat ik mezelf dwong om af te vallen, moest ik me overgeven aan het feit dat zolang mijn lichaam dik wilde zijn, de situatie hopeloos was.

Vanaf het moment dat ik me dit realiseerde, heb ik diëten voor eeuwig afgezworen. Ik besloot dat ik in plaats van mezelf te dwingen om tegen de wil van mijn lichaam in af te vallen, mijn aandacht zou richten op het begrijpen van de reden waarom mijn lichaam in de eerste plaats dik wilde zijn.

Ik ging op zoek naar echte antwoorden. Ik besteedde uren per dag om alles te kunnen leren wat ik maar kon op het gebied van biochemie, voedingsleer, neurobiologie en psychologie. In de jaren tachtig studeerde ik op The Wharton School of Business aan de University of Pennsylvania. Toen ik op Wharton zat, raakte ik erg geïnteresseerd in biochemie en ik volgde alle mogelijke biologiecolleges. Ook deed ik een jaar onderzoek bij dokter Jose Rabinowitz in het va-hospitaal in Philadelphia. Dit zorgde voor een solide achtergrond in biochemie om alle huidige obesitasonderzoeken te kunnen begrijpen.

Ik ploegde elke dag door twintig tot dertig onderzoeken heen, en nadat ik ettelijke honderden onderzoeksrapporten had gelezen – als het er geen duizend waren – werd ik al snel een expert in de meest avantgardistische chemie van obesitas en gewichtsverlies. Ik bestudeerde ook meditatie, hypnose, nlp, psycholinguïstiek, gedachteveldtherapie, tai chi, chi kung en alles op het gebied van bewustzijnsresearch. Ik studeerde zelfs kwantumfysica. Ik was ervan overtuigd dat de antwoorden ergens lagen in de ruimte die de geest van het lichaam scheidt.

Maar vooral begon ik mijn lichaam te bestuderen. Ik zag het niet langer als de vijand die niet naar mij wilde luisteren. Ik realiseerde me dat mijn lichaam niet mijn probleem was, maar het ontbreken van de kennis hoe ik ermee om moest gaan. Vanaf dat moment luisterde ik heel goed naar mijn lichaam. Ik dwong het ook niet meer iets tegen zijn zin te doen. In plaats daarvan werd ik de student van mijn lichaam, waardoor ik begon te leren van mijn lichaam.

Omdat ik een ontvankelijke student ben, werd mijn lichaam een uiterst effectieve leermeester. Het leerde me waarom het dik wilde zijn en wat ik zou moeten doen om ervoor te zorgen dat het dun wilde zijn.

Zodra ik begreep dat er redenen waren waarom mijn lichaam dik wilde zijn, stopte ik met lijnen. Waarom zou ik proberen te lijnen als daarmee het probleem niet werd opgelost? Ik ontdekte later niet alleen dat diëten niet werken, maar dat als je lichaam al dik wíl zijn, je alleen maar dikker wordt door lijnen.

Lijnen voor altijd opgeven was het grootste en meest bevrijdende wat ik ooit heb gedaan.

Ik haatte lijnen.

Ik haatte het om zo geobsedeerd te zijn door eten en elke keer als ik een trekaanval kreeg daar de strijd mee aan te gaan. Ik haatte het om elke dag te beoordelen op basis van de vraag hoe goed ik was geweest: ‘Oh, wat was ik braaf vandaag!’ Of op een slechte dag: ‘Oké, vandaag een slechte, dus we gaan ervoor. Laten we naar de winkel gaan en alle taartjes, koekjes, brownies en smaken ijs kopen die er zijn. Nee, geen chocolade, daar zitten te veel calorieën in. Laten we deze nemen, die is vetvrij – de vanille-ijslattesorbet bananensunshine. En nu we hier toch zijn, kun je ook meteen de passievruchten- en perziksmaak proberen. Ah, screw it! Als je van plan bent om dit allemaal te nemen, kun je net zo goed de dubbelfudge chocoladebrownie nemen, dus het échte ijs. Maar neem dan niet alleen die ene, want vandaag is dé dag: als je het toch doet, kun je ook meteen die andere smaken proberen waar je zo naar smacht.’

Mijn manier van leven bestond uit lijnen en vreetbuien. Maar na mijn bewustwording heb ik dat allemaal opgegeven. Ik liet het los en bestempelde mijn dagen niet langer als goed of slecht. Ik zag het niet langer als een strijd als ik een hongergevoel kreeg. Als ik honger had, at ik, en als ik geen honger had, at ik niet. Als ik een dubbelfudge-ijs of een andere smaak wilde, dan nam ik wat. Ik nam dan een hap, twee happen of tien, of ik at het helemaal op. Omdat ik niet langer telde, maakte het niet meer uit. Ik realiseerde me dat een heleboel mensen niet tellen wat ze eten. Die schenken geen aandacht aan wat ze eten maar komen toch geen gram aan. Ik noem hen ‘natuurlijk dun’.

Van nature dunne mensen hebben geen disfunctionele relatie met eten. Ze hebben geen goede of slechte dagen. Ze eten geen voedsel dat ze niet kunnen hebben. Ze eten wat ze willen, wanneer ze willen. Ze breken hun hoofd niet over wat het beste voor hen is. Het interesseert hen niet. Ze eten gewoon als ze honger hebben en dat is het dan – einde verhaal.

Dus ik ging ook op die manier leven. Ik ging leven als een van nature dun persoon, ik at wat ik wilde wanneer ik wilde, maar met één verschil: ik verzekerde me ervan dat ik bepaalde voedingsmiddelen toevoegde waarvan ik wist dat die de voedingsstoffen bevatten die mijn lichaam nodig had, en wel in een vorm die ik kon verteren en opnemen.

In het begin had ik trek in dezelfde voedingsmiddelen als voor mijn bewustwording. Ik at nog steeds een berg junkfood; een reboundeffect omdat ik mezelf zo lang zo veel had ontzegd. Maar dat veranderde na verloop van tijd en ik kreeg niet alleen minder trek, maar ook in veel gezonder eten. Momenteel weet ik dat als ik trek krijg, mijn lichaam een reden heeft om hongerig te zijn. Ik respecteer dat en doe daar ook niet moeilijk over. Ik luister naar mijn lichaam en doe mijn best het te respecteren. De voeding waar mijn lichaam nu naar verlangt, is vers fruit en goed gevulde, kleurrijke salades. Voedsel dat ik ooit zag als een opgave of straf, smaakt nu heerlijker dan wat ik in al die vijftien jaar van te toegeeflijk en buitensporig leven in New York heb geproefd.

Mijn smaak is compleet getransformeerd. Het meeste waar ik vroeger trek in had, was eigenlijk geen echt eten. Het was niets anders dan suiker en smaakstoffen. Behalve lege calorieën stopte ik niets in mijn mond. In feite had ik altijd zo’n honger omdat ik qua voedingsstoffen uitgehongerd was.

Het maakte niet uit hoeveel ik at, mijn lichaam werd niet gevoed omdat er geen voedingsstoffen in mijn eten zaten. Stel je voor dat je een baby alleen maar frisdrank zou geven. Dat is de vergelijking die in me opkomt als ik aan die periode in mijn leven denk.

De baby had behoefte aan moedermelk en ik gaf hem cola. Dus had ik geen andere keuze dan te blijven huilen! Ik moest íéts doen. Ik moest meer vragen dan ik mijn lichaam ooit had gegeven – dat was mijn enige keuze. Hoewel ik ruim honderdtachtig kilo woog en vaak meer dan vijfduizend calorieën op een dag naar binnen werkte, was ik qua voedingsstoffen uitgehongerd.

Mijn lichaam stond in de oneindige uithongeringsstand, ondanks een schijnbaar oneindige stroom van voedsel zonder enige voedingswaarde, en ondanks het feit dat ik genoeg reservevoedsel in de vorm van vet – genoeg voor wel drie mensenlevens – meedroeg.

En niet alleen mijn lichaam was uitgehongerd. Ik was op elk gebied in mijn leven uitgehongerd. Ik stierf emotioneel, mentaal en spiritueel van de honger. Ik luisterde niet naar mijn hart en volgde het niet. Ik leefde zoals ik dacht dat ik moest leven. Mijn hart zei me dat ik een compleet andere weg moest inslaan, maar ik luisterde niet. In plaats daarvan merkte ik dat ik mezelf probeerde te beschermen tegen de veranderingen waar mijn hart om vroeg. Het resultaat was dat ik op zielsniveau uitgehongerd was – omdat ik mijn ziel de ervaringen ontzegde die hij in dit leven wilde hebben.

Ik spendeerde al mijn tijd in New York City binnenskamers op mijn werk, terwijl ik in de frisse, ongerepte wildernis wilde rondlopen. Ik zat van negen tot vijf vast in een kantoorruimte, vijf dagen per week, waarbij ik het grootste deel van de dag naar tl-licht keek, het projecttapijt kon ruiken en telkens de piepjes, het gerinkel en de verkooppraatjes hoorde die ik al vijftien jaar hoorde. Ik stierf niet alleen van honger naar voedingsstoffen, ik stierf van de honger naar leven.

Ik wilde ergens anders zijn, dat was het diepste verlangen van mijn hart.

Maar wat moest ik? Ik verdiende als beurshandelaar twee of drie keer zo veel als ik ergens anders zou verdienen. Bovendien had ik het geld nodig omdat ik drie hypotheken had, twee leaseauto’s en dertien creditcards die bijna aan hun limiet zaten. Ik zat opgesloten op kantoor en vastgeketend aan mijn beloftes en financiële verplichtingen met wat we in deze bedrijfstak de ‘gouden handboeien’ noemden. Ik zat opgesloten in mijn leven en daaruit ontsnappen zag ik niet snel gebeuren.

Maar toen ik eenmaal goed naar mijn lichaam begon te luisteren, kon ik ook eindelijk mijn hart horen. Voor het eerst in mijn leven hoorde ik mijn hart, dat me vertelde dat ik stikte. Omdat ik geen plan had, kon ik echter alleen maar luisteren en dromen.

Hoewel ik noch de moed noch de kracht had om mijn leven te veranderen, was het voorbestemd om drastisch te veranderen.

Een maand na mijn bewustwording stond er een vlucht naar San Francisco gepland voor wat hoogstwaarschijnlijk de belangrijkste zakenbespreking van mijn leven moest worden. Ik had daar een afspraak bij een groot beleggingshuis voor een mogelijke overname van de zaak die ik had opgebouwd. Deze dag kon mijn leven totaal veranderen. Deze bespreking had alles in zich om al mijn dromen uit te laten komen.

Elke keer als ik naar San Francisco vloog, vertrok ik vanaf Newark Airport in New Jersey. Juist nu besloot mijn zakenpartner dat we honderdvijftig dollar konden besparen, en hij had een goedkopere, maar veel oncomfortabelere vlucht voor me geboekt die vanaf La Guardia Airport in New York vertrok. Ik kan niet zeggen dat ik blij werd van de gedachte dat ik twee uur met de auto naar La Guardia moest reizen, daar driehonderd dollar parkeergeld kwijt zou zijn en ook nog in Cincinnati twee uur op mijn aansluitende vlucht moest wachten om honderdvijftig dollar uit te sparen. Normaal gesproken zou ik er iets aan hebben gedaan, maar iets vertelde me dat niet te doen, dus liet ik het zo.

Uiteindelijk ging ik niet met die vlucht mee, omdat het vliegveld gesloten was op 11 september 2001. Dus ik ben nooit naar San Francisco gevlogen voor die zakenbespreking. Maar de rechtstreekse vlucht die ik oorspronkelijk had willen nemen, vertrok voordat de vluchthavens dichtgingen. Dat was United Airlines Flight 93, die al in de lucht was voordat het eerste toestel zich in de torens van het World Trade Center had geboord. De passagiers op Flight 93 hoorden dat nieuws voordat ze de kapers uiteindelijk dwongen om het vliegtuig neer te laten storten in een veld in Pennsylvania. Er waren geen overlevenden.

Als ik Flight 93 had genomen, had ik een lichaam van honderdtachtig kilo achtergelaten, terwijl ik mijn hele leven op kantoor had gezeten, gedevitaliseerd en wegkwijnend onder tl-licht, intussen steeds dezelfde piepjes, rinkeltjes en verkooppraatjes aanhorend.

Dat zou mijn lot zijn geweest, maar bij de gratie Gods had ik een tweede kans gekregen. Twee weken later kwam ik op kantoor, klaar om er een goede dag van te maken, klaar om nu echt mijn leven te omarmen en er het beste van te maken – maar mijn zaak was gesloten.

Het beursmakelaarskantoor dat onze accounts behartigde, was door de terugslag van de beurs na 11 september ten onder gegaan. Het had in één tel tachtig miljoen verloren. Als gevolg daarvan waren niet alleen al onze tegoeden bevroren, maar ook die van onze cliënten. Drie weken lang kon niet één cliënt geld van zijn rekening overmaken of ermee handelen. Zodra het weer mogelijk was om geld op te nemen, deden ze dat ook. En dat was het einde van mijn bedrijf.

Het bedrijf waar ik zo hard voor had gevochten om het van de grond te krijgen – al die opofferingen, gevechten en uitdagingen – was in een oogwenk verdwenen. Ik zat als een standbeeld achter mijn bureau. Ik kon niet anders dan naar mijn lege computerscherm staren, tot het me ineens begon te dagen.

Mijn leven was weer gespaard.

Op dat moment voelde ik een overweldigend verlangen om mijn échte dromen uit te laten komen, dus deed ik het enige wat ik diep in mijn hart echt wilde doen. Ik kocht twee enkele vliegtickets naar West-Australië voor mij en mijn vrouw. Dit was al langere tijd onze grote droom en eindelijk was ik klaar om die droom waar te maken met alleen het vertrouwen en de wens mijn hart te volgen.

Die avond kwam ik thuis met twee nieuwtjes. Het eerste was dat de zaak niet meer bestond, en het tweede was dat we over zes maanden naar Australië zouden verhuizen. Twee weken later had mijn vrouw nieuws voor mij. We verwachtten ons eerste kind.

Zes maanden later zaten we in het vliegtuig naar Australië. We hadden geen idee wat we met de rest van ons leven zouden doen, en het kon ons niet schelen ook. Ik had er alle vertrouwen in dat ik geleid werd en dat ik, zolang ik mijn hart volgde, het pad zou bewandelen dat ik moest bewandelen. Tot op de dag van vandaag luister ik naar mijn hart en volg ik zijn aanwijzingen.

Voor mij was mijn lichaam transformeren grotendeels mijn leven transformeren. Maar er waren andere problemen die ik moest aanpakken. Ik stond onder extreme stress en zoals je verderop in dit boek zult lezen, zijn er stressfactoren die ervoor zorgen dat je lichaam dik wil zijn en daardoor de VET-programma’s aanzetten. Ik leed ook aan een aandoening die ik ‘emotionele obesitas’ noem, waarbij je je in feite veiliger voelt als je dik bent. Ik zou met heel veel problemen moeten afrekenen.

In dit boek leg ik de vele redenen uit waarom ons lichaam dik wil zijn. De meeste lezers zullen misschien maar een of twee problemen hebben waar ze zich op moeten focussen. Je moet ze begrijpen en dan leren hoe je ze moet aanpakken en elimineren. Het hele proces kan heel eenvoudig zijn en als je dit boek hebt gelezen, weet je ook precies wat je moet doen.

Vooralsnog is het enige wat je moet begrijpen dat als je meer dan vijf kilo wilt afvallen en het lukt je niet, dit zo is omdat je lichaam een reden heeft om dat overgewicht vast te houden. Zolang dit het geval is, wil je lichaam dik zijn en zal het niet helpen ertegen te vechten.

Je lichaam heeft alle troeven in handen. Het heeft je eetlust onder controle. Als je lichaam dat wil, kan het ervoor zorgen dat je trek hebt in totaal verkeerd eten en ook nog in ongelooflijke hoeveelheden. Je lichaam heeft je metabolisme onder controle, dus zelfs als je denkt dat jij bepaalt hoeveel voedsel je in je lichaam stopt, dan bepaalt je lichaam hoeveel energie het verbrandt en hoeveel het opslaat. Je lichaam kan je de hele tijd zo vermoeid laten voelen dat je geen energie meer hebt om te bewegen of te trainen, zelfs niet als je net de personal trainer van de sterren hebt ingehuurd.

Jouw lichaam bepaalt ook wat het zal doen met al het eten dat je erin stopt. Het kan ervoor kiezen om zo veel mogelijk op te slaan in je vetcellen. Het kan kiezen voor vetopslag in je cellen in plaats van te zorgen voor energie voor je spieren. Daar komt dan bij dat als je lichaam energie nodig heeft en je geeft het niet genoeg voeding, het spieren verbrandt in plaats van vet!

Jouw lichaam is de echte baas. Het heeft controle over zowel je hele metabolisme als veel van je andere overlevingsfuncties in een piepklein gebied aan de basis van je hersenen – de ‘dierlijke hersenen’. Dit gebied bepaalt hoeveel slaap je nodig hebt, hoeveel zuurstof je nodig hebt en hoe dik of hoe dun je moet zijn. Als je meer slaap nodig hebt, zal het je moe maken. Als je meer zuurstof nodig hebt, zal het ervoor zorgen dat je sneller ademhaalt. En als je meer vet nodig hebt, zal het je hongerig maken. Zo simpel is dat. Probeer maar eens lang je adem in te houden, dan zul je al heel snel merken dat de aandrang om adem te halen onweerstaanbaar is. En zo hoort het ook! Door te ademen blijf je in leven! Het vetopslagmechanisme van je lichaam werkt op precies dezelfde manier. Zolang jouw lichaam denkt dat het dik moet zijn om veilig te zijn, zal de drang om junkfood te eten even onweerstaanbaar zijn.

Dikke mensen worden er altijd van beschuldigd dat ze slap, lui en te toegeeflijk zijn. Niet alleen door het gewone publiek, maar ook door de doorsnee gezondheidsindustrie. Ik herinner me nog dat elke keer als ik de kamer van een arts binnenkwam, ik die ‘oh, kijk die vent eens slecht voor zichzelf zorgen’-blik toegeworpen kreeg. Niets was minder waar, maar ik kreeg wel die blik toegeworpen – élke keer!

Stel je eens voor dat iemand je zou vertellen dat jouw probleem is dat je te veel slaapt en dat je maar twee uur per dag zou moeten slapen. En dat iedereen in je omgeving je zou veroordelen omdat je zo lui en slap was omdat je zoveel sliep. Je zou een tijdje twee uur per nacht kunnen slapen, maar je zou toch ooit behoefte krijgen aan een goede nachtrust – een ‘vreetnachtrust’ – omdat je lichaam dat wil, ongeacht wat je omgeving daarvan denkt.

Met eten gaat het net zo!

Je kunt wat je binnenkrijgt verminderen en jezelf een tijdje dwingen om minder te eten, maar ooit zul je toch een echte ‘vreetbui’ nodig hebben. Dat komt omdat je lichaam je dwingt om meer te eten zodat het een bepaald gewicht kan behouden.

Een van de dingen waar ik voor pleit, is dat er een officieel excuus komt van de medische wereld vanwege hun bevestiging van het algemene beeld dat dikke mensen geen zelfdiscipline hebben. Gelukkig heb ik gemerkt dat de situatie verbetert. Er zijn momenteel veel verlichte artsen en gezondheidsprofessionals die de echte reden dat zo veel mensen obees zijn begrijpen, maar we hebben nog een lange weg te gaan. De conventionele medische wijsheid zegt nog altijd dat afvallen eenvoudig een zaak is van calorieën erin en calorieën eruit, en dat dikke mensen ‘gewoon minder zouden moeten eten’ of ‘gewoon minder zouden moeten slapen’. Pas als ze echt nadenken over de onmogelijkheid van deze eisen, gaan ze precies begrijpen wat het is om tegen obesitas te moeten vechten.

Op geen enkele manier kan iemand, een arts of wie dan ook, zich ooit voorstellen hoe het is om in een lichaam te zitten dat jou dwingt om dik te zijn en te veel te eten als ze dat zelf niet hebben meegemaakt. Inmiddels bevestigt het meest vergaande huidige onderzoek dat afvallen niet simpel gaat om calorieën erin en calorieën eruit, en dat het helemaal niets te maken heeft met ‘zelfdiscipline’. Dokter Jeffrey M. Friedman, de ‘vetvader’, ontdekker van het leptinehormoon en zonder twijfel de belangrijkste en best geïnformeerde expert van de eenentwintigste eeuw op het gebied van obesitas, zegt dat we moeten ophouden om dikke mensen te beschuldigen en dat ‘obesitas niet kan worden toegeschreven aan het ontbreken van wilskracht’.

Dank u, dokter Friedman! Zegt het voort!

De eerste stap is dus dat het niet om wilskracht gaat en daar moet je mee in het reine zien te komen. In plaats van vergeefs te strijden tegen je overweldigende ‘dierlijke herseninstincten’ die je in leven houden, is het enige wat je moet doen begrijpen waarom je lichaam dik wil zijn en dan korte metten maken met deze redenen. Elimineer de redenen waarom je lichaam dik wil zijn en het zal dun willen zijn – natuurlijk dun.

De waarheid is dat jouw lichaam niet dik wil zijn om je te straffen of te kwellen. De enige reden waarom jouw lichaam nu dik is, is omdat het om een of andere reden denkt dat het in jouw eigenbelang is om dik te zijn. Zodra je echter de problemen kunt benoemen en ze aanpakt, verandert alles.

Je zult meteen merken wanneer je lichaam niet meer dik wil zijn. Je zult niet meer zoveel honger hebben en je zult ook niet meer zoveel aan eten denken. Je zult enthousiaster worden en meer energie hebben, en je zult niet langer oorlog voeren met je lichaam.

Het is waarschijnlijk niet direct aan de buitenkant te zien, maar jij zult meteen weten dat er vanbinnen iets is veranderd. Je relatie met eten zal veranderen, en de relatie met je lichaam wordt anders. Je lichaam zal al jouw inspanningen niet langer ondermijnen.

Als de redenen waarom je lichaam dik wil zijn eenmaal zijn verdwenen, zal ook je relatie met bewegen (of trainen, zoals veel mensen het noemen) veranderen. Op dit moment denk je misschien dat je bewegen haat, maar je lichaam wil niet dat je beweegt omdat je door bewegen afvalt. En zolang je lichaam dik wil zijn, zorgt het ervoor dat jij niet actief wilt zijn en calorieën verbrandt, omdat het dan moeilijker voor je lichaam is om dat gewicht vast te houden.

Je lichaam maakt je moe en lusteloos, waardoor de gedachte aan bewegen alleen al pijn doet. Dat is geen toeval; dit doet je lichaam welbewust, zodat je een inactief, zittend leven blijft leiden.

Als je echter hebt afgerekend met de redenen waarom je lichaam denkt dat het dik moet zijn, wil je ook weer actief bezig zijn. Trainen is dan niet langer een opgave en actief zijn kan zelfs een van de fijnste dingen in je leven worden.

Ik herhaal: hoewel het niet meteen aan de buitenkant te zien is, is het alleen nog een kwestie van tijd voordat je al dat gewicht zult verliezen. Je weet dat de verandering vanbinnen al heeft plaatsgevonden en dan is het alleen maar een kwestie van tijd voordat iedereen het aan de buitenkant zal zien.

Ik wist al twee jaar voordat anderen iets wisten wat er vanbinnen bij mij aan de hand was. Ik had het er niet vaak over, maar ik wist wat er gebeurde. Ik liep dan wel rond in een lichaam dat honderdtachtig kilo woog, maar in gedachten zag ik een tiener voor me die negentig kilo woog. En vanaf dat moment was dat een feit.

Het meest verbazingwekkende was dat hoe meer ik afviel, hoe sneller het ging. Ik ontdekte dat daar een reden voor was. Je lichaam heeft de snelheid waarmee je vet verbrandt volledig in de hand. Als het dunner wil zijn, zal het heel snel en heel gemakkelijk vet verbranden. Dat is het grootste verschil tussen mijn methode en een dieet: hoe dunner mijn lichaam wilde zijn, hoe sneller ik afviel.

Diëten beginnen allemaal hetzelfde. Eerst val je snel af, maar vervolgens gaat het steeds langzamer. Uiteindelijk stopt het helemaal en zit het gewicht dat je kwijt was er na korte tijd weer aan.

In het begin viel ik niet snel af; ik viel juist langzaam af. Ik verloor de eerste zes maanden ongeveer twaalf kilo. Dat is ongeveer een pond per week. Voor iemand die honderdtachtig kilo woog, was dat niet echt een record.

Maar toen begon ik sneller af te vallen in plaats van langzamer. Ik verloor nog eens zeventig kilo met een snelheid van een kilo per week, en nog eens tien kilo met een snelheid van anderhalve kilo per week.

De laatste tien kilo – het gewicht waarvan de meeste mensen zeggen dat je dat onmogelijk kunt kwijtraken – verloor ik met een snelheid van tweeënhalve kilo per week! Vijf keer zo snel als de eerste tien kilo. Die laatste kilo’s gingen er niet zomaar af, ze vlógen eraf. Mijn lichaam kon er niet tegen dat het een paar ons extra vet moest meedragen. Het raakte elk onsje van die laatste kilo’s helemaal kwijt. Ik zag al mijn buikspieren weer, iets waarvan ik droomde, maar die ik al sinds mijn kinderjaren niet meer had gezien.

Wat ook mooi was: ik vertoonde vrijwel geen tekenen dat ik ooit morbide obees was geweest. Mijn huid werd strak en stevig. Dat is een raadsel voor zowel artsen als leken.

Ik heb er niet veel voor hoeven doen en dat hoef jij ook niet. Het was gewoon geen strijd. Er zijn in feite maar drie dingen die ik vanaf de eerste dag heb gedaan:


1.   Ik liet geen dag voorbijgaan zonder dat ik zeker wist dat ik mijn lichaam alle voedingsstoffen gaf die het nodig had. En wel in een vorm die ik kon verteren en opnemen. De focus lag op het toevoegen van wat ik miste.

2.   Elke dag besteedde ik tijd aan het oefenen van technieken om de mentale en emotionele oorzaken van obsitas aan te pakken.

3.   Elke nacht voordat ik ging slapen visualiseerde ik hoe ik mijn ideale lichaam eruit wilde laten zien en voelen. Uiteindelijk werd dat visioen werkelijkheid.


Ik gebruikte het visualiseren ook op andere manieren. Zo nam ik in 2003 deel aan een afvalcompetitie van twaalf weken. Ik had toen al meer dan vijftig kilo verloren, en ik bedacht dat ik best aan een wedstrijd kon meedoen, aangezien ik toch al zo snel afviel. Ik wilde iets doen om de snelheid van mijn gewichtsverlies te verhogen, dus ontwikkelde ik een visualisatietechniek om mijn trek in zoet om zeep te helpen.

Ik won die wedstrijd niet, maar de visualisatietechniek bleek extreem effectief te zijn! Ik bleef deze techniek gebruiken, en ik heb gewoon nooit meer trek in zoet.

De rest gebeurde eigenlijk gewoon vanzelf.

Begon ik minder te eten? Natuurlijk! Maar dat was omdat ik gewoon minder honger had. Ging ik gezonder eten? Absoluut! Maar dat kwam alleen doordat ik veel meer trek in gezonde voeding kreeg. Ging ik trainen? Nou en of! En ik genoot van elke minuut. Ik deed wat mijn lichaam van me verlangde. Maar maak je niet nu al druk: in dit boek zal ik je nooit vragen om jezelf te dwingen te gaan bewegen of je dwingen om andere dingen te doen.

Ik wil je alleen deze drie dingen vragen:

1.   Laat geen dag voorbijgaan zonder dat je de voedingsstoffen binnenkrijgt waar je lichaam naar snakt.

2.   Luister elke avond naar mijn visualisatie-cd of besteed elke dag ten minste tien minuten aan het oefenen van de visualisatietechnieken die ik in mijn boek beschrijf.

3.   Luister naar je hart en luister naar je lichaam.

Als je bereid bent om deze drie dingen te doen, wil ik je graag uitnodigen om samen met mij de meest bevredigende reis van je leven te maken, met de mogelijkheid om niet alleen je lichaam te transformeren, maar ook elk aspect van je leven dat je wilt om te gooien.

Jon Gabriel


DEEL I


De uitgangspunten
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De VET-programma’s: 
de echte reden dat je te dik bent

Laten we om te beginnen een misverstand uit de weg ruimen: je bent niet te dik omdat je te veel eet! Je bent niet slap, lui, te toegeeflijk, ongedisciplineerd of wat voor stereotypen er ook voor ‘dik’ gebruikt worden, die overigens allemaal dom én verwerpelijk zijn. Je bent te dik, omdat je lichaam dik wíl zijn. Dit klinkt misschien belachelijk, dat weet ik, en het klinkt zelfs vrij hard. Maar zoals je later zult inzien, is dit gegeven juist erg bevrijdend, want als je eenmaal begrijpt waarom je lichaam te dik wil zijn, dient de oplossing zich heel eenvoudig aan.

Eerst moet je begrijpen dat je lichaam over het vermogen beschikt om jou te dwingen aan te komen – als je lichaam om wat voor reden dan ook te dik wil zijn, dwingt het je daartoe op dezelfde manier waarop het je dwingt om adem te halen. Je lichaam heeft diverse ingebouwde genetische overlevingsprogramma’s, die zo zijn ontworpen dat ze je dwingen om aan te komen, oftewel vet vast te houden, als het denkt dat de kans dat je in leven blijft hierdoor wordt vergroot. Ik noem deze programma’s de VET-programma’s. De VET-programma’s zijn in feite ontworpen om je lichaam te veranderen in een vetopslagmachine.

VET zoals bedoeld in mijn methode, staat voor ‘voedselschaarste en temperatuur’. In het verre verleden van de mensheid was het een voordeel als deze programma’s aanstonden. Tijdens periodes van voedselschaarste en ijstijden hielp overvloedig lichaamsvet je te overleven, waardoor er een vetopslagoverlevingsmechanisme werd ontwikkeld. Zo hebben zwangere vrouwen ook hun VET-programma’s aanstaan, zodat ze het nodige aankomen om een groeiende foetus goed te kunnen verzorgen.1 Alle zoogdieren beschikken over deze programma’s. Dieren die een winterslaap houden, hebben hun VET-programma’s in de maanden voorafgaand aan die winterslaap aanstaan, waardoor ze gedwongen worden om zoveel aan te komen als mogelijk is.2

Hoewel vandaag de dag vrijwel niemand zich zorgen hoeft te maken over voedselschaarste, maken deze VET-programma’s nog altijd deel uit van onze genetische erfenis. Het probleem is dat je lichaam soms om de tuin wordt geleid, waardoor het de VET-programma’s aanzet, omdat je verwarde lichaam denkt dat dik zijn of dik blijven jou om de een of andere reden beschermt. Je lichaam handelt in werkelijkheid in jouw eigenbelang. Het probeert je niet te straffen en het werkt je ook niet tegen.

Als de VET-programma’s aanstaan, vinden er subtiele hormonale en chemische veranderingen in je lichaam plaats, die er vrijwel zeker voor zorgen dat je dik wordt en dik blijft.

Dit is wat er gebeurt:







	Chemische veranderingen zorgen ervoor dat:

	En het resultaat is dat:




	

	Je meer honger hebt en trek hebt in vettere voedingsmiddelen.

	Je metabolisme vertraagt: je wordt moe en lusteloos, en je doet niet meer aan beweging.

	Je lichaam in de continue vetopslagstand gaat. Het wordt uiterst efficiënt in vet opslaan en zeer weerbarstig als het gaat om het verbranden van vet.




	

	Je meer calorieën binnenkrijgt.

	Je minder calorieën verbruikt.

	Alle overbodige calorieën die je met eten binnenkrijgt, in je vetcellen worden opgeslagen en er niet meer uit komen.








Als deze chemische en hormonale veranderingen plaatsvinden, wijst je lichaam je erop dat je honger hebt, waardoor je meer trek krijgt en meer calorieën binnenkrijgt, terwijl er tegelijkertijd minder calorieën worden verbrand en je lichaam zo veel mogelijk in je vetcellen opslaat. Dit is nu precies wat jij op dit moment ervaart en daarom ben jij te dik. Om de een of andere reden is je lichaam zo voor de gek gehouden dat het de VET-programma’s heeft aangezet. Dit zou iedereen kunnen overkomen en het kán ook iedereen in dezelfde omstandigheden overkomen. Laat dus varen dat schuldgevoel, die frustratie of andere negatieve gevoelens die je hebt als je er maar niet in slaagt om af te vallen. Er is helemaal niets mis met je! Je VET-programma’s staan aan, dat is alles. Je bent niet ‘slapper’ of hebt niet minder ‘discipline’ dan slanke mensen.

Het enige verschil tussen jou en die van nature slanke mensen is dat jouw VET-programma’s aanstaan en die van hen niet. Dat is het. Misschien ben jij zelfs sterker en gedisciplineerder dan sommige slanke mensen. Natuurlijk eten slanke mensen wat ze willen. Hoezo discipline? Jij doet tenminste nog een poging om jezelf onder controle te houden. De pure ironie van deze situatie is dat al die pogingen om jezelf onder controle te houden, hoewel goed bedoeld, niet alleen het probleem kunnen verergeren, maar er zelfs de oorzaak van kunnen zijn!

Zoals je inmiddels ongetwijfeld weet, werkt het niet om je ertegen te verzetten. Als dat namelijk wel zou werken, zou er geen enkele reden zijn om dit boek aan te schaffen. Wat wel werkt is ervoor zorgen dat je lichaam dun wíl zijn. Als je lichaam dun wil zijn, worden de VET-programma’s uitgezet, val je snel en gemakkelijk af en houd je het eraf, zonder strijd en zonder dieet.

BEGRIJPEN WAAROM JE LICHAAM DIK WIL ZIJN

Dit is het enige concept in dit hele boek dat je moet leren begrijpen. Als je dat eenmaal doet, valt alles gewoon op zijn plaats:

Elke keer als je lichaam besluit dat dik zijn de beste manier
is om je veilig te laten zijn, wil je lichaam ook dik zijn.

Wat je lichaam betreft, gaat alles in het leven om veiligheid. Je lichaam is je vijand niet en wil je ook niet terugpakken; het probeert je alleen maar te beschermen. Als je goed nadenkt, volgt je lichaam een briljante logica die absoluut te begrijpen is. Het enige wat je moet doen, is die logica van je lichaam leren begrijpen en ermee samenwerken in plaats van ertegen strijden. Door zijn eigen taal en beredenering te gebruiken moet je je lichaam ervan overtuigen dat dun zijn de beste manier is om jou veilig te laten zijn.

Als je lichaam eenmaal begrijpt dat dun zijn de beste manier
is om jou veilig te laten zijn, zal je lichaam dun wíllen zijn
en begin je af te vallen.

De relatie tussen dik zijn en veilig zijn kan vreemd lijken, maar is een feit. In onze huidige wereld is er helemaal niets met betrekking tot dik zijn wat ervoor zorgt dat je veiliger bent. Maar je lichaam begrijpt de huidige wereld niet. Je lichaam is nu eenmaal geprogrammeerd om je te beschermen tegen de bedreigingen en onzekerheden van een prehistorische wereld, waarin dagelijkse overlevingsbedreigingen neerkwamen op drie zaken: verhongeren, bevriezen en opgegeten worden.

Onze voorouders moesten zich ontelbare generaties zorgen maken om deze drie bedreigingen. Het resultaat is dat ons lichaam nu briljant in elkaar zit, zodat we ons hiertegen kunnen beschermen. Alleen hoeft in onze tijd bijna niemand nog bang te zijn om te verhongeren, te bevriezen of te worden opgegeten. Dit zijn geen hedendaagse bedreigingen meer, maar dat weet ons lichaam niet. Ons lichaam functioneert nog steeds op basis van dezelfde genetische programmering die ons sinds het eerste begin heeft beschermd.

Maar op welke manier beschermde het verzamelen en opslaan van vet je dan tegen deze eeuwenoude overlevingsbedreigingen? In een omgeving waarin nooit genoeg voedsel was en je niet wist wanneer je volgende maaltijd kwam, kon het overvloedige lichaamsvet op je lichaam je in leven houden. Hoe meer vet je op je lichaam had, hoe langer je kon overleven. Datzelfde gold als je in een koud klimaat leefde of een lange, barre winter zonder de bescherming van een huis en centrale verwarming moest zien te overleven. Veel lichaamsvet werkte dan als isolatie. Vet beschermt je vitale organen en je armen en benen immers tegen de kou.

Dus bij voedselschaarste en koud weer wil je lichaam dik zijn, omdat dik zijn je onder deze omstandigheden in leven kan houden.

Echter, dik zijn garandeert niet altijd veiligheid. Het verhoogt ook het risico om opgegeten te worden. Als je in een land zou leven waar mensen etende roofdieren woonden, was vet niet langer je vriend. Dan zou vet je vijand worden. Want hoe dikker je bent, hoe langzamer. Met andere woorden: als er iets achter je aan zit, zijn de kansen om te ontsnappen kleiner. In deze omstandigheden wil je lichaam juist dun zijn, omdat dun zijn de beste manier is om snel en dus veilig te zijn. In dit geval kan dun zijn dus je leven redden.

In al deze voorbeelden hangen je overlevingskansen heel erg af van hoe dik of hoe dun je bent. In het verleden hadden de meeste leefomgevingen te maken met een combinatie van de drie grote bedreigingen – verhongeren, bevriezen en opgegeten worden. Je lichaam moest het perfecte gewicht bepalen waardoor je in elk mogelijk scenario het veiligst zou zijn. Je zou niet zo dun willen zijn dat je je volgende maaltje niet meer haalde, maar je wilde ook niet zo dik zijn dat je niet aan een aanval zou kunnen ontsnappen.

Dit is het punt waarop de briljante logica van je lichaam essentieel was. Ons lichaam kon heel snel bepalen hoeveel vet de perfecte hoeveelheid was om onder alle omstandigheden mee rond te lopen, terwijl dit ‘ideale gewicht’ aangepast werd als de situatie veranderde. Dit fantastische aanpassingsvermogen van ons lichaam is de reden dat we er hier en nu nog zijn. Deze wonderbaarlijke flexibiliteit beschermde onze voorouders sinds het begin der tijden succesvol tegen bedreigingen. En daar zouden we oneindig dankbaar voor moeten zijn.

Helaas is dit vandaag de dag totaal niet relevant. In onze hedendaagse wereld van overvloed maakt vet ons absoluut niet veiliger. Ik weet zeker dat jij daar ook van overtuigd bent. Maar onze lichamen zijn dat niet. Die hebben nog altijd diezelfde genetische programmering.

Het probleem is dat de stress van het dagelijkse moderne leven chemische signalen in onze hersenen en in ons lichaam produceert. Soms zijn deze chemische signalen precies dezelfde als degene die worden geproduceerd als we verhongeren of bevriezen. Ons lichaam wordt dus voor de gek gehouden, waardoor het denkt dat we dik moeten zijn om veilig te blijven. En daardoor zorgen deze chemische signalen ervoor dat de VET-programma’s worden geactiveerd. Dit is wat er met jou gebeurt. De stress en problemen van je dagelijkse moderne leven zorgen ervoor dat je lichaam denkt dat het je vetprogramma’s aan moet zetten.

In feite komt het erop neer dat je de natuurlijke wetten van je lichaam geweld aandoet als je jezelf dwingt om af te vallen terwijl deze programma’s aanstaan. Je lichaam probeert je dikker te maken, en jij probeert het dunner te krijgen. Wat mij betreft is dat de definitie van strijd – een strijd die jouw lichaam altijd zal winnen, dankzij de kracht van dit ingebouwde programma.

Dé manier om af te vallen is niet te vechten of te worstelen
tegen je eigen lichaam. Dé manier om af te vallen is uit
te vinden wat er nu precies voor zorgt dat jouw VET-
programma’s aanstaan en hoe je lichaam ze kan uitzetten.

Als je op dit moment te veel gewicht meedraagt, dan gelooft jouw lichaam niet dat het veilig is om af te vallen; het vecht voor je leven. Als je lichaam gelooft dat het veilig is om af te vallen – of beter nog: om dun te zijn – zal je lichaam je dwingen om af te vallen. Je zult met de natuurlijke wetten van je lichaam moeten samenwerken in plaats van ze geweld aan te doen. Afvallen gaat dan automatisch, zonder enige inspanning, en zal zelfs onvermijdelijk zijn.3
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De wet van Jessie

Er zijn twee manieren om tegen afvallen aan te kijken. De meeste mensen kijken naar het eerste niveau, het niveau van het metabolisme: calorieën erin, calorieën eruit, dieet, pillen, operaties, vetverbrandingsgeheimen, gedragsaanpassing, de hele santenkraam waar de schappen in de boekwinkels en bibliotheken vol mee staan. Al deze ideeën hebben hetzelfde uitgangspunt: dat je je lichaam op de een of andere manier kunt dwingen om af te vallen door het medicijnen te voeren, open te snijden, streng te behandelen, te controleren, ertegen te vechten of wat voor rigoureuze maatregelen dan ook te nemen om maar af te vallen. Dat is waar alle research zich op richt. Dat is alles waar iedereen op gefocust is.

Maar zoals je weet, bestaat er een hoger en relevanter niveau wat afvallen betreft, en dat is het niveau van jouw ideale lichaamsgewicht – hoe dik of dun je lichaam wenst te zijn. Het probleem is alleen dat de dingen die jouw lichaam dwingen om af te vallen, niet dezelfde dingen zijn die ervoor zorgen dat je lichaam dun wil zijn. Sterker nog, ze hebben vaak een tegengesteld effect.

Als je dus gemakkelijk en blijvend wilt afvallen, je voor altijd van diëten en alle aanverwante dwingelandij af wilt zijn, hoef je er alleen maar voor te zorgen dat jouw lichaam dun wil zijn. Om te illustreren hoe dit in het dagelijks leven werkt, wil ik je het verhaal van Jessie vertellen en laten zien hoe deze ervaring bijdroeg aan het ontstaan van wat ik ‘de wet van Jessie’ noem.

JESSIE

Jessie wist niets van metabolisme en caloriebeperking. Jessie heeft nooit op school gezeten, hij kon niet lezen of schrijven en hoewel hij behoorlijk slim was voor een huis-, tuin- en keukenkat, was hij nu ook weer geen atoomgeleerde. Hij stond op het punt volwassen te worden, en je kon hem omschrijven als gezellig mollig. Hard werken deed hij niet en net als andere katten besteedde hij het grootste deel van zijn dag aan een beetje rondlopen in en om het huis.

Buddy, de 55 kilo wegende mastiff van de buren, haatte katten. Elke middag had Jessie de gewoonte om een gezellig wandelingetje te maken naar de tuin van de buren en daar ging hij in het gras liggen om de arme Buddy te plagen, die binnen opgesloten zat maar hem wel kon zien. Jessie lag zich dan een beetje gapend uit te rekken op het gras, terwijl Buddy gek werd van die kat en blafte en tekeerging zo hard hij kon.

Totdat de buurvrouw het zo zat was dat ze de deur openzette en Buddy als een kanonskogel door de tuin richting Jessie schoot. Ik heb nog nooit iets zo hard voorbij zien rennen. Jessie rende het bos in met Buddy achter zich aan. Jessie heb ik de hele dag niet meer gezien.

De volgende dag kwam hij terug, hinkend. Duidelijk in zijn poot gebeten door Buddy. Ik verzorgde hem tot hij weer helemaal in orde was. Toen gebeurde er iets verbazingwekkends. In de weken erna werd hij erg dun en pezig. Mensen maakten zelfs opmerkingen over zijn gewichtsverlies, en raadden aan om hem na te laten kijken op wormen. Maar ik wist precies waarom hij zo veel was afgevallen. Jessies lichaam wilde dunner zijn om hem in leven te houden. Er was een nieuwe stressfactor in zijn leven gekomen, en Jessie paste zich aan deze stress aan. Laten we het eens vanuit zijn perspectief bekijken:


Stress – grote valse hond

Interpretatie – als grote valse hond mij te pakken krijgt, ga ik dood

Reactie – rennen voor mijn leven

Aanpassing – dunner en sneller worden, zodat ik als deze vreselijke hond mij de volgende keer te pakken probeert te krijgen, harder kan rennen dan hij zodat IK VEILIG BEN.



Het belangrijkste deel van deze uitleg is de aanpassingsstrategie, en het was deze aanpassing die ervoor zorgde dat Jessies lichaam dunner wíl zijn.

Dit is een vraag die je jezelf op dit moment kunt stellen: ‘Hoe reageert mijn lichaam op stresssituaties in mijn leven?’

Maar er speelt natuurlijk nog veel meer mee.

Het resultaat van deze aanpassing was dat Jessie slank en lenig bleef – wat mij betreft zelfs te dun. Zelfs toen ik hem op een all you can eat-dieet zette van rijke blikvoeding, kip en vis kwam hij niet aan. Zijn lichaam had de dringende boodschap gekregen dat dun gelijkstaat aan veilig, en ineens had hij het metabolisme van een hazewindhond.

Ik wist dat het niet uitmaakte hoeveel eten ik Jessie zou voorzetten; hij zou er niet van aankomen. Sterker nog, zolang zijn lichaam wist dat er voedsel in ongelimiteerde hoeveelheden was, had het ook geen behoefte om vet op te slaan. Het land van overvloed waarin hij leefde, zorgde ervoor dat zijn lichaam helemaal niet dikker wilde zijn.

Ik besloot er iets aan te doen. Ik zette hem op dieet. Dat lees je goed: ik zette hem op dieet omdat ik uit ervaring wist dat een dieet volgen de beste manier is om ervoor te zorgen dat je lichaam dikker wil zijn. In plaats van hem nog langer overvloedige maaltijden voor te zetten gaf ik Jessie uiterst spaarzaam voeding: één keer per dag, ondanks alle protesten die hij liet horen. Ik zorgde er wel voor dat hij alles kreeg wat hij nodig had, maar van overvloed was geen sprake meer. Dit heb ik een maand volgehouden, en in de laatste week gaf ik hem alleen droge brokjes, iets waar hij helemaal niet aan gewend was. Dit mag allemaal wreed klinken, maar in feite is dit exact wat wij onszelf continu aandoen als we op dieet gaan.

Na een maand minimalistische voeding begon ik weer met het all you can eat-buffet met al zijn favoriete eten, en jawel, hij kwam aan. Ik had zijn VET-programma’s aangezet. Dat is wat diëten doen, en dat is precies de reden waarom ze niet werken: ze zorgen ervoor dat je lichaam denkt dat je in een tijd van voedselschaarste leeft, waardoor je lichaam dikker wil zijn.

Want laten we er niet omheen draaien: als diëten zouden werken, zou er één dieet zijn (misschien twee) dat iedereen zou volgen, iedereen zou afvallen en dat was het dan. Er zouden geen duizenden diëten beschikbaar zijn – en er zouden er ook niet jaarlijks honderden bij komen, die allemaal op dezelfde vooronderstelling zijn gebaseerd, namelijk dat je jezelf kunt dwingen om af te vallen. Als diëten zouden werken, dan zouden ze geen onderwerp meer zijn. Niemand zou er nog over praten. De reden waarom iedereen over diëten praat, is omdat juist de veronderstelling verkeerd is, en omdat elke benadering die op diezelfde veronderstelling is gebaseerd helaas gedoemd is om hetzelfde lot te ondergaan: mislukken.

Jessie heeft nooit meer zijn gezellige, mollige omvang bereikt. Hij bleef ergens in het midden steken. De twee tegenovergestelde stressfactoren hielden elkaar in balans. Buddy zorgde ervoor dat zijn VET-programma’s uitstonden, en ik zorgde ervoor dat ze weer werden aangezet. Zijn lichaam kreeg een ideaal gewicht zodat hij niet te dik was om weg te rennen voor Buddy en niet te dun, waardoor hij mijn volgende kunstmatige voedselschaarste kon overleven. (Sorry, Jessie. Ik heb het allemaal in de naam van de wetenschap gedaan. Trouwens, meisjeskatten houden niet van dunne mannen. Zij willen een maatje met wat vlees op de botten.)

ZO PAS JE DE WET VAN JESSIE TOE IN JOUW WERELD

Vandaag de dag hoeft niemand zich zorgen te maken om honden of tijgers die ons achternazitten, of om voedselschaarste, maar we hebben wel te maken met andere stressfactoren, zoals een tekort aan voedingsstoffen, gif, straling, geluidsoverlast, oorlog, criminaliteit, hypotheken, aandelenfluctuaties, spaar- en leningschandalen, fileproblemen, onbeschofte klanten, zieke familieleden, werkeloosheid, te weinig daten, te veel daten, ruziënde familieleden, beledigende baas, beledigende klanten – en zo kun je de lijst zelf wel verder aanvullen, want hij is eindeloos. En elke genoemde stressfactor kan chemische reacties in ons lichaam teweegbrengen die onze dierlijke hersenen laten denken dat de VET-programma’s moeten worden aangezet.

Er zijn veel redenen te noemen waarom je lichaam voor de gek wordt gehouden zodat het de VET-programma’s aanzet. Hier volgt een lijst met de meest voorkomende redenen:

Chronisch jojoën: als je jezelf continu dwingt om minder te eten of om jezelf voedingsmiddelen te ontzeggen waar je trek in hebt, dan zorg je ervoor dat je lichaam denkt dat er niet genoeg eten is, dat je in een tijd van voedselschaarste leeft, of beide. Lijnen is niets anders dan gedwongen proberen om Óf de hoeveelheid Óf de kwaliteit van wat je eet onder controle te houden. Elk dieet is een vorm van verhongeren. En zo’n uithongering kan ervoor zorgen dat je lichaam denkt dat het extra vet mee moet dragen, en kan dus de VET-programma’s aanzetten.

Voedingsstoffenschaarste: het kan zijn dat je eet wat je maar wilt, maar dat je lichaam wat voedingsstoffen betreft nog altijd uitgehongerd is.

Dit wordt hoofdzakelijk door vier omstandigheden veroorzaakt:

–     In je dieet ontbreken bepaalde essentiële voedingsstoffen.

–     De voedingsstoffen in je voeding zijn vernietigd.

–     Je verteert je eten niet goed.

–     Je lichaamscellen nemen de voedingsstoffen niet goed op.

Gifstoffen: je lichaam gebruikt vet om je te beschermen tegen gifstoffen die in je vetcellen zijn opgeslagen. Je lichaam gebruikt vet om je tegen kou te beschermen, en op dezelfde manier gebruikt het vet om je vitale organen te isoleren en te beschermen tegen de gifstoffen in je eten en uit je omgeving.

Straling: vet absorbeert ook straling, en je lichaam gebruikt vet om je vitale organen te isoleren en te beschermen tegen straling.

Medicijngebruik: bepaalde medicijnen kunnen kunstmatig de vetprogramma’s aanzetten. Zie pagina 144 voor specifieke details over potentieel problematische medicijnen.

Aan voeding toegevoegde stoffen: bewerkte voedingsmiddelen, kunstmatige zoetstoffen en smaakversterkers zijn totaal verschillend van de voeding die onze voorouders aten. Ons lichaam weet niet hoe het deze zaken moet verteren. Ze kunnen een hormonale chaos veroorzaken die de VET-programma’s aanzet. Ik zeg niet dat je ze moet vermijden of voedsel moet laten staan waar je trek in hebt, want dat zou neerkomen op een dieet en diëten werken niet. Aan de andere kant, de Gabriel-methode vergroot het verlangen van je lichaam naar echte voeding en zorgt ervoor dat de trek die je hebt in dit soort ‘namaakvoeding’ vanzelf verdwijnt – zonder lijnen, zonder strijd en zonder vergeefse en superbovenmenselijke wilskracht. Als ons lichaam dun wil zijn, dan heb je gewoon geen trek meer in voedingsmiddelen die je dik maken.

Geestelijke en emotionele bedreigingen: je lichaam gaat met alle geestelijke en emotionele stress om alsof het letterlijk lichamelijke bedreigingen zijn. Elke keer dat je gestrest bent, zend je een chemische boodschap naar je lichaam en die boodschap is: ‘Ik ben niet veilig. Doe iets!’ Je lichaam is geprogrammeerd om alles te doen wat het kan om je te beschermen, maar de enige bedreigingen die je lichaam herkent, zijn fysieke bedreigingen; emotionele bedreigingen herkent je lichaam niet. Dus als jij emotioneel aangeslagen bent, denkt je lichaam dat je fysiek in gevaar bent.

Voor je lichaam betekent ‘bedreiging’ dat je door iets wordt aangevallen, of dat je misschien wel verhongert of dreigt dood te vriezen. Geestelijke en emotionele bedreigingen kunnen soms dezelfde chemische signalen in je lichaam veroorzaken als bij uithongering of doodvriezen. Als dit het geval is, raakt je lichaam in de war en denkt het dat je dik moet zijn om veilig te blijven, waardoor het de vetprogramma’s aanzet.

Hier staan wat voorbeelden van emotionele en geestelijke bedreigingen die je lichaam in de war brengen waardoor het denkt dat dik zijn jou kan helpen veilig te blijven:

Geestelijke uithongering: je lichaam herkent maar één vorm van uithongering en dat is de fysieke uithongering, maar je kunt ook in de geestelijke of emotionele zin van het woord uitgehongerd zijn. Je kunt bijvoorbeeld doodgaan van de honger naar liefde, plezier, vreugde, intimiteit, levenservaring of een diepere spirituele connectie. Al deze mentale en emotionele verlangens kunnen dezelfde chemische signalen in je hersenen veroorzaken als fysieke honger, en al deze signalen kunnen de VET-programma’s activeren.

Angst voor gebrek: de angst om niet genoeg geld te hebben of om iets te verliezen wat je dierbaar is, kan een boodschap naar je lichaam zenden wat er sprake is van een gebrek. Helaas is de enige vorm van gebrek die je lichaam kent, gebrek aan voedsel. En wat je lichaam betreft, is dat het enige dat je kunt opsparen. Angst dat er een bepaald gebrek zou kunnen ontstaan wordt uitgelegd als angst voor uithongering. Als je lichaam denkt dat er voedselschaarste komt, dan zal het zo veel mogelijk vet opslaan.

Emotionele obesitas: wellicht ben je je er niet echt van bewust, maar op een bepaald niveau heb je de associatie gemaakt dat dik zijn veiliger voelt, of dat het op een bepaalde manier een emotionele behoefte bevredigt. Als dat het geval is, lijd je aan ‘emotionele obesitas’. Dit is een van de weinige keren dat je lichaam het bij het rechte eind heeft. In dit geval beschermt je lichaam je ook echt; het zorgt ervoor dat jij je emotioneel veiliger voelt.

Niet-functionele aannames: aannames of overtuigingen oefenen veel meer controle over ons lichaam uit dan we denken. Er zijn honderden gedocumenteerde voorbeelden van terminaal zieken die geloofden dat ze zouden genezen, en dat ook deden. Er zijn ook voorbeelden van mensen die geloofden dat ze ziek zouden worden, en dat dus ook werden. Er zijn zelfs voorbeelden van mensen die geloofden dat ze zouden sterven, en inderdaad stierven zonder aanwijsbare reden.

Op dezelfde manier kunnen negatieve en niet-functionele aannames betreffende obesitas en afvallen de VET-programma’s activeren. Als jij gelooft dat het de bedoeling is dat je dik bent, dat je geboren bent om dik te zijn of het misschien wel verdient om dik te zijn, of als je gelooft dat afvallen moeilijk of onmogelijk is, dan wordt je lichaam dik of blijft het dik, gewoon omdat jij dat gelooft. Het is te begrijpen dat je op een bepaald moment deze foute conclusies hebt getrokken, maar dat komt alleen maar omdat je afvallen op een verkeerde manier hebt benaderd – van buitenaf naar binnen, door jezelf te dwingen om minder te eten en je de dingen te ontzeggen waar je trek in hebt. Afvallen is gemakkelijk en probleemloos als je je lichaam dun wílt laten zijn. Om dit voor elkaar te krijgen is het echter noodzakelijk dat je de niet-functionele aannames opruimt die je in de weg staan.

De oplossing voor alles ligt in begrijpen van wat bij jou de vetprogramma’s aanzet, en hoe je ze kunt uitzetten. Als je dit eenmaal onder de knie hebt, dan gaat de rest moeiteloos.

ZIE HET EINDRESULTAAT VOOR JE

Als je hebt gelezen welke handvatten ik je geef, en je begrijpt hoe je ze in de praktijk kunt gebruiken, beloof ik je dat je het volgende kunt verwachten:

–     Je stopt met lijnen: er wordt nooit meer van je gevraagd om gedwongen je manier van eten onder controle te houden, net zomin als de hoeveelheid die je eet of het soort eten waar je trek in hebt. Je kunt straks eten wat je wilt en wanneer je maar wilt.

–     Je voedt je lichaam: in plaats van te lijnen zal ik je vragen om bepaalde voedingsmiddelen toe te voegen en positieve eetgewoontes te ontwikkelen. Dit is om je te helpen je lichaam te voeden en af te rekenen met uithongering in alle verschijningsvormen. Als je voor deze benadering kiest, zul je de fysieke signalen elimineren die de VET-programma’s aanzetten. Daarom zul je minder honger hebben en meer trek krijgen in gezond eten, ondanks het feit dat je niet op dieet bent.

–     Je elimineert de mentale en emotionele oorzaken van obesitas: ik laat je kennismaken met eenvoudige maar uiterst effectieve technieken om de mentale en emotionele oorzaken van zwaarlijvigheid te elimineren. Hierbij hoort elke avond een visualisatie van twee minuten, terwijl je luistert naar mijn visualisatiecd*, en/of overdag tien minuten visualisatie.

Dit is alles wat je moet doen om de benadering te volgen die voor mij en Jessie heeft gewerkt. En niet alleen voor ons, maar voor mensen in de hele wereld, of ze nu iets van diëten, van calorieën of helemaal niets wisten. De Gabriel-methode rekent eenvoudig en systematisch af met alle begrijpelijke fysieke, mentale en emotionele factoren die ervoor zorgen dat jouw lichaam de VET-programma’s aanzet.

Als je bereid bent om dit te doen, wil ik je graag uitnodigen om samen met mij de reis te maken die voor eens en voor altijd een einde maakt aan jouw strijd. Onze reis heeft alles in zich om niet alleen je lichaam te transformeren, maar je hele leven.

Laten we daarom eens dieper ingaan op een aantal mentale en emotionele stressfactoren die ervoor zorgen dat in jouw lichaam de VET-programma’s aanstaan, en wat je kunt doen om daar een einde aan te maken. Maak je niet ongerust over de berg informatie die je over je heen krijgt; in het laatste deel van dit boek heb ik alles in een overzichtelijke stap-voor-stapbenadering samengevoegd.

* Noot van de vertaler: Bij de Nederlandse uitgave hoort geen cd. In dit boek staan de technieken van de cd echter omschreven, zodat je uitstekend leert visualiseren zonder de cd. Je kunt de cd ook gratis downloaden van de website van Jon Gabriel. Verderop in dit boek lees je hoe je dat kunt doen.


DEEL II


Niet-fysieke stressfactoren die de VET-programma’s aanzetten
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Mentale oorzaken van obesitas

De meeste programma’s die gericht zijn op gewichtsverlies, schenken minimale aandacht aan de connectie tussen geest en lichaam. En dat is precies waar ze tekortschieten. Niets is belangrijker dan te begrijpen hoe geest en lichaam met elkaar communiceren, vooral als het om stress gaat.

Daarom is het buitengewoon belangrijk om je veilig te voelen en mentale en emotionele stress te begrijpen en aan te pakken als je wilt afvallen.

Onthoud dat Jessie niet aankwam toen hij de boodschap kreeg dat dun gelijkstond aan veilig, terwijl hij de rijkste, all you can eat-voeding kreeg. Gewoon omdat zijn lichaam niet dikker wilde zijn. Geen enkele hoeveelheid rauwe calorieën kon hem daarvan overtuigen. Terwijl het in de tijd dat zijn lichaam dik wilde zijn – want vet is veilig – gemakkelijk was om aan te komen.

Mensenlevens zijn weliswaar veel gecompliceerder dan dat van Jessie de kat, maar niet wat ons lichaam betreft. Elke keer dat je te maken krijgt met mentale of emotionele stress, zorgt dat voor chemische veranderingen in je lichaam – chemie die eeuwenoude overlevingsprogramma’s in ons lijf activeert. Maar welk programma wordt er dan geactiveerd? Is dat het ‘Buddy zit me achterna’-/dunprogramma, of activeert het juist het hongersnoodprogramma? Want als het het Buddy-programma activeert, dan zal je lichaam dun willen zijn, en als het het hongersnoodprogramma activeert, dan zorgt dat ervoor dat je lichaam dik wil zijn.

Dit verklaart waarom dezelfde oppervlakkige stress ervoor zorgt dat sommige mensen zwaarder worden en andere mensen juist afvallen. In een relatie waarin sprake is van (emotionele) mishandeling, zullen sommige mensen als afweermiddel aankomen, terwijl anderen juist gaan afvallen als voorbereiding om te kunnen vluchten. Het is allemaal heel primair. En het is allemaal te danken aan basisinstincten. Het zijn deze basisinstincten die je lichaam gevangen houden in een onacceptabele gewichtssituatie. Maar deze feiten geven je óók de sleutel tot bevrijding.

Als je dit punt van mentale en emotionele dik makende stress niet aanpakt, zullen al je eet- of gedragsaanpassingen nauwelijks enig resultaat opleveren. En daar blijft het niet bij: ze zullen ook uitputtend en uitermate frustrerend zijn. Zoiets als rijden in een auto met aangetrokken handrem.

Maar als je dit principe goed begrijpt en je je veilig voelt, en je lichaam de stressfactoren in je leven niet langer interpreteert als een soort voedselschaarste of extreem slecht weer, dan zal je lichaam ook niet langer dik willen zijn. Afvallen is dan niet alleen gemakkelijk, HET IS ONVERMIJDELIJK! Als jouw lichaam dun wil zijn, is er niets wat jij kunt doen om dat tegen te houden. Je metabolisme gaat sneller werken, je zult minder honger hebben, je zult meer trek hebben in gezondere voedingsmiddelen en je gaat heel efficiënt vet verbranden.

Laten we dan nu eens kijken naar de meest voorkomende mentale en emotionele stressfactoren die jouw VET-programma’s wel eens zouden kunnen aanzetten, en vervolgens zien wat we kunnen doen om ze onschadelijk te maken:

MENTALE UITHONGERING:
GEBREK – DE MODERNE HONGERSNOOD

Het is volkomen logisch dat onze hersenen elke vorm van mentale of emotionele stress die voortkomt uit een gevoel van gebrek, interpreteert als een soort hongersnood. In feite is élke vorm van gebrek ook een vorm van hongersnood. Of je nu voelt dat je niet genoeg geld, liefde, aandacht of doel in je leven hebt: het gevoel is gebrek – er is ergens niet genoeg van.

Onze hersenen pikken de boodschap ‘gebrek’ op en moeten dat vertalen in fysieke termen. Het meest cruciale gebrek dat het primitiefste deel van je hersenen begrijpt, is het fysieke gebrek aan eten, omdat voedsel en water de primitiefste zaken waren waar je voorouders gebrek aan konden hebben. Dus het resultaat is dat hersenen elke vorm van mentaal, emotioneel of zelfs spiritueel gebrek vertalen als gebrek aan voedsel.

DE DAGELIJKSE SLEUR

Onder stress verstaan we de hectische en soms wanhopige voortdurende strijd om rond te komen en vooruit te komen in dit leven. Dit zorgt ervoor dat je lichaam denkt dat het een tijd van voedselschaarste is, waardoor het dus de VET-programma’s aanzet.

Deze chronische stress kan heel gemakkelijk de chemische signalen nabootsen die ontstaan als we doodhongeren; chronische stress is alarmerend, maar niet direct levensbedreigend. Het is bijvoorbeeld niet alsof je ineens door een tijger achterna wordt gezeten, dus wegrennen zal de situatie er niet per se beter op maken. Het lijkt meer op voedselschaarste of een koude winter: het is er altijd en je moet het ondergaan – grijnzen en het verdragen.

Het is interessant dat voedselschaarste en dagelijkse sleur iets met elkaar gemeen hebben. Je lichaam beschouwt ze beide als chronische bedreigingen voor je overleving op de lange termijn. Als je dag na dag niet genoeg eet, val je niet op een dag dood neer door gebrek aan eten. Maar als er geen aandacht aan wordt geschonken, kun je op den duur toch de hongerdood sterven.

Datzelfde geldt in onze moderne hongersnoodtijd: als je een keer te laat op je werk komt, gebeurt er niets. Als je echter dag in dag uit te laat komt, zou je wel eens ontslagen kunnen worden. Als je wordt ontslagen, kun je de eindjes misschien niet meer aan elkaar knopen. Als je de eindjes niet meer aan elkaar kunt knopen, kun je je misschien je huis of appartement niet meer veroorloven, of heb je zelfs niet meer genoeg geld om eten te kopen. Als je niet genoeg geld hebt om eten te kopen, kun je uitgehongerd raken. Dus in feite hebben je hersenen het bij het rechte eind als ze deze angst vertalen in angst voor hongersnood.

Angst om je baan te verliezen of je zorgen maken over rond kunnen komen maakt niet automatisch iedereen dikker. Ieder individu reageert anders op stress. Maar het is wel waar dat hoe meer je je zorgen maakt over ontslag of hoe je de eindjes aan elkaar moet knopen, hoe waarschijnlijker het is dat je aankomt. Onderzoeken hebben uitgewezen dat mensen die in zeer stressvolle werkomgevingen zaten en gezinnen met minder geld vaker de neiging hebben om dik te zijn.1

Je kunt ook miljonair zijn en je nog steeds zorgen maken over hoe je rond moet komen of hoe je nu verder komt in het leven. Het gaat erom hoeveel zorgen je je maakt en hoe je hersenen de bijbehorende angst interpreteren. Het gaat dus niet om de objectieve realiteit van de situatie. Het gaat om de interpretatie.

SPIRITUELE HONGERSNOOD

Spiritueel verlangen is in werkelijkheid een verlangen naar verbintenis met je ziel, naar onze Schepper of wat voor naam je die ene, waarachtige bron ook wilt geven. Dit kan een soort uithongering zijn die de VET-programma’s aanzet, maar er komt meer bij kijken. Als we ons niet verbonden voelen, kan eten soms een verbondenheid met de buitenwereld vormen. Denk er maar eens over na wat je precies doet als je eet – je neemt iets van buiten jezelf, en je zorgt dat dat op een heel intieme manier binnen in je komt. Je bent met dat eten verbonden en je wordt er één mee, en dat eten wordt jou; eten wordt een surrogaat voor de echte verbondenheid waar we naar verlangen. Als je lijdt aan spirituele hongersnood, kun je ertoe neigen om ‘de ziel te vullen’ met eten.

Je kunt ook een absoluut gebrek aan betekenis en doel in je leven hebben, en ook dit kan de VET-programma’s aanzetten. Om precies te zijn: wetenschappers hebben een statistische correlatie ontdekt tussen levens die geleefd werden met een bewust doel en een gezonder gewicht.2 Je leven leven op een manier die betekenisvol is – het gevoel hebben dat er een reden is voor je bestaan – voedt je ziel. Betekenis en reden zijn ‘voeding voor de ziel’ en heel veel mensen snakken naar deze essentiële, niet-fysieke voedingsstof.

WAAR WACHT JE OP? VOLG JE HART!

Nu krijg je een beetje praktisch (of onpraktisch, dat hangt van de situatie af) advies. Als er iets is wat je graag wilt doen, maar waarvoor je te bang bent – doe het dan toch. Pak die kans – volg je hart. Het is essentieel om te luisteren naar de boodschap die je hart voor je heeft. Deze boodschappen zijn het verlangen van je ziel. Ze laten je weten wat je op een bepaald moment in je leven zou moeten doen. Als je deze boodschappen niet opvolgt, zul je zonder twijfel van je levenspad afdwalen.

Als je niet naar de boodschappen van je hart luistert, zullen de gevoelens van verlangen en frustratie nooit verdwijnen; die worden alleen maar sterker. Negativiteit bindt de stroom van welwillendheid af in je leven, waardoor er pijn en emotionele hongersnood ontstaan.

Onlangs zag ik Gina weer, een vriendin die ik jaren niet had gezien. Ze wil afvallen en staat op een heel streng caloriearm, vetarm en koolhydraatarm dieet. Ze mag niet eens paprika eten omdat daar te veel koolhydraten in zouden zitten.

Gina is lerares en heeft daar schoon genoeg van. Uitgeput vertelt ze me dat ze binnen een paar jaar met pensioen zou willen, maar dat ze daar het geld niet voor heeft. In haar vrije tijd schildert ze en ze heeft zelfs een paar honderd schilderijen in haar schuur die daarvan getuigen. Toen ze mij de afbeeldingen in haar portfolio liet zien, kon ik alleen maar vol bewondering kijken. Ze leverde ooit twee schilderijen in voor een wedstrijd en die won ze.

Dus stelde ik haar een voor de hand liggende vraag: waarom verkoop je je schilderijen niet? Ze zei dat ze er niet zeker van was dat anderen ze mooi zouden vinden. Terwijl ze dit zei, trok ze haar schouders op en spande ze haar spieren aan. Je kon zo zien dat Gina zich niet op haar gemak voelde met de richting die ons gesprek uit ging.

Dus zei ik: ‘Wacht eens even! Je hebt er schoon genoeg van om als lerares je brood te verdienen, en je legt daar dus niet je hele ziel en zaligheid in. En dat terwijl je wel iets hebt wat je ontzettend graag doet, iets wat je zelfs gratis zou doen en iets waar je duidelijk erg goed in bent. Je hebt al een paar honderd doeken geschilderd die momenteel staan te verstoffen in je schuur. Je wilt graag afvallen en je hongert jezelf daarvoor uit. Je wilt graag met pensioen, maar je verdient niet genoeg om dat te kunnen doen.’

Ik kreeg er wel plezier in, dus zei ik: ‘Ik zal je eens wat zeggen. Jouw problemen met je lijn, je financiële problemen en hoogstwaarschijnlijk alle andere lichamelijke en geestelijke pijn die je ervaart, draaien allemaal om één ding. Je hebt iets wat je dolgraag doet en waarvoor je geboren bent, en je draait dat de rug toe. Iets hebben wat je graag doet, is een cadeau van het universum, en jij verwerpt dat. Als je zulke geschenken verwerpt, verwerp je de zegening die daarbij hoort. En het resultaat is dat je vecht, dat je verlangt en dat je gebrek lijdt.’ Daarna zei ik in niet mis te verstane termen: ‘Pak die kans! Volg je hart! Omarm je levensdoel!’ Toen we afscheid van elkaar namen en Gina wegliep, leek ze in shock. Ze realiseerde zich plotseling waar het om ging.

Dit is een vaak voorkomend thema. Als we ons hart niet volgen, is zwaarlijvigheid vaak het resultaat. Verlangen veroorzaakt emotionele hongersnood en zet de VET-programma’s aan.

Er is een simpele regel die je moet volgen.

Als er iets is wat je graag doet, wat je heel graag zou willen
doen, maar niet durft te doen – pak die kans dan.
WACHT NIET! VOLG JE HART!

De situaties en mensen in ons leven die de meeste stress en pijn veroorzaken, zijn er vaak om ons eraan te herinneren dat we ons hart niet volgen. Dit kan zich openbaren in de vorm van een nare werkgever in een baan die we haten, of in een scheldende partner in een relatie die niet werkt.

Als je bang bent voor de veranderingen die in je leven zullen plaatsvinden als je inderdaad je hart gaat volgen, dan is dat een heel normale reactie. Geef je gewoon over aan die veranderingen, laat ze over je heen komen. Je volgt je hart, en dat houdt in dat je eindelijk de dingen ervaart waar je hart naar verlangt. Dit betekent ook dat je weer op de goede weg bent en dat je de betekenis van je leven leeft.

Het universum is klaar om je ervoor te belonen.

Er is een overgangsperiode als je de plaats in je leven waar je níét zou moeten zijn, vervangt door de plaats die wél voor jou bestemd is. Dit is vervelend, maar er valt niet aan te ontkomen. Net als na een operatie is er een periode waarin je lichaam geneest en je je niet goed voelt. Maar operaties kunnen je leven redden en dat kan je hart volgen ook doen. Elke keer als je een naar gevoel bij deze overgang ervaart, moet je je ontspannen en het volgende tegen jezelf zeggen: ‘Dit is wat mijn hart wenst, en ik sta deze veranderingen in mijn leven toe.’

De veranderingen die in mijn leven plaatsvonden toen mijn lichaam zich transformeerde, waren op zijn zachtst gezegd substantieel. Toestaan dat deze veranderingen plaatsvonden, was het grootste in mijn leven wat ik ooit heb gedaan. De beloning heeft mijn wildste verwachtingen overtroffen.

Update: na onze ontmoeting ben ik Gina weer uit het oog verloren, maar van een gezamenlijke vriend hoorde ik dat ze is afgevallen, het fantastisch doet als kunstenaar en net haar eerste grote expositie achter de rug heeft.

MENTALE OBESITAS:
OVERTUIGINGEN DIE IN DE WEG STAAN

Ik noem het ‘mentale obesitas’ als jouw overtuigingen ervoor zorgen dat je aankomt of verhinderen dat je afvalt. Onze overtuigingen creeren en beïnvloeden onze realiteit voor een veel groter deel dan we willen toegeven. Als overtuigingen nuttig zijn, dan zorgen ze ervoor dat alles gladjes verloopt. Maar disfunctionele overtuigingen zijn een sta-in-de-weg, en het kan nodig zijn dat je ze opnieuw onderzoekt, ze update of nieuwe overtuigingen toelaat.

Ik hoorde eens een verhaal over een spoorwegwerker in Canada die aan een trein met diepvrieswagons werkte. Zijn grootste angst was dat hij ooit per ongeluk in een van de wagons zou worden opgesloten en dat hij dan zou doodvriezen. En op een dag was het zover: hij werd in een van de wagons ingesloten. Hij schreef een brief aan zijn dochter waarin hij haar liet weten dat hij altijd al bang was geweest dat dit zou gebeuren. Die nacht stierf hij in de wagon. De volgende dag werd zijn lichaam gevonden, en in het autopsierapport stond dat hij inderdaad was doodgevroren. Het enige probleem met deze, normaal gesproken logische diagnose was dat de thermostaat die nacht uitstond! Hij was doodgevroren omdat hij er eenvoudig van overtuigd was dat hij zou doodvriezen.

Een zeer bekend fenomeen in Australië is de Aboriginal-praktijk van ‘aanwijzen met het bot’. Een medicijnman wijst zijn slachtoffer aan met een scherp geslepen bot van een goanna (een enorme hagedis) of van een kangoeroe.

Slachtoffers geloven zo sterk in de kracht van het bot, dat ze al heel snel ziek worden en weigeren te eten of te drinken. Als ze niet worden behandeld door een Ngangkari-genezer, sterven ze – als slachtoffers van hun eigen overtuigingen. ‘Aanwijzen met het bot’ werkt, omdat het algemeen bekend is – een geaccepteerde overtuiging dat het bot fataal is. Het werkt en het werkt al duizenden jaren. Mensen overlijden omdat ze echt geloven dat het bot hen doodt. Als overtuigingen kunnen doden, dan kan er geen twijfel over bestaan dat ze ook de kracht hebben om VET-programma’s aan en uit te zetten.

Overtuigingen kunnen onze complete realiteit in hun greep houden, omdat ze werken als realiteitsfilters. Als wij geloven dat iets mogelijk is of dat er iets gaat gebeuren, dan geven we een hele reeks mogelijkheden de ruimte, zodat bepaalde realiteiten alle kans krijgen om plaats te vinden. Als we aan de andere kant denken dat iets moeilijk of onmogelijk te bereiken is, sluiten we ons af voor de mogelijkheden, waardoor we er bijna zeker van zijn dat er niets plaatsvindt! Hoe meer we ervan overtuigd zijn dat iets moeilijk te bereiken is, hoe moeilijker dat ook zal worden. Het gezegde luidt niet voor niets ‘vraag om je beperkingen, en je kunt er zeker van zijn dat ze van jou zijn’. Hoe meer we ervan overtuigd zijn dat iets gemakkelijk te bereiken is, hoe gemakkelijker we het voor onszelf maken.

Mensen doden en sterven vanwege hun overtuigingen, en toch kan het mij persoonlijk geen hout schelen of mijn overtuigingen ‘goed’ of ‘fout’ zijn. Er is maar één vraag die ik mijzelf stel: ‘Heb ik iets aan deze overtuiging en hebben anderen met wie ik deze planeet deel er iets aan?’ Is het antwoord ja, dan houd ik deze overtuiging, zo niet, dan doe ik er afstand van. Zo simpel ligt het.

Als het op afvallen aankomt, kun je het al zo vaak hebben geprobeerd en kun je al zo vaak hebben gefaald dat je tot de overtuiging bent gekomen dat afvallen extreem moeilijk is of simpelweg onmogelijk. Ik wil je dringend vragen om jezelf toe te staan deze negatieve overtuigingen los te laten, ze staan je alleen maar in de weg. Ervan overtuigd zijn dat afvallen moeilijk is – om wat voor reden dan ook – veroorzaakt mentale obesitas.

Afvallen is in feite juist heel gemakkelijk. Alleen heb je het tot nu toe fout aangepakt. Wat de reden ook is dat je tot nu toe hebt gefaald, het is niet jouw fout; je hebt alleen de verkeerde methodes gehanteerd. Iedereen die verkeerde methodes hanteert om een doel te bereiken, zal falen. Daardoor zijn ze niet effectief. En dat is dus ook de reden waarom diëten zo’n triest succespercentage hebben.

Elke keer als je je hand in het vuur steekt, verbrand je. En elke keer als je probeert af te vallen door de natuurlijke logica van je lichaam geweld aan te doen, zal je lichaam de strijd met je aangaan. Maar als je eenmaal begint met het toepassen van effectieve strategieen om af te vallen, zul je gemakkelijk en zonder inspanning afvallen.

Waarom zou je je laten tegenhouden door gedateerde, disfunctionele overtuigingen?

Je kunt de overtuigingen die mentale obesitas veroorzaken, kwijtraken door je geest nieuwe dingen aan te leren. Je kunt overtuigingen als een lichtknopje aan- en uitzetten om aan jouw behoeften te voldoen. Daar zullen we het verderop in dit boek over hebben. Maar hoe meer je gelooft dat het eenvoudig is om af te vallen, hoe gemakkelijker het wordt. Je kunt de kracht van je overtuigingen in je voordeel laten werken.

Verderop in dit boek geef ik je een aantal uiterst effectieve handvatten om mentale uithongering en mentale obesitas aan te pakken. Maar laten we eerst onze aandacht richten op de belangrijkste nietlichamelijke oorzaak van obesitas: emotionele obesitas.
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Emotionele obesitas

Als je aan emotionele obesitas lijdt, heb je, bewust of onbewust, de conclusie getrokken dat dik zijn veiliger is voor jou. Als dit het geval is, zend je de boodschap naar je lichaam dat dikker zijn de beste manier is om jou te beschermen tegen emotionele stress in je leven.

EMOTIONELE OBESITAS VERSUS EMOTIE-ETEN

Emotionele obesitas is iets anders dan emotie-eten. Emotie-eten vindt plaats als je een link hebt gelegd tussen eten en een positieve emotionele staat van zijn, zoals liefde, vreugde, geluk, zekerheid of veiligheid. Het gaat hier om het klassieke troost-etenscenario wanneer we eten gebruiken voor emotionele steun, voor de lol en de gezelligheid, of eenvoudigweg vanwege het plezier dat eten ons geeft.

Tot op zekere hoogte doet iedereen aan emotie-eten, vooral in culturen waarin mensen het bereiden en delen van eten op waarde schatten. Emotie-eten kan, zo op het eerste gezicht, verklaren waarom sommige mensen dik zijn, maar ik ken veel emotie-eters die genieten van eten, het associëren met liefde en troost, eten wat ze willen en toch niet te dik zijn. Hun lichaam wil eenvoudigweg niet dik zijn.

In het algemeen kun je stellen dat je aan een vorm van emotieeten doet als je eet om een andere reden dan om voedingsstoffen binnen te krijgen.

Emotionele obesitas is echter de letterlijke behoefte om dik te zijn, bewust of onbewust, als overlevingsstrategie. In theorie zou je zelfs geen enkele positieve associatie met eten kunnen hebben, helemaal geen plezier kunnen hebben in eten en toch kunnen lijden aan emotionele obesitas. Gewoon omdat het niet het eten is dat belangrijk is, maar omdat het om lichaamsvet gaat.

EERST EMOTIONELE OBESITAS AANPAKKEN

Elke keer als ik met iemand over gewichtsproblemen praat en merk dat hij of zij tekenen vertoont van emotionele obesitas, stop ik het gesprek en zeg: ‘Laten we nu eens niet praten over wat je wel en niet eet, over hoe vaak je al een dieet hebt geprobeerd en over hoe vaak dat is mislukt, en laten we het niet hebben over dingen waar je trek in hebt of over wat voor lichaamsbeweging je doet, of over “goed” of “slecht” bezig zijn. Ik denk namelijk dat jij een emotionele behoefte hebt om dik te zijn, en zolang die behoefte bestaat, werkt geen enkel programma. Laten we eerst eens uitvinden en begrijpen waarom je die behoefte hebt om dik te zijn, en daarna kunnen we bekijken wat we kunnen doen om van deze behoefte af te komen.’

Pas als er een bepaalde vooruitgang zit in het aanpakken en elimineren van de oorzaken van de emotionele obesitas, vertel ik dat ik er klaar voor ben om haar of zijn eetgewoontes te bespreken, alsmede de trek, het energieniveau en wat moeilijk of gemakkelijk is in het leven in het algemeen en met het gewichtsverlies in het bijzonder. Van daaruit kunnen we doorgaan met het kiezen van een invalshoek die de reden aanpakt en elimineert waarom haar of zijn lichaam dik wil zijn.

Ik zie vaak dat mensen spontaan gewicht verliezen als ze eenmaal hun emotionele obesitas aanpakken, en ik hoor dan ook meestal een aantal maanden niets meer van hen.

Het komt erop neer dat het vergeefse moeite is om welke vorm en strategie van afvallen ook te bespreken als je te maken hebt met mentale en/of emotionele redenen waarom je het nodig hebt om dik te zijn – tenzij je die zaken eerst aanpakt.

Zelfs de meest eenvoudige en moeiteloze benadering om af te vallen zal mislukken als je aan emotionele obesitas lijdt. Iemand kan tegen je zeggen: ‘Alles wat je moet doen om af te vallen, is één keer per dag, dertig dagen achter elkaar, je pink optillen,’ maar als jij in de greep van emotionele obesitas bent, zul jij hoe dan ook een reden vinden waardoor het onmogelijk voor je is om dit programma vol te houden. Je zult het ‘vergeten’ of je ‘hebt geen tijd’ of ‘andere dingen hebben het verhinderd’. Je zult je afvalpoging saboteren omdat de behoefte om dik te zijn een vitale overlevingsfunctie in je leven inneemt.

DE THEMA’S VAN EMOTIONELE OBESITAS

Elke keer als je ‘grenzen’ worden overschreden, kan dat emotionele obesitas tot gevolg hebben, omdat vet symbolisch je grenzen verbreedt. Vet kan afstand scheppen tussen jou en een persoon, ding of situatie die of dat inbreuk maakt op jouw ruimte. Elke vorm van mishandeling, psychisch, mentaal of emotioneel, is een schending van jouw grenzen.

MENTALE EN EMOTIONELE MISHANDELING

Emotioneel foute relaties – relaties met mensen die jou in hun macht willen krijgen en houden, die je steeds weer ondervragen en domineren – zijn schendingen van jouw mentale en emotionele ruimte.

Bill is een vroegere werknemer van me die me kende uit de tijd dat ik nog dik was. Hij zag laatst foto’s van me en vroeg me: ‘Is dat de echte Jon die zich achter een paar honderd pond extra vet verborg?’ En ik dacht bij mezelf: ja, dat is de echte ik, en dat is precies wat ik deed – me verbergen achter een paar honderd pond extra vet.

Toen ik nog op Wall Street werkte, werkte ik nauw samen met iemand die extreem strijdlustig was. Hoewel ik hem graag mocht en respecteerde, was ik tegelijkertijd doodsbang voor hem. Ik deel nu mijn diepste, donkerste geheim met je. Het is moeilijk voor een volwassen man om toe te geven dat hij bang is voor een ander mens. Het maakte niet uit dat mijn angst volkomen irrationeel en ongefundeerd was. Ik moet gewoon toegeven dat ik ongelooflijk bang was als ik alleen maar in zijn buurt was.

Hij was erg intelligent en een briljante spreker. Hij trok wat ik zei continu in twijfel en zocht ook altijd ruzie met me. Soms kon hij dagen achter elkaar boos zijn, en ik voelde me dan ook nooit veilig in zijn nabijheid, nog geen seconde – nooit! Deze werkrelatie hield maar liefst tien jaar stand.

In zijn nabijheid had ik altijd het gevoel dat hij mijn mentale ruimte binnendrong. We hadden echter een werkrelatie waarin we afhankelijk van elkaar waren, het succes van ons bedrijf hing ervan af. Ik had hem net zo hard nodig als hij mij. Het resultaat was dat ik me nergens kon verstoppen en nergens naartoe kon.

Omdat ik niet kon ontsnappen, was het enige wat ik kon doen een vorm van afstand tussen ons beiden scheppen en dat is precies wat ik deed. Het vet creëerde afstand tussen ons; in feite verstopte ik me in mijn eigen lichaam. Het vet fungeerde als een bufferzone, en zorgde ervoor dat ik me veel veiliger voelde.

En hoe dikker ik was, hoe minder bedreigend hij op me overkwam. Ik voelde me dus letterlijk veiliger door mijn vet. Hij was groter en sterker dan ik, en dit zorgde ervoor dat zijn fysieke voorkomen mij al angst aanjoeg. Als hij boos was, begon hij soms met zijn armen te zwaaien en gooide hij met dingen, waardoor ik altijd bang was dat hij gewelddadig tegen mij zou worden.

Ik moet hem nageven dat hij nooit gewelddadig werd en dat zat ook niet in hem. Maar ik was toch altijd bang dat het op klappen zou uitlopen. Uiteindelijk was ik letterlijk twee keer zijn omvang. Toen ik eenmaal dik genoeg was, wist ik dat hij mij in nog geen miljoen jaar zou aanvallen.

De manier waarop mijn lichaam zich aan deze situatie aanpaste, is vergelijkbaar met wat er in de natuur gebeurt. Dieren die niet weg kunnen lopen voor hun belagers, worden soms zo groot dat niemand ze nog aanraakt. Kijk maar naar olifanten en walvissen. Ik kon niet wegrennen voor mijn aanvaller, en dus werd ik in plaats daarvan een walvis.

Als je in een relatie zit waarin op wat voor manier dan ook misbruik van je wordt gemaakt, moet je zorgen dat je hulp krijgt van familie, vrienden, mensen die van je houden of professionals. De relatie moet veranderen of moet worden beëindigd. Als je je belager uitlegt wat hij met je doet, kan hij zich daar bewust van worden en veranderen. Maar als het om emotioneel misbruik gaat, heeft je belager in de meeste gevallen geen idee van wat er in je hoofd omgaat.

Bagatelliseer je gevoelens niet door ze onder het vloerkleed te vegen, want het zijn juist deze gevoelens die jou dik maken en houden. Als je wilt afvallen, zal de basis van de relatie moeten veranderen en zal ook jouw gevoel over deze relatie moeten veranderen. Je moet je hoe dan ook veilig kunnen voelen bij iedereen die in jouw leven een rol speelt. Dat is je geboorterecht, je basisrecht, en als je dat nu nog niet hebt, dan moet je dat claimen.

Begin maar met het erkennen van je gevoelens. Die zijn echt, die zijn belangrijk en die moeten tot uitdrukking komen. Praat met mensen bij wie je je veilig voelt tot je je gevoelens goed genoeg begrijpt om ze ook op een effectieve, heldere manier tegenover je belager te verwoorden. Het kan zijn dat jullie beiden professionele hulp nodig hebben, of mediation door een derde partij om te werken aan de problemen die er spelen.

Soms kan toegeven dat je angst ervoor zorgt dat je dik bent al genoeg zijn om emotionele obesitas op te lossen. Het zorgt er niet voor dat je emotionele problemen verdwijnen, maar wel dat ze je niet langer dik maken.

FYSIEK EN SEKSUEEL MISBRUIK

Als er in jouw situatie sprake is van lichamelijke mishandeling, als je fysieke grenzen worden overschreden, creëert vet een grens en een barrière tussen jou en je belager – op dezelfde manier als bij emotioneel misbruik. Vet zet je belager letterlijk verder weg. In geval van seksueel misbruik kan dik genoeg zijn ervoor zorgen dat je belager zijn interesse verliest in de nieuwe jij met vijftig kilo overgewicht. Veel mensen hebben me droevige verhalen verteld over misbruik in hun kindertijd en vertelden dat de belager ophield toen ze eenmaal heel dik waren geworden. In deze gevallen beschermde het vet hen ook echt. Helaas liet dit ook een bijna onuitwisbare indruk achter op hun onderbewustzijn. Ik zeg ‘bijna’, omdat het niet onuitwisbaar hoeft te zijn: er zijn dingen die je kunt doen om de associatie tussen vet en beschermd zijn voor altijd kwijt te raken.

Als je in het verleden misbruikt bent, zou je nog steeds behoorlijk beïnvloed kunnen worden door je gekwetste gevoelens, zodat je mensen niet vertrouwt en lijdt aan emotionele obesitas. Verderop in dit hoofdstuk en aan het einde van dit deel beschrijf ik een aantal manieren waarop je jezelf opnieuw kunt ‘opvoeden’, zodat je je weer veilig en beschermd gaat voelen. Je kúnt jezelf bevrijden van de ketenen van emotionele obesitas.

Het zal duidelijk zijn dat je meteen hulp moet zoeken als je op dit moment fysiek of seksueel wordt misbruikt. Dat moet stoppen en wel nú! Je moet alle hulp krijgen die je nodig hebt om je weer veilig en beschermd te weten, en je zult ook de nodige strafrechtelijke stappen moeten ondernemen. Je wettelijke rechten zijn geweld aangedaan, en je hebt alle recht op wettelijke bescherming. Je moet veilig zíjn, en als je wilt afvallen, moet je je ook veilig vóélen.

JE VERBERGEN VOOR DE WERELD

Sommige mensen worden dik door angst, terwijl anderen er pijnlijk dun door worden. Ik las eens een uitspraak van iemand die vroeger aan anorexia leed: ze had onzichtbaar willen worden voor iedereen. Ze dacht dat als ze eenmaal zo dun en klein mogelijk was, mensen haar niet meer zouden opmerken.

Toen ik dat artikel las, bedacht ik dat aankomen ook een vorm is van onzichtbaar zijn voor de wereld. Zoals een schildpad een beschermend schild heeft waarin hij zich kan verbergen als hij wordt aangevallen, zo kun je vet ook als een beschermend schild zien dat om ons heen zit, en waardoor we ons kunnen verstoppen voor de bedreigingen in ons leven.

Dit is een perfect voorbeeld van twee tegengestelde strategieën die mensen met dezelfde behoefte kunnen volgen – in dit geval de behoefte om zich te verbergen. Een manier van verbergen is onzichtbaar worden; de andere manier is je terugtrekken ín je lichaam – onder het vet.

Het gaat hier niet om de objectieve realiteit van de bedreiging; het gaat om de manier waarop je lichaam de bedreiging interpreteert die uiteindelijk de actie bepaalt.

Het lichaam van de een kan de behoefte aan verbergen vertalen in zo dun mogelijk worden. Het lichaam van de ander zal echter de behoefte aan verbergen vertalen in zo dik mogelijk worden, waardoor mensen levensbedreigend dik worden. Het gaat om dezelfde behoefte, al staan de strategieën die gebruikt worden om ermee om te gaan, lijnrecht tegenover elkaar.

GROOT IS DE BAAS

Als kind trek je de voor de hand liggende conclusie dat volwassen mensen het voor het zeggen hebben. Die associatie tussen ‘groot’ en ‘de baas’ leeft voort in je onderbewustzijn. Veel mensen voelen zich prettiger in de rol van autoriteit als ze groter zijn. We kunnen ook een relatie leggen tussen fysiek groot zijn en belangrijk zijn. Een belangrijk persoon is een ‘grote’ man – de grote baas, of de grote jongen. Zo voelen politiemensen zich bijvoorbeeld veiliger als ze groter zijn, omdat grootte en gewicht de illusie van autoriteit geven.

JEZELF STRAFFEN

We kunnen ook onbewust dik willen zijn omdat we onszelf willen straffen, omdat we niet het gevoel hebben dat we het waard zijn om succes, een mooi lichaam, liefde of het respect van anderen of van onszelf te krijgen. Als we boos zijn op onszelf of als we niet van onszelf houden, is dik zijn een vorm van straf.

Ik las in de New York Times het verhaal van een man die honderdtachtig kilo woog en dwars door Amerika trok om af te vallen. Hij was niet altijd dik geweest, ooit was hij zelfs een fitte marinier! Op vijfentwintigjarige leeftijd, veertien jaar voordat hij aan zijn wandeltocht begon, had hij echter twee mensen gedood toen hij betrokken raakte bij een auto-ongeluk.

De mensen die waren omgekomen, waren op een onoverzichtelijke kruising uit een bus gestapt en de man had hen met geen mogelijkheid kunnen zien. De maanden en jaren daarna leed hij aan vreselijke wroeging en hij kwam steeds meer aan. De extreme, chronische stress had zijn VET-programma’s geactiveerd, en dit vet was zijn zelfopgelegde straf. Waarschijnlijk was zijn trektocht dwars door Amerika een teken voor zijn lichaam dat hij zichzelf nu genoeg had gestraft en dat hij zijn ‘schuld’ had vereffend en verder mocht gaan met zijn leven.

OPSTANDIGHEID

Als jouw familie obsessief bezig is met gezond en fit zijn, kan aankomen een vorm van persoonlijke opstandigheid zijn. Hiermee kun je je familie laten weten dat je het hun niet gunt dat jij zo dun bent als zij zouden willen zijn.

Opstandigheid heeft altijd te maken met macht en controle. Iedereen wil een gezonde dosis controle over zijn eigen leven hebben, en dus is het niet zo verwonderlijk dat sommige mensen obesitas gebruiken uit assertiviteit. Als iemand anders wil dat jij afvalt, of jou dwingt om af te vallen, kun jij juist dik willen blijven, zodat je de controle over je leven houdt.

In mijn familie is lijnen altijd een issue geweest. Mijn vader was als kind te dik en datzelfde gold voor mijn broer (ik was als kind juist mager). Mijn vader wilde niet dat mijn broer de pijn zou ervaren die hijzelf had gehad toen hij opgroeide, en dus deed hij alles wat in zijn vermogen lag om mijn broer te helpen met afvallen. Hoe goed bedoeld ook, het zorgde er alleen maar voor dat mijn broer zich machteloos voelde wat eten betreft.

Ik herinner me dat mijn broer me als kind vertelde dat hij junkfood kocht van zijn zakgeld met als uitgangspunt dat hij de meeste calorieën kreeg voor zijn geld.

Ouders, kinderen en partners moeten zich ervan bewust zijn dat ze met zeuren over jouw gewicht een aantal beschadigende boodschappen geven:

–     ‘Je bent niet goed genoeg zoals je bent.’

–     ‘Ik weet beter dan jij wat goed voor je is.’

Zeuren kan leiden tot afkeer en de wens om dik te blijven. Ik ben er dankbaar voor dat mijn echtgenote er nooit iets over heeft gezegd toen ik aankwam. Dat is geweldig. Het maakte het alleen maar makkelijker voor me toen ik er eenmaal klaar voor was om te gaan afvallen. Bovendien kun je mensen niet dwingen om af te vallen; mensen vallen af als ze er klaar voor zijn. Dat geldt zeker voor kinderen.

LIEFDE TESTEN: JE GELIEFDEN VAN JE WEGDUWEN

Als we denken dat iemand niet van ons houdt om wie we zijn maar om wat we hebben, is het logisch dat je af wilt van wat je hebt om te zien of die persoon zal blijven tijdens de goede én de slechte tijden van ons leven. Als we denken dat iemand van ons houdt vanwege ons uiterlijk, kunnen we die liefde wel eens willen testen om te zien of die persoon ongeacht ons uiterlijk van ons blijft houden. Je kunt ook je partner van je afduwen omdat je jezelf niet ziet als iemand die liefde verdient, of omdat hij of zij emotioneel of in bed te veeleisend is.

Als je een jonge moeder bent, kan het zijn dat je af en toe wat afstand nodig hebt, zowel van je kinderen als van je echtgenoot. Ik vind dat heel normaal. Je kunt met heel je hart van je gezin houden, en willen geven en geven, maar als er geen manier is waarop je jezelf weer kunt opladen, dan is je energie een keer op. Je hebt wat tijd en ruimte nodig voor jezelf, en als je die niet krijgt, dan zal je lichaam je die ruimte willen geven door een buffer van vet te creëren, die jou beschermt tegen de wereld buiten.

ONGELIEFD WORDEN EN ‘HET VERRAAD’

Als je het gevoel hebt dat afvallen op de een of andere manier afstand zal scheppen tussen jou en je geliefden, dan zul je dik willen blijven. Je kunt getrouwd zijn met iemand die niet afvalt, terwijl jij wel wilt afvallen. Dit kan allerlei spanningen veroorzaken. Je echtgenoot kan jaloers worden omdat je aantrekkelijker wordt, of hij of zij kan zich bedreigd voelen omdat voor hem of haar dik zijn prima is. Waarom is het dat dan niet voor jou?

Het is ook mogelijk dat je partner je liever dik ziet. Als je het idee hebt dat je partner jou aantrekkelijk vindt omdat je zwaar bent, dan heb je bij voorbaat een flinke achterstand bij het afvallen. Het kan bijvoorbeeld ook zijn dat iedereen in jouw familie dik is, en dat jij als dunne geen echte ‘familie’ meer zou zijn. Je zou je familie dan ‘verraden.’

Je moet je ervan bewust zijn dat je relaties met anderen kunnen veranderen als je afvalt. Als je bang bent voor deze veranderingen, zou je wel eens zwaar kunnen blijven, gewoon om maar geen heisa te maken. Als ‘geen heisa maken’ een belangrijk punt voor je is, bewust of onbewust, kan ik je vertellen dat je dat uit je leven kunt bannen. Ja, je kunt zulke angsten uit je leven bannen, en in dit boek staat hoe je dat kunt doen.

VERDRIET/ROUW

Als iemand van wie we van houden ons verlaat, door scheiding of dood, hebben we vaak het gevoel de situatie niet meer onder controle te hebben. In een poging om ons vast te klampen aan die persoon, willen we misschien aankomen.

Cheryls dochter Michelle overleed aan een hersentumor toen ze acht was. Dit was een emotioneel aangrijpende en verwoestende ervaring voor Cheryl. Na Michelles dood kwam Cheryl 63 pond aan – exact het gewicht dat Michelle had toen ze overleed. Cheryl probeerde tevergeefs om Michelle fysiek voor altijd bij zich te houden.

Nu begrijpt Cheryl de echte oorzaak van haar gewicht, en in plaats van te lijnen (wat ze al ruim dertig jaar deed) pakt ze nu de echte oorzaak aan. Ze heeft een boek geschreven over haar ervaring. Het is een aangrijpend verhaal, vol moed en overwinning tijdens een periode van tegenstrijdigheid. Als jij met intense ervaringen zoals deze te maken hebt, zul je ontdekken dat het helpt om erover te schrijven.

DIK ZIJN ALS EXCUUS

Ik werd gebeld door een jongeman die dacht dat niemand hem zou aannemen omdat hij extreem dik was. Hij was van mening dat hij eerst moest afvallen voordat iemand hem als werknemer zou willen hebben. Ik realiseerde me dat hij niet zou afvallen zolang hij dat idee in zijn hoofd had. Hij gebruikte zijn gewicht als excuus om niet te hoeven werken. Hij had bepaalde ideeën over werken en aangenomen worden, en hij gebruikte zijn gewicht als handig excuus om deze problemen te vermijden.

Zo kunnen we ons gewicht ook gebruiken om problemen in relaties niet onder ogen te hoeven zien. Als iemand beweert dat ze gewicht moet verliezen voordat ze kan gaan daten of een relatie aan kan gaan, dan gebruikt ze onbewust haar gewicht om andere relatieproblemen uit de weg te gaan. Het is gemakkelijker om je lichaamsvet de schuld te geven dan om die moeilijkheden onder ogen te zien. Zolang je je gewicht gebruikt om andere ongemakkelijke zaken in je leven uit de weg te gaan, zal afvallen niet lukken, omdat het de zondebok wordt die anderen en jou afleidt van wat er werkelijk aan de hand is.

PROBLEMEN UIT VORIGE LEVENS

Sommige mensen geloven dat ze al eerder hebben geleefd, anderen geloven dat niet. Voor mij maakt het niet uit wat je gelooft, maar als je gelooft in reïncarnatie, dan zou je je eens kunnen afvragen of jouw gewichtsproblemen soms te maken kunnen hebben met een vorig leven. Dokter Brian Weiss vertelde in een van zijn fascinerende boeken over vorige levens een verhaal over een vrouw die het maar niet lukte om af te vallen. Tijdens een regressiesessie bleek dat ze misbruikt was en dat zij onbewust dacht minder kans te lopen om weer misbruikt te worden als ze te zwaar was. Toen ze dit tot zich had laten doordringen, was ze in staat om haar gewichtsproblemen aan te pakken.

Een ander verhaal over een vorig leven ging over een man die vroeger in een cultuur leefde waar dik zijn synoniem was met rijk en machtig. Het resultaat was dat zijn ziel in dit leven een verlangen had om dik te zijn, omdat hij de associatie maakte dat dik zijn aantrekkelijk is. Ik hoorde ook over een dame die in haar vorige levens te vaak haar lichaam gebruikte om te krijgen wat ze wilde. In dit leven koos ze ervoor om dik te zijn, zodat ze haar lichaam niet meer in de strijd kon werpen. Toen ze dit tot zich had laten doordringen, verdwenen haar gewichtsproblemen.

Ik heb gemerkt dat mensen met problemen op gewichtsgebied gelinkt aan een vorig leven vaak heel nieuwsgierig zijn naar hun vorige levens. Het is een enorme eyeopener als ze horen dat hun gewichtsproblemen te maken kunnen hebben met gebeurtenissen in hun verre verleden.

TRAUMA

Elk trauma, vooral een ernstig trauma, kan je het gevoel geven dat de wereld een onveilige plek is, waardoor emotionele obesitas wordt aangewakkerd. Ik had een vriend die een ernstig motorongeluk kreeg, en toen hij uit het ziekenhuis was, wilde hij het volgende halfjaar alleen maar op zijn kamer blijven en eten. Een scheiding, ontslag en zelfs het trauma van iemand om wie je veel geeft, kan emotionele obesitas veroorzaken.

OVERWIN DOOR TRAUMA EN MISBRUIK ONTSTANE EMOTIONELE OBESITAS

Als je het begin van je gewichtstoename kunt relateren aan een specifiek voorval in je leven, zoals misbruik in je kindertijd, een scheiding, de scheiding van je ouders, een geliefde die is overleden of die je heeft verlaten, een vorig leven of een ander trauma, dan wil ik je graag sterk aanraden om de hulp in te roepen van een gekwalificeerde therapeut. Er staan heel veel helende therapieën tot je beschikking. Kijk welke therapie jou het meest aanspreekt en neem de tijd om aan deze problemen en aan het loslaten van de pijn te werken. Hierdoor kun je weer vooruitkijken en je emotionele obesitas loslaten. Therapieën die ik heel effectief vind, zijn core energetica, soul retrieval en regressietherapie*.

Als je deze problemen niet aanpakt, volg de Gabriel-methode dan niet. Die werkt namelijk niet voordat je dit probleem hebt aangepakt. Niemand kan met zekerheid vertellen hoe lang het gaat duren voordat deze problemen zijn opgelost; dat proces is uiterst persoonlijk. Het kan ook zijn dat je problemen alleen al door het lezen van dit hoofdstuk of door het luisteren naar mijn cd zijn opgelost, maar het kan ook maanden intensieve begeleiding vragen. Er is nu eenmaal geen manier om dit te voorspellen, maar beginnen aan het proces is het belangrijkst.

In elk geval is er wel een eenvoudige manier om nu al iets te weten te komen. Stel jezelf de volgende eenvoudige vraag: ‘Voel ik me veilig genoeg om dun te zijn?’ Als het antwoord ‘nee’ is, dan heb je nog steeds een probleem. Kun je je voorstellen hoe je er dun uitziet? Zo niet, dan ben je er nog niet helemaal, maar daar hoef je je geen zorgen over te maken. In de volgende hoofdstukken help ik je om op dat punt te komen. Ook belangrijk: voel je je gelukkig of bedreigd als iemand tegen je zegt dat je er fantastisch uitziet en dun wordt? Als je je daar ook maar enigszins ongemakkelijk bij voelt, dan is dat een teken.

In de komende hoofdstukken schrijf ik over een aantal zeer effectieve manieren om de oorzaken van emotionele obesitas aan te pakken en te elimineren. Maar alleen jij weet of dit voor jou werkt en in hoeverre je op dat gebied nog dingen moet doen.

Je kunt emotionele obesitas vrij gemakkelijk aanpakken, maar je moet het wel onder ogen zien. Je kunt het niet eenvoudig wegwuiven. Als je ermee te maken hebt, zal geen dieet, programma of benadering werken. In plaats van het probleem te negeren moet je het aanpakken en dan zie je letterlijk je overgewicht van je lijf smelten.

Je weet direct wanneer je emotionele obesitas verdwenen is, omdat je je veiliger voelt, beter in je vel zit, minder angstig bent, kalmer, gelukkiger, meer open en positiever bent en je meer controle over je leven hebt. Deze positieve emotionele staat van zijn kan zich geleidelijk voordoen, of in één keer als je eenmaal je emotionele obesitas aanpakt en oplost. Je zult niet langer dik hoeven te zijn om je veilig te voelen. Je lichaam zet de VET-programma’s uit, en helpt je zelfs om af te vallen.

Nu we het hebben gehad over de vele mentale en emotionele stressfactoren die de VET-programma’s aan kunnen zetten, richten we onze aandacht op wat we kunnen doen om ze te elimineren.

* Noot van de vertaler: Als je denkt dat regressietherapie voor jou de oplossing kan zijn, dan is het vinden van de juiste regressietherapeut essentieel om je problemen te kunnen aanpakken en achter je te laten. Zelf heb ik een slechte (beroemde!) regressietherapeut gehad, die zei dat alles wat ik had meegemaakt in dit leven mijn eigen schuld was vanwege mijn misdragingen in vorige levens. Als je een therapeut zoekt, vraag dan bij het intakegesprek direct naar zijn of haar stelling op dat gebied. Praat een therapeut je bij voorbaat schuldgevoel aan, dan moet je echt verder zoeken, omdat anders je problemen verergeren doordat je jezelf de schuld gaat geven. En dat mag niet gebeuren, omdat je dan je emotionele obesitas helemaal niet kwijtraakt.
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De niet-fysieke oorzaken van obesitas elimineren door middel van de SMART-modusTM

De stresssignalen die je lichaam laten denken dat het de VET-programma’s moet activeren, ontstaan allemaal uit negatieve emoties zoals angst, verdriet, verlangen, woede en afkeer. Als je niet bang bent, heb je geen stress. Negatieve emoties communiceren naar je lichaam dat er ergens daarbuiten gevaar dreigt – dat je op de een of andere manier niet veilig bent.

Je kunt deze negatieve emoties echter elimineren door naar de bron van die gevoelens te gaan. Uiteindelijk hebben we zelf onze emoties gecreëerd; ze ontstaan niet uit het niets. Overtuigingen zorgen voor emoties. Een eenvoudige disfunctionele emotie, zoals ‘iedereen heeft een hekel aan me’, kan de hele dag voor negatieve emoties zorgen. Aan de andere kant kan een positievere overtuiging, zoals ‘ik ben veilig’, ons een leven lang gelukkig en tevreden maken. Verander je overtuigingen en transformeer je emotionele staat van zijn direct én blijvend.

Laten we eens naar een voorbeeld kijken dat betrekking heeft op gewichtsverlies. Stel je voor dat je lukraak besloten hebt (bewust of onbewust) dat dik zijn voor jou op de een of andere manier veilig is. Zoals je weet, is vasthouden aan die overtuiging een probleem dat je afvalpogingen ondermijnt, hoe hard je ook vecht en jezelf dwingt om af te vallen.

Deze overtuiging zal er altijd zijn, tot je haar bewust loslaat. Je gewichtsprobleem zou opgelost zijn als je eenvoudig in staat zou zijn om je denken te veranderen, zodat je zou geloven dat je veiliger bent naarmate je dunner bent.

Eén simpele gedachte, één simpele verandering en afvallen gaat moeiteloos. Dit betekent echt niet dat je nergens bang voor mag zijn als je af wilt vallen; het is voldoende om je alleen te richten op de gedachten die de problemen veroorzaken. Dit is heel erg goed te doen, en je kunt er onmiddellijk mee beginnen. Er is echter één ding dat je moet weten: het is niet gemakkelijk om te veranderen in je normale ‘wakkere’ staat, ook wel bekend als de bètastaat van het bewustzijn. Verkeerd denken kun je niet veranderen als je daar door middel van wilskracht een bewuste poging toe doet. Je móét in een staat van bewustzijn terechtkomen waarin je werkelijk de juiste veranderingen kunt maken die je je hele leven bijblijven.

Deze specifieke staat van bewustzijn noem ik de Super Mental Awareness Re-education Training modus” (Super Mentale Bewustzijns Hervormings Training), afgekort SMART-modus.

Als je je in de SMART-modus bevindt, verander je in een superleermachine. Je kunt dan snelle en blijvende veranderingen in je denken aanbrengen. De SMART-modus zorgt ervoor dat je hersenen zeer ontspannen en plezierige niveaus van bewustzijn bereiken, die experts alfabewustzijn noemen. Dit niveau is volkomen normaal en natuurlijk; als je gaat slapen, ga je altijd door dit niveau heen. Het enige verschil is dat de SMART-modus ontstaat als je deze staat bereikt terwijl je wakker bent.

Daarom heb ik de avondvisualiserings-cd* gemaakt. Om te beginnen laat deze cd je ontspannen en brengt hij je in de SMART-modus. Als je eenmaal in de SMART-modus bent, hoor je op de cd bepaalde affirmaties, die gericht zijn op het elimineren van de nietfysieke oorzaken van obesitas.

Er gebeurt dan het volgende: tijdens je slaap integreer je onbewust deze affirmaties in je manier van denken, totdat ze automatisch deel uit gaan maken van het dagelijkse leven. Een bijkomend voordeel is dat de cd voor een heerlijke nachtrust zorgt.

Transformeer je lichaam terwijl je slaapt. Beter wordt het niet! Je zult diep slapen en je krijgt alle rust die je nodig hebt, terwijl je onderbewustzijn je problemen voor je oplost – voor altijd. Dit is de effectiefste en makkelijkste manier om je gewichtsproblemen op te lossen.

De SMART-modus is de staat van bewustzijn die je ook bereikt als je mediteert. Het is de staat die kunstenaars bereiken als ze in de flow zijn en de staat die briljante uitvinders bereiken als ze geïnspireerd zijn. Albert Einstein bevond zich ongetwijfeld vaak in de SMART-modus.

Je komt ook in deze staat als je schildert, als je vist, als je gefocust bent tijdens een sportwedstrijd, als je naar een bijzondere voorstelling kijkt of als je uiterst geconcentreerd bent of juist heel erg ontspannen. Kinderen leven een groot deel van hun tijd in de SMART-modus; daarom zijn ze zo beïnvloedbaar en kunnen ze zo snel dingen leren. Als je betwijfelt of jouw kinderen wel zo slim zijn, vraag je dan maar eens af hoe ze aan het vermogen komen om zonder enig accent een tweede taal aan te leren!

Als je niet naar de cd wilt luisteren (zie pagina 70), kun je toch in de SMART-modus komen en van daaruit veranderen wat je wilt. Hieronder volgt een snelle, gemakkelijke manier om zelf in de SMART-modus te komen:


[image: Image]

Reis langs je ruggengraat om in de SMART-modus te komen

‘Reis langs je ruggengraat’ is een van de meest effectieve manieren om in de SMART-modus te komen. De schoonheid ervan ligt in de eenvoud.


	Ga in een kamer zitten waar je ongeveer tien minuten ongestoord kunt blijven.

	Ga met je ruggengraat helemaal recht zitten en houd je ogen dicht. Stel je een kleine lichtstraal voor die rond je eerste, onderste ruggenwervel draait. Elke keer dat de lichtstraal rond die ruggenwervel draait, tel je, totdat het lichtstraaltje tien keer heeft rondgedraaid.

	Stel je dan voor dat dit lichtstraaltje naar de tweede ruggenwervel gaat en daar ook tien keer omheen draait. Tel van elf tot twintig als hij ronddraait.

	Stel je daarna voor dat de lichtstraal naar je derde ruggenwervel gaat en daar ook tien keer ronddraait. Tel van eenentwintig tot dertig als de lichtstraal ronddraait.

	Een ruggengraat bestaat uit vierentwintig ruggenwervels. Dus als de lichtstraal tien keer om elke wervel draait, en je van nul tot tweehonderdveertig telt, is de lichtstraal langs je hele ruggengraat gereisd. Deze oefening kost je dus vier tot vijf minuten.





Maak je geen zorgen om de exacte locatie van elke ruggenwervel. Je moet alleen in de gaten houden dat je aandacht ongeveer op de zestiende ruggenwervel is gericht als je bijvoorbeeld bij het tellen van honderdvijftig tot honderdzestig bent aangekomen – zo’n beetje in het midden dus. En als je bij tweehonderd bent aangekomen, focust je aandacht zich rond het begin van je nek.

Je zult merken dat je geest rustiger en meer gefocust is naarmate je hoger op je ruggenwervel belandt.

MUZIEK OM IN DE SMART-MODUS TE RAKEN

Er zijn veel bedrijven die muziekopnames maken die speciaal bedoeld zijn om je in een gefocuste, creatieve staat te brengen. Je hoeft alleen maar naar de muziek te luisteren en je hersenen gaan vanzelf in de SMART-modus. Op mijn website vind je een lijst van diverse bedrijven die ik graag wil aanbevelen. Maar je kunt ook in de natuur- of platenwinkel bij jou in de buurt kijken.

KRACHTIGE WOORDEN IN DE SMART-MODUS

Als je in de SMART-modus verkeert, kan het uitspreken van eenvoudige woorden en korte zinnen heel effectief zijn om de manier waarop je denkt totaal om te gooien. Ik noem deze woorden en zinnen ‘krachtwoorden’, omdat ze de kracht bezitten om heel snel deel uit te maken van je dagelijkse manier van denken als je ze in de SMART-modus gebruikt.

Het is heel eenvoudig. Als je in de SMART-modus bent, houd je jezelf een woord of zinnetje voor dat je wilt opnemen in je dagelijkse denken. Stel je voor hoe dit woord of zinnetje zich langs je ruggengraat omhoog wentelt. Als het zich omhoog wentelt over je ruggengraat, stel je dan voor dat het elke lichaamscel oplaadt met zijn bedoeling of betekenis.

Hier volgen wat voorbeelden van krachtwoorden die mij goed hebben geholpen:

Om minder stress te ervaren

–     Ontspannen

–     Het leven is gemakkelijk

–     Het leven vloeit

–     Het is helemaal goed

–     Het leven werkt voor mij

–     Alles is goed

Om het gevoel van gebrek en beperking te veranderen

–     Oneindige overvloed

–     Overvloed komt naar me toe

–     Er wordt altijd voor mij gezorgd

Bij emotionele obesitas

–     Veilig

–     Ik ben veilig

–     Dun is veilig

–     Het leven is veilig

–     Ik voel me veilig

Bij mentale obesitas

–     Moeiteloos afvallen

–     Afvallen is gemakkelijk

–     Mijn lichaam wil dun zijn

–     Het overgewicht smelt van mijn lichaam

–     Ik ben van nature dun

–     Ik ben moeiteloos dun

Door deze krachtwoorden hardop te zeggen in de SMART-modus, herprogrammeer je de manier waarop je denkt, zodat je minder stress ervaart en minder angsten en abnormale gedachten hebt die je lichaam ertoe aanzetten om de VET-programma’s te activeren.

Uiteindelijk gaan krachtige, positieve emoties automatisch deel van je dagelijkse leven uitmaken, zodat je elke dag de stresssignalen elimineert die je lichaam saboteren door het te laten denken dat het dik moet zijn zonder dat je daarover hoeft na te denken. Je lichaam zal de VET-programma’s dan uitzetten, en je valt automatisch af.

In het volgende hoofdstuk omschrijf ik een aantal uiterst effectieve visualisaties die je kunt doen als je in de SMART-modus verkeert. Deze visualisaties stellen je in staat om de oorzaken van mentale en emotionele obesitas te elimineren, waardoor je het lichaam van je dromen creëert.

* Noot van de vertaler: De cd is in de Engelse taal ingesproken door Jon Gabriel. Je kunt hem downloaden via www.gabrielmethod.com/beyondwords. Om in te loggen moet je daar het laatste woord op pagina 50 van het Engelse boek intypen; dat is heart.
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Gebruik positieve emoties om de VET-programma’s uit te zetten

Als je de gewoonte kunt ontwikkelen om automatisch positief te denken, kun je negentig procent van de stresssignalen wegvagen die ervoor zorgen dat je niet veilig bent en dat je denkt dat je dik moet zijn om beschermd te zijn. Gedachten zijn gewoontes; hoe meer we op een bepaalde manier denken, hoe meer we deze denkgewoontes versterken.

Misschien heb je de gewoonte dat je negatief denkt en boos en bang bent zonder dat je je ervan bewust bent. Hierdoor geef je als je naar je werk rijdt, het eten klaarmaakt of je aankleedt – in feite de hele dag door – de volgende stresssignalen af aan je lichaam: ‘Ik ben niet veilig! Doe iets! Ik ben niet veilig! Doe iets! Ik ben niet veilig! Doe iets!’

Je lichaam weet niet precies wát het moet doen, en bij sommige mensen worden dan de VET-programma’s maar aangezet. Als dat gebeurt, heb je een probleem.

Maar positief denken is ook een gewoonte; hoe meer je dat doet, hoe sterker het wordt verankerd in je brein. Als je eenmaal de gewoonte hebt om positief te denken, maak je korte metten met de stresssignalen die je hersenen ervan overtuigen dat de VET-programma’s moeten worden aangezet.

DE KRACHT VAN JE POSITIEVE EMOTIES

Als je de gewoonte creëert om positief te denken, dan is dat het enige wat je hoeft te doen om vrijwel alle vormen van mentale en emotionele obesitas te elimineren die jouw lichaam laten denken dat je dik moet zijn. Overweeg het volgende maar eens:

–     Als je een positieve denker uit gewoonte bent, dan heb je niet zoveel last van de stress die dagelijkse sleur meebrengt – dus roep je ook minder mentale uithongeringsignalen op.

–     Je voedt jezelf met positieve emoties en je leven is een stuk leuker – dus roep je ook minder emotionele uithongeringsignalen op.

–     Je voelt je meer betrokken bij de wereld, en je leven heeft meer doel en betekenis – dus roep je veel minder spirituele uithongeringsignalen op.

–     Je voelt je veiliger, je bent minder angstig en het leven wordt minder bedreigend. Je staat meer open voor de wereld en je hebt meer controle over alles. Je voelt je ook minder boos en hebt minder de neiging om vet als afweermiddel of wapen te gebruiken en je lijdt niet langer aan emotionele obesitas.

–     Je bent minder geneigd om negatieve overtuigingen aan te hangen die je afremmen – dus lijd je niet aan mentale obesitas.

Hier volgen enkele zeer nuttige technieken waarmee je de gewoonte kunt creëren om positief te denken. Hoe meer je ze in de praktijk brengt, hoe meer vanzelfsprekend positief denken wordt. Je stelt hierdoor niet alleen je lichaam in staat om af te vallen, je transformeert ook je brein in een positieve energiegenerator. Met deze energie kun je elk ander aspect in je leven ook beïnvloeden en kracht geven.

TECHNIEKEN OM DE LAST LICHTER TE MAKEN

LIEFDE UITSTRALEN

Liefde is de ultieme positieve emotie om je energie lichter te maken. Het maakt je leven soepeler, gemakkelijker, bevredigender, betekenisvoller en veel plezieriger.
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Techniek: Ga ergens zitten waar je alleen bent, en gebruik het volgende beeld: stel je het gevoel voor van een zachte, liefdevolle kus van zonlicht om je hart. Voel dat deze liefdevolle kus van licht je hart omhult en stel je dan voor dat hij naar alle kanten uitstraalt. Voel dit licht stralen terwijl het elke cel van je lichaam voedt en oplaadt met liefde. Stel je dan na een paar minuten voor dat dit licht als een spotlight vanaf het midden van je borst schijnt en daardoor alles wat het raakt verlicht en energie geeft.

Vul de kamer met liefde en daarna de bomen, planten en bloemen buiten. Ga door met het licht naar alle kanten te laten schijnen tot het de hele wereld omvat, het zonnestelsel, de ruimte, het universum en verder.



Elke keer als je eraan denkt, stel je je deze spotlight van liefde voor en laat je hem schijnen vanuit je hart. Zodra ik deze liefdesvibratie op de wereld projecteer, wordt de situatie waarin ik verkeer direct gemakkelijker en plezieriger. Dit werkt goed als ik gestrest ben of in een moeilijke situatie zit, of als ik met een negatief of moeilijk iemand te maken krijg.

STRAAL VERGEVING UIT

In de hoogste staat van zijn vind je algemene vergeving. Het leven is voor iedereen een uitdaging. We proberen allemaal op de een of andere manier onze behoeften te bevredigen, en we doen allemaal wat we kunnen. Iedereen heeft zelfzuchtige behoeften en nobele behoeften. Soms overschrijd je bij het vervullen van je behoeften de grenzen van de behoeften, verlangens, wil of rechten van iemand anders. Dat is onvermijdelijk. We zijn allemaal gekwetst en we hebben allemaal anderen gekwetst. Voor bepaalde soorten pijn is geen excuus te vinden, maar anderen de schuld geven en hen niet vergeven is niet in het belang van wie dan ook, in de laatste plaats van jezelf.

Vergeving is een gebaar van loslaten, van laten gaan. We laten de pijn, het gekwetste en het verkeerde los. Als we in staat zijn om al deze emotionele bagage los te laten, dan zijn we ook in staat om onze fysieke bagage in de vorm van overgewicht los te laten.

Jezelf veroordelen is net zo verkeerd als een ander veroordelen. Onze gedachten vormen een sterke kracht, en waar je aandacht aan schenkt, geef je kracht. Jezelf veroordelen zorgt alleen maar voor het versterken van je tekortkomingen.

Vergeving is een gul gebaar. Het zorgt ervoor dat je je goed voelt over jezelf, waardoor je ook voelt dat je beter mag verwachten. En als je voelt dat je beter mag verwachten, ben je beter in staat om jezelf het lichaam cadeau te geven dat je wilt hebben.*
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Techniek: Ga alleen in een kamer zitten en zeg het woord ‘vergeving’. Zeg het een aantal keren heel langzaam. Stel je voor dat alle lichaamscellen dit tegelijkertijd zeggen. Na een tijdje zullen er diverse mensen in je hoofd opduiken die je moet vergeven. Als dat gebeurt, zeg dan dat je hen vergeeft. Stel je voor dat elke cel in je lichaam hen vergeeft. Vergeet ook niet jezelf te vergeven.



STRAAL DANKBAARHEID UIT

Als je je dankbaar voelt, is het onmogelijk om ook negatieve gedachten te hebben Dankbaarheid lost negativiteit op. Waar sprake is van dankbaarheid, is nooit plaats voor verdriet, boosheid, afkeer en al die andere giftige emoties die de VET-programma’s aanzetten.

Je kunt in elke situatie dankbaarheid voelen. Zelfs als je in de file staat – je weet wel: hét symbool van de dagelijkse sleur – kun je nog dankbaar zijn. Misschien was je tien minuten te laat, maar je kunt dan ook dankbaar zijn dat je geen uur te laat was. Je kunt dankbaar zijn dat je niet betrokken bent geraakt bij het ongeluk dat die file veroorzaakte, of dat je auto het op de snelweg niet heeft begeven.

Als je erover nadenkt, zijn er oneindig veel dingen waar we dankbaar voor kunnen zijn. Je kunt ervoor kiezen om op elk moment dankbaar te zijn. De gewoonte om dankbaar te zijn kun je in elke situatie ontwikkelen.

Als ik in een uitdagende situatie zit en ik zeg: ‘Ik ben dankbaar voor de zegen van dit moment,’ verandert de situatie als bij toverslag. Voor mij is dit inmiddels een gewoonte geworden, en het heeft mijn leven oneindig veel gemakkelijker en minder stressvol gemaakt.
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Techniek: Net zoals bij de vorige technieken ga je rustig alleen in een kamer zitten en zeg je het woord ‘dankbaarheid’. Zeg het een aantal keren langzaam hardop. Stel je voor dat al je lichaamscellen dit tegelijkertijd zeggen. Na een tijdje zullen er mensen en dingen in je hoofd opkomen waar je dankbaar voor bent. Voel dankbaarheid voor alles en iedereen zodra er een mens of een ding in je hoofd opkomt.

Misschien komt je lichaam je voor de geest. Zeg dan: ‘Ik ben dankbaar voor mijn lichaam.’ Misschien komen er bepaalde aspecten van je relaties, je carrière of je leven in je gedachten op. Wees dan ook dankbaar voor deze dingen.



ACCEPTEER HET NEGATIEVE

Ik las eens in No Boundary (‘Grenzeloos’) van Ken Wilber dat als je een verwerpelijk aspect in jezelf kwijt wilt, en al die zwarte, negatieve gedachten en gevoelens die je kunnen bekruipen, je dit het best kunt doen door ze te accepteren en ze in je bewustzijn te integreren. Wilber zegt dat dit aspecten van jezelf zijn die je hebt verworpen en waarvan je denkt dat ze ver afstaan van wie je werkelijk denkt te zijn. Het zijn net stoute kinderen die expres problemen veroorzaken omdat ze aandacht willen, ook al is het negatieve aandacht.

Deze gedachten kunnen allerlei negatieve emoties teweegbrengen. We kunnen niet geloven dat aardige mensen zulke dingen kunnen denken, dus veroordelen we onszelf en vinden we onszelf vreselijke mensen omdat we zulke afschuwelijke gedachten hebben. Maar hoe harder we vechten en onze negatieve gedachten proberen te weerstaan, hoe meer ze in ons opkomen. En dat komt omdat we ze belonen met negatieve aandacht. Als wij kinderen belonen met negatieve aandacht omdat ze iets verkeerd hebben gedaan, gaan ze door met hun foute gedrag omdat negatieve aandacht beter is dan helemaal geen aandacht. Dat geldt ook voor negatieve gedachten.

Volgens Wilber zouden we deze gedachten echter moeten erkennen als deel van onszelf en ze integreren in plaats van te proberen ze weg te duwen. Als je ze integreert en accepteert, hebben de gedachten hun zin gekregen, ze voelen zich geliefd en ze gedragen zich niet langer als stoute kinderen.
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Techniek: Sta niet stil bij elke negatieve gedachte die in je opkomt. Zeg eenvoudig: ‘Ik erken je en ik accepteer je.’ Dan voel je die gedachte meteen oplossen. Concentreer je op de opluchting en ontspanning die je lichaam ervaart als het de spanning uit alle cellen loslaat.



ACCEPTEER JE LICHAAM ZOALS HET IS

Het is heel belangrijk om op een punt te komen waarop je geen moeite meer hebt met je lichaam zoals het nu is. Wat mij enorm heeft geholpen, was dat ik mentaal een punt bereikte waarop ik besloot dat ik de rest van mijn leven kon leven met hoe ik op wat moment was. En dat was toen ik ruim honderdtachtig kilo woog. Het enige wat ik niet wilde, was nog meer aankomen. Toen ik eenmaal op dat punt was aangekomen, begon ik af te vallen.

Hoe tegenstrijdig het ook mag klinken, probeer je goed te voelen met hoe je nu bent in plaats van ontevreden en ongeduldig te zijn ten aanzien van je gewicht.

Dit is ook een voorbeeld van hoe je negatieve gedachten kunt laten verdwijnen door ze te accepteren. Het is opmerkelijk hoe effectief deze techniek in de praktijk is.

Als jij het idee hebt dat je niet precies goed bent zoals je nu bent en dat je heel snel moet afvallen, of dat nu voor een bruiloft is, voor het bikiniseizoen of omdat je gewoon een hekel hebt aan jezelf, ben je hard bezig met het uithongeren van je zelfbewustzijn en zelfacceptatie. In feite ben je dan al op dieet, en zoals we weten: diëten mislukken vrijwel altijd.


BERG JE WEEGSCHAAL OP

Tijdens de eerste zes maanden van je transformatie ga je niet op je weegschaal staan!

Dit heeft te maken met je goed voelen zoals je op dit moment bent. Ik heb zelf ervaren dat je in bepaalde periodes enorm afvalt. Dat betekent ook dat er periodes zijn waarin afvallen stagneert. Dan heb je een ‘plateau’ bereikt. Als je je nu elke dag weegt, kun je ontzettend teleurgesteld raken als je in een plateauperiode zit. Maar plateauperiodes zijn juist belangrijke stabiliseringsperiodes. Zelfs als je er niets van ziet, kunnen er vanbinnen op chemisch gebied heel veel dingen gebeuren die je klaarstomen voor de volgende grote doorbraak.

Weeg je jezelf elke dag, dan gaat alle aandacht alleen uit naar de snelheid waarmee je afvalt. Laat die focus op snel afvallen varen, en focus je in plaats daarvan op het effectief en blijvend veranderen van je lichaam.

OVERVLOED VISUALISEREN

Ik vind dit een prettige visualisatie omdat hij op zo veel niveaus werkt. Je zorgen maken over geld kan de VET-programma’s aanzetten, zoals je inmiddels weet. Dus als je rijker wordt, heb je dubbel succes: je lost je financiële problemen op en je staat je lichaam toe om af te vallen. Ik gebruik visualiseringstechnieken voor alles in mijn leven, en als het gaat om het creëren van overvloed, is deze visualisatie geweldig!
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Techniek: Stel je voor dat je je in een oneindige oceaan bevindt; geen land te bekennen, waar je ook kijkt. Ondanks het feit dat je je in de oceaan bevindt, kun je heel goed ademhalen. Stel je dan nu voor dat deze oceaan in werkelijkheid een oceaan van overvloed is, en dat één druppel water gelijkstaat aan meer geld dan Bill Gates in een heel leven bij elkaar kan krijgen. Eén druppel maar! Je bent er compleet in ondergedompeld en het strekt zich uit zo ver je kunt zien. Vervolgens stel je je voor dat de poriën van je huid zich openen en dat het water je lichaam binnenstroomt, en dan in je leven stroomt. Stel je voor hoe het door je heen vloeit en alle overvloed creëert die je je maar kunt wensen: huizen, auto’s, landgoederen, of misschien een algemeen gevoel van veiligheid. Zeg tegen jezelf dat je je altijd in deze oceaan bevindt, en dat je elke keer dat je iets nodig hebt alleen maar al je poriën hoeft te openen en het toe moet staan om in je te vloeien.



Deze visualisatie werkt op heel veel niveaus. Als je deze visualisatie uitvoert terwijl je in de SMART-modus bent, kom je terecht in die enorme kracht van je geest om weelde, zekerheid en overvloed aan te trekken. Je zegt hiermee tegen je lichaam dat er geen noodzaak is om iets op te slaan, omdat er geen gebrek bestaat. Dus begin je af te vallen. En je herprogrammeert de niet-functionele overtuiging dat je moet strijden en vechten om rijkdom en overvloed te krijgen, waardoor je het eenvoudig naar je toe laat vloeien.

Je hebt geen idee hoe effectief deze visualisatie is om je minder gestrest te laten voelen, om af te vallen en om daadwerkelijk de stroom van overvloed in je leven te vergroten. Ik gebruik deze visualisatie voor elk aspect in mijn leven waarvan ik het gevoel heb dat er gebrek is. Als ik bijvoorbeeld meer liefde in mijn leven wil, dan stel ik me voor dat die oneindige oceaan een oceaan van liefde is, en dan open ik mijn poriën en stel me voor dat de liefde van alle kanten in me stroomt. Ik doe dit vrij regelmatig, en ik ben altijd verbaasd dat de mensen in mijn leven daarna zoveel vriendelijker tegen me zijn.
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Visualisatie om naar je hoogste pad geleid te worden

Stel je voor dat je op een vlot zit dat stroomafwaarts vaart. Verderop zie je de jij van je dromen: een perfect lichaam en het perfecte leven dat je graag zou willen leven. Ontspan je nu en laat alles maar gaan, terwijl je op een natuurlijke manier stroomafwaarts wordt geleid richting je ideale leven. Als je bij je bestemming aankomt, stap je van het vlot en stap je letterlijk in dat lichaam en in dat leven. Je leeft nu precies zoals je wilt – zoals je hart verlangt – en je doet het met je ideale lichaam. Dit alles heb je voor elkaar gekregen door je eenvoudig te ontspannen, dingen los te laten en jezelf toe te staan om naar je hoogste pad geleid te worden.



VIND JE PASSIE

Veel mensen hebben de connectie met vreugde en passie verloren. Zozeer zelfs dat ze niet eens meer weten wat het betekent om hun hart te volgen. Dat is mij ooit ook overkomen. Ik was zo uitgeput dat ik alleen nog maar wilde slapen. Gepassioneerd leven was er al helemaal niet meer bij. Maar wat betekent je hart volgen voor jou? Waardoor raak jij gepassioneerd? Waar leef je voor? Als je dat bent vergeten, volgt hier een fantastische manier om je je dat weer te herinneren.


[image: Image]

Techniek: Stel je voor dat je wakker wordt in een schitterende kasteelkamer met een balkon met uitzicht op de oceaan. Stel je een grote kamer voor met een gecapitonneerd bed en witte gordijnen die zachtjes waaien in een warm briesje.

Vandaag ben je niet iemands ouder of iemands partner. Je bent oneindig rijk en je hoeft niet te werken. Iedereen in je leven is veilig en beschermd en voor iedereen wordt gezorgd. Je hebt alles gedaan wat je moest doen en je hebt geen enkele verantwoordelijkheid meer. Je hebt een grenzeloze energie en je bent perfect in vorm. Alles is geweldig.

Een bediende brengt je ontbijt en vraagt wat je vandaag zou willen doen. Voel je antwoord. Wat zóú je vandaag willen doen? Het antwoord is je passie; het antwoord is wat je hart je ingeeft. Probeer daar een diepe verbinding mee te maken en stel je voor dat je inderdaad die perfecte dag beleeft waarop je van elke minuut geniet. Daarna probeer je wat aspecten van je droom op te nemen in je dagelijkse leven, zelfs als het maar symbolisch is. Beloof jezelf dat je altijd je hart zult volgen, en geef je dan over aan dat verlangen.



* Noot van de vertaler: Mensen vergeven is mooi. Sommige dingen zijn voor veel mensen echter onvergeeflijk, vooral als het gaat om seksueel misbruik, geestelijke en/of lichamelijke mishandeling, moord en zinloos geweld. Deze zaken níét kunnen vergeven is legitiem. Mensen die dit hebben meegemaakt, hebben ermee leren leven. Denken dat je niet zou kunnen afvallen als je niet vergeeft, is extra belastend én niet juist. Als je erkent dat je aan emotionele obesitas lijdt vanwege de ellende die je hebt meegemaakt, dan is dat een eerste stap op weg naar ‘genezing’. Of je hier de hulp van een erkend therapeut bij nodig hebt, kun je alleen zelf bepalen. De stelling dat vergeving noodzakelijk is, kun je lezen als: je bent te dik omdat je niet kunt vergeven. En zo werkt het niet in dit leven. Nogmaals, verge-ving is mooi, maar is geen heilig moeten. Sommige zaken zijn niet te vergeven. Als jij tegen jezelf kunt zeggen: die persoon kan mij nu niets meer doen, dan ben je al een heel eind op weg om je veilig te voelen. En dat gevoel is essentieel om de VET-programma’s uit te zetten.


7

Creëer het lichaam van je dromen

Een van de grootste problemen waar iedereen tegenaan loopt die wil afvallen, is dat we niet weten hoe we met onze geest moeten communiceren. Onze bewuste geest (dus wat we normaal gesproken met ‘geest’ bedoelen) weet gewoon niet hoe hij moet communiceren met onze onbewuste geest. De onbewuste geest is het deel van onze geest dat onze dierlijke hersenen onder controle heeft.

Het primaire doel van de dierlijke hersenen is ons in leven, veilig en gezond te houden, en als we lang genoeg leven, zetten ze ook aan om ons voort te planten. Ze hebben echter ook onze honger en ons lichaamsgewicht onder controle. De dierlijke hersenen zijn zeer krachtige en hun rol is cruciaal, maar toch is er één probleempje: ze begrijpen niets van de stress van het normale, moderne leven.

De dierlijke hersenen begrijpen het leven in termen van fysieke overleving en eenvoudige tegenstellingen zoals veilig/onveilig, rennen/vechten, slapen/waken, meer eten/minder eten, dikker worden/dunner worden enzovoort. Daarentegen denkt onze bewuste geest in termen van ideeën en concepten zoals: ‘Ik wil graag tien kilo afvallen, zodat ik mijn favoriete jurk weer kan dragen en er volgend voorjaar goed uitzie op de bruiloft van mijn beste vriendin.’

Je dierlijke hersenen proberen uit te leggen dat je er goed uit wilt zien voor een trouwerij, is zoiets als een driejarige uitleggen dat het nu de juiste tijd is om bankaandelen te kopen omdat de rentetarieven omlaaggaan. Er zijn gewoon te veel concepten die onbegrijpelijk zijn voor een jong kind.

En op dezelfde manier weten dierlijke hersenen niet wat een trouwerij is, of een jurk, of er goed uitzien, of een beste vriendin, of zelfs volgend voorjaar. Ze begrijpen veilig en onveilig en de overweldigende hoeveelheid chemische bestanddelen die daarbij horen.

Daarom is de basisuitdaging voor ons allemaal – een uitdaging waarvan de meeste mensen niet eens weten dat ze bestaat – om eenvoudig te leren hoe we met onze eigen hersenen moeten communiceren. Het lijkt een beetje op de eigenaar zijn van een prachtig landgoed waarvan de landgoedbeheerder uitsluitend Oudgrieks spreekt zonder een vertaler in de buurt.

Daarom bestaan er zo veel misverstanden en daarom hebben we vaak het gevoel dat we oorlog voeren met ons eigen lichaam. Op bewust niveau kun je met heel je hart graag dun willen zijn, maar het zijn je dierlijke hersenen die alle troeven in handen hebben. Als die niet willen dat jij dunt bent, omdat ze niet begrijpen dat dat nu precies is wat jij wilt of omdat ze de foute indruk hebben dat jij dik moet zijn om veilig te zijn, dan heb je pech. Niets meer en niets minder.

Maar als je nou kon leren praten met je dierlijke hersenen? Als je een manier kon vinden om met ze te communiceren en ze uit kon leggen dat jij niet dik wilt of moet zijn – dat je juist dun wilt en moet zijn? Als het je lukt om dit aan je dierlijke hersenen duidelijk te maken, zullen ze snel die VET-programma’s uitzetten. Ze hebben dan wel totale controle over je lichaam, maar ze zijn ook jouw bereidwillige dienaar! Het enige wat je moet doen, is met ze spreken in een taal die ze kunnen begrijpen, en dan zijn al je problemen opgelost.

Gelukkig is er een manier om dat te doen!

BEELDEN – DE UNIVERSELE TAAL

Zoals je beelden gebruikt om te communiceren met iemand die jouw taal niet spreekt, zo kun je beelden – in de vorm van visualisaties – ook gebruiken om met je hersenen te communiceren. Stel je eens voor dat je in het buitenland bent en dat je de taal niet spreekt, maar je moet iets heel simpels vragen, bijvoorbeeld waar de wc is. Je probeert iemand te vragen waar die is, maar hij begrijpt je niet. Je maakt wat handgebaren die het duidelijk moeten maken, maar het enige wat dit oplevert, is een starende blik omdat de ander denkt dat je een of andere vreemde figuur bent. Dus wat doe je dan? Het meest voor de hand liggende is pen en papier pakken en een toilet tekenen.

Zodra je deze tekening aan een vriendelijke inwoner laat zien, weet hij waar je het over hebt. En dan doet het er niet toe of die inwoner alleen Swahili spreekt. Als hij ooit een toilet heeft gezien, weet hij precies wat je wilt en kan hij je in de juiste richting sturen. Symbolen en beelden vormen de universele taal die iedereen begrijpt.

Dit verschilt niet van communiceren met je eigen lichaam. Als je een visueel beeld creëert van een dunnere versie van jezelf, zullen jouw hersenen dat begrijpen en meewerken om dit voor elkaar te krijgen.

Probleem opgelost.

Daarom werkt visualisatie zo goed. Als je een beeld creëert van hoe jij er precies uit wilt zien, programmeer je in feite jezelf om er ook zo uit te zien. Je praat tegen je onbewuste geest en je dierlijke hersenen en zegt:

–     Ik wil dun zijn.

–     Ik moet dun zijn.

–     Je begrijpt de boodschap niet.

–     Zet die VET-programma’s uit, alsjeblieft.

MEER OVER DE SMART-MODUS

Het meest succesvol en effectief kun je visualiseren als je in de SMART-modus verkeert (zie hoofdstuk 5).

Als we in de SMART-modus zitten, wordt ons innerlijke gekwetter een stuk zachter. Ons vermogen om te focussen en een visueel beeld te creëren is veel sterker, dus is de boodschap die we naar onze onbewuste geest sturen veel duidelijker. Het is alsof je in stilstaand water naar je spiegelbeeld kijkt. Als er geen rimpelingen in het water zijn, kun je je reflectie net zo goed zien als in een spiegel. Maar als het water golft, wordt je spiegelbeeld helemaal verwrongen. Met je onbewuste geest gaat het ook zo: als hij stil is, wordt hij een vijver zonder rimpels. In deze staat begrijpt hij het beeld dat je creëert en begrijpt hij dat dit is wat jij wilt.

Als je geest op volle toeren werkt, zijn er te veel gedachtegolven die het beeld vervormen. Daarom moet je het visualiseren oefenen als je in de SMART-modus bent. Dat is de sleutel tot je succes. De SMART-modus is de ontbrekende schakel in gewichtsverlies, die de kracht heeft om je lichaam te transformeren in een lichaam dat dun wíl zijn.

Deepak Chopra verklaart op een andere manier waarom het oefenen van visualiseren in de SMART-modus zo effectief is. In zijn klassieke meesterwerk De zeven spirituele wetten van succes heeft hij het over de ‘Wet van Puur Potentieel’ en de ‘Wet van Intentie en Verlangen’. Volgens Chopra kunnen we alles wat we willen in ons leven openbaren door de intentie of het verlangen naar het ‘domein van puur potentieel’ te brengen.

Het visuele beeld van hoe jij eruit zou willen zien is de intentie, en als je in de SMART-modus verkeert, kun je het ‘domein van puur potentieel’ binnengaan. Dus volgens zijn theorie manifesteer je dat lichaam door je ideale lichaam te visualiseren in de SMART-modus – waardoor je het lichaam van je dromen creëert.

Ik ben het levende bewijs dat dit waar is. Het lichaam dat ik nu heb, is exact het lichaam dat ik visualiseerde tijdens het afvallen. Ik denk niet dat dit per ongeluk zo is. Het is niet zo dat ik alleen maar afviel; ik zie er nu precies zo uit als ik me voorstelde. Toen ik meer dan honderdtachtig kilo woog, zou ik door iedereen zijn uitgelachen als ik een foto had laten zien van hoe ik me voorstelde dat ik eruit wilde zien; iedereen zou me hebben verteld dat ik ‘droomde’. En dat deed ik natuurlijk ook!

Tijdens de krachtige waak-slaapstaat in de SMART-modus
stelde ik me mijn ideale lichaam voor.

Hoe gek dat beeld voor anderen ook mocht zijn, ik hield me eraan vast en geloofde erin. En nu is die droom werkelijkheid geworden – precies zoals hij ook voor jou werkelijkheid kan worden.

Een andere bonus van visualiseren is dat als je het regelmatig doet, je ook echt begint te geloven dat je eruitziet zoals jij je toekomstige lichaam visualiseert. In hoofdstuk 3, bij de bespreking van mentale obesitas, hebben we het over de ongelooflijke krachten van overtuigingen en aannames gehad. Met name gericht op het feit dat overtuigingen de kracht hebben om ons te genezen of te doden, en we weten ook dat overtuigingen vrijwel elk aspect van onze levenservaring beheersen. Als jij ervan overtuigd raakt dat je er op een bepaalde manier zult uitzien, profiteer je van de kracht van overtuigingen om dat voor elkaar te krijgen. Zelfs als je in het begin visualiseert zonder dat je er echt in gelooft, zal die overtuiging uiteindelijk toch komen, en daarmee de kracht die je nodig hebt om het te bereiken.

Het mooie van de praktijk is dat als je eenmaal in de SMART-modus verkeert, het maar een minuutje duurt voordat je je beeld voor ogen hebt.

Gebruik de visualisatietechnieken die ik hierna beschrijf, zodat je de volgende keer als je je ideale lichaam voor je ziet en iemand vindt het nodig om op te merken: ‘Ja hoor, in je dromen zeker,’ kunt antwoorden: ‘Ja, juist, in mijn dromen en binnenkort in werkelijkheid!’

MAAK VISUALISEREN TOT EEN GEWOONTE

Het is belangrijk om een gewoonte van visualiseren te maken. Als je dat doet, ben je al heel goed op weg om je lichaam van binnenuit te transformeren.

Visualiseren wordt steeds gemakkelijker. De eerste dag kan het je nog minuten kosten, maar na een maand kost het waarschijnlijk maar één of twee seconden – moeiteloos! Als dat eenmaal het geval is, heb je volgens mij misschien wel de effectiefste gewichtsverlieshulp onder de knie gekregen: de automatische, moeiteloze gewoonte om jezelf dun te programmeren.

BASISVISUALISATIE

Deze visualisatie kun je elk moment oefenen, en ik wil je aanmoedigen om dat te doen zodra je eraan denkt. Maar wanneer je in de SMART-modus bent, is het het effectiefst – dus vlak voordat je gaat slapen of direct als je wakker bent geworden.

Visualiseer dat je er precies zo uitziet als je graag wilt.
Dat is echt alles wat je moet doen. Maar als je het nog
krachtiger wilt maken, stel je dan voor dat je je
op een heel mooie plaats bevindt.

Zo stelde ik me voor dat ik boven op een berg stond, of op het strand langs het water liep of rende. Zie jezelf in je ideale vorm en stel je je lichaam in die omgeving voor met zo veel mogelijk details erbij. Ruik de lucht, voel de zon, hoor de wind, proef en ruik het zout van de zee. Bekijk de omgeving ‘in kleur’, zoveel kleur als maar kan: de blauwe en groene tinten van de zee, het mooie blauw en wit van de lucht, groene velden of bergen met sneeuwtoppen... het maakt niet uit, als je het maar inspirerend vindt.

Zorg ervoor dat al je zintuigen meedoen als je jezelf in een bepaalde omgeving ziet. Voel hoe je lichaam zou aanvoelen als het de perfecte vorm zou hebben. Kijk naar je huid, die een gezonde, zachte glans heeft. Stel je voor dat je zonnebrandcrème op je lichaam smeert en voel de koele crème op je mooie, warme, strakke huid. Zie en voel de vanzelfsprekende coördinatie van je duidelijk zichtbare spieren als je de lotion op je lijf smeert. Let op de glans die je strakke, platte buik heeft gekregen door de zonnebrandcrème. Zorg ervoor dat deze scène intuïtief en sensueel is. Je bent een mooie, lichamelijke Amazone of Aphrodite, Adonis of Apollo. Je bewegingen hebben een pezige, katachtige gratie als je loopt of rent. Als je midden in deze scène zit, zeg dan tegen jezelf: ‘Dit ben ik,’ maar je kunt ook zeggen: ‘Ik hou van mijn lichaam,’ of misschien: ‘Ik hou van het leven.’ Wat je ook zegt, zorg ervoor dat je het ook echt vóélt.

Elke vorm van visualisatie zal resultaat opleveren, of je nu in een mooie omgeving bent of niet, maar hoe meer je je verbeelding laat spreken en je zintuigen inzet, hoe beter het zal werken. Als jij het echter te veel moeite vindt om je een uitgebreide scène voor de geest te halen, hoef je je daar niet druk om te maken. Stel je jezelf gewoon dun voor, op welke manier dan ook. Visualisatie werkt toch wel.

NOG MEER VISUALISATIES

–     De whirlpool – Zie een whirlpool in je navel voor je, die al het vet van elk deel van je lichaam naar binnen zuigt. Stel je dan voor dat al dat vet dat naar binnen is gezogen, nooit meer terugkomt.

–     De vetwas – Denk je in dat je lichaam wordt afgespoeld door een tuinslang, terwijl meteen al het vet van je lichaam wordt weggewassen, zoals bij een auto in de wasstraat. Visualiseer al dat overtollige vet dat wegspoelt in een putje in de vloer en nooit meer terugkomt. Dit is ook een perfecte visualisatie als je staat te douchen.


[image: Image]

Visualiseren terwijl je wakker bent

Je kunt de hele dag visualiseren hoe jouw lichaam er in perfecte staat uitziet, elke keer als dat maar in je opkomt. Je kunt bijvoorbeeld tijdens het planten water geven de mooie, strakke spieren in je armen zien en je platte, slanke buik.

Als je naar je werk loopt of als je voor je computerscherm zit, kun je je inbeelden dat je lichaam in perfecte vorm is.
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Zo pas je de principes uit deel II gemakkelijk toe

Het is heel eenvoudig om deze SMART-modusconcepten en acties in je dagelijkse leven op te nemen, hoewel het een overweldigende hoeveelheid informatie kan lijken. De sleutel om dit te doen is visualisatie.

Het enige wat je moet doen, is ’s avonds een paar minuten oefenen in visualiseren, vlak voordat je gaat slapen, en daarna luister je naar mijn cd. Op deze cd komen alle problemen aan de orde die in dit deel van het boek staan – mentale en emotionele uithongering, emotionele obesitas, mentale obesitas en visualisatie.

Als je niet naar de cd wilt luisteren, doe dan overdag gedurende tien minuten een visualisatie in de SMART-modus, liefst meteen als je wakker wordt. Als je echt gemotiveerd bent, dan kun je beide doen: cd ’s avonds en visualiseren ’s morgens na het wakker worden.

Als je besluit om beide te doen, wil ik je aanraden om eerst een maand lang ’s avonds naar de cd te luisteren en dan in de tweede maand de visualisatiesessie in de SMART-modus toe te voegen.

EERSTE MAAND: DE BASIS VAN VISUALISEREN

Oefen elke ochtend en elke avond de volgende routine gedurende dertig opeenvolgende dagen.

Zoek een foto van iemand die er precies zo uitziet als jij eruit zou willen zien. Dat kan een foto van jezelf van vroeger zijn, of van iemand anders. Het belangrijkst is om een beeld te vinden dat heel dicht in de buurt komt van het lichaam dat jij wilt creëren. Het maakt niet uit of het wel realistisch voor jou is om er zo uit te zien. Neem gewoon aan dat alles mogelijk is, en vind de juiste foto.

Schrijf dan onder aan de foto de volgende verklaring (of iets wat erop lijkt):

Ik gebruik de kracht van mijn geest om het lichaam te creëren dat ik wil hebben.

Bewaar deze foto op een plek bij je bed waar je hem meteen kunt pakken. Voordat je gaat slapen, doe je dan het volgende:

–     Kijk ongeveer een halve minuut naar de foto.

–     Terwijl je naar de foto kijkt, lees je de verklaring die je onder aan de foto hebt geschreven hardop.

–     Sluit je ogen en stel je voor dat je er precies zo uitziet als de foto waar je net naar hebt gekeken. Je moet zelf weten of je dit een paar seconden of een paar minuten doet.

–     Breid nu die gedachte uit en stel je voor dat je je voelt zoals dat beeld eruitziet – of dat nu is terwijl je licht en vrij rondrent, danst van plezier of je lichaam voelt terwijl je kleding past in een kleinere maat. Doordring je hele wezen met dat gevoel.

–     Speel de cd af en sta jezelf toe om in slaap te vallen terwijl je luistert.

–     Pak de volgende morgen, voordat je opstaat, die foto weer terwijl je nog in bed ligt, kijk er een paar seconden naar, doe je ogen dicht en visualiseer je lichaam nog een keer.

–     Neem even de tijd om deze dag te visualiseren. Stel je voor dat die precies zo zal gaan als jij wilt, van begin tot eind.

Experts zeggen dat het eenentwintig dagen duurt om een gewoonte te vormen, dus als je dit een hele maand doet, heb je een gewoonte voor het leven aangeleerd.

TWEEDE MAAND: DE DAGELIJKSE SESSIE

Als je gedurende een hele maand ’s morgens en ’s avonds hebt geoefend in visualiseren, kun je je richten op het creëren van de gewoonte van een dagelijkse SMART-modussessie. Deze dagelijkse sessie is niet per se noodzakelijk, maar is wel erg nuttig als je er de tijd en de toewijding voor hebt. De sessie duurt ongeveer tien minuten. Natuurlijk geldt: hoe langer, hoe beter, en je kunt zelfs merken dat je het heel prettig vindt om in de SMART-modus te zijn. In veel studies is aangetoond dat dit stress (1) en cortisolspiegels(2) vermindert. Verhoogde cortisolspiegels kunnen ervoor zorgen dat je lichaam de VET-programma’s aanzet (3), dus alleen al in de SMART-modus zitten kan je helpen om de VET-programma’s uit te zetten. Meer over cortisol kun je in het volgende deel van dit boek lezen.

Het doel is nu echter om de gewoonte te ontwikkelen om elke dag een SMART-modussessie van ten minste tien minuten te houden. In tien minuten kun je heel veel bereiken. Je kunt er vijf minuten over doen om in de SMART-modus te komen (zie hoofdstuk 5), en als je eenmaal in de SMART-modus zit, kun je vijf minuten lang je visualisaties oefenen.

Het is ideaal om de SMART-modussessie elke dag op hetzelfde tijdstip en op dezelfde plaats te houden. Het moet een plek zijn waar je niet wordt gestoord door mensen of lawaai. Zet de telefoon uit en vertel andere mensen in huis dat je absoluut niet gestoord wilt worden.

De allerbeste tijd om deze SMART-modussessie te houden is vroeg in de ochtend, als je verder nog niets hebt gedaan. In feite kun je zeggen dat hoe meer je je leven in de ochtend leeft, hoe beter. Ik wil je heel sterk aanraden om – als je dat al niet doet – een manier te vinden om een periode alleen voor jezelf te houden als je net wakker bent. Als je ’s morgens maar tien minuten nodig hebt voor een SMART-modussessie, dan is de avond ervoor tien minuten eerder naar bed gaan dé oplossing.

Als een SMART-modussessie houden het eerste is wat je ’smorgens doet, kun je alle opgebouwde stress van de dag ervoor wegspoelen. Je begint de dag dan fris, gefocust en in balans, zodat mogelijke stressvolle gebeurtenissen je minder uit balans kunnen brengen.

Na een lange dag bestaat de avond vaak uit onproductieve, passieve uren. ’s Avonds zijn we vaak uitgeput, en als we uitgeput zijn, is eten en vermaakt worden het enige wat we nog kunnen doen. Juist gedurende de uitgeputte, gestreste avonduren eten we vaak het meest.

Als je ’s morgens niet als eerste een visualisatie-/SMART-modussessie houdt, bedenk dan dat op wat voor tijdstip je dit ook doet, het wel elke dag op dezelfde tijd en bij voorkeur ook op dezelfde plaats zou moeten gebeuren.

Een voorbeeld van een SMART-modussessie van tien minuten:

–     Ga de kamer binnen waar je de sessie wilt doen.

–     Kom in de SMART-modus (vijf minuten – zie hoofdstuk 5).

–     Doe de visualisatie van je ideale lichaam (dertig seconden – zie hoofdstuk 7).

–     Oefen een of twee van de technieken die in hoofdstuk 6 staan om het vermogen te ontwikkelen om automatisch positieve emoties op te roepen.

–     Visualiseer de rest van je dag en hoe je zou willen dat die verloopt (dertig seconden).

–     Visualiseer dan de komende weken, maanden en zelfs jaren en zie jezelf een gelukkig, succesvol en bevredigend leven leven – met je ideale lichaamsvorm (dertig seconden).

–     Neem tot slot, als dit tenminste op jou van toepassing is, een ogenblik de tijd om aan een hogere macht hulp en begeleiding te vragen bij het afvallen en met het leven, afhankelijk van je geloof (dertig seconden).

Je zult verbaasd zijn hoe anders je je na slechts tien minuten kunt voelen. Je zult je rustiger voelen, meer in balans en gefocust. Je zult een nieuw gevoel van enthousiasme voor het leven ervaren. Dagelijkse gebeurtenissen die je normaal gesproken dwarszitten, zullen van je afglijden als water van een eendenrug, en je zult de energie hebben om de hele wereld aan te kunnen.

Zoals je een spier sterker maakt door training, zo zul jij steeds beter worden in oefenen om in de SMART-modus te komen. Dat heeft tot gevolg dat je sneller in de SMART-modus raakt, er dieper in komt en de technieken steeds effectiever zullen worden.

Het andere voordeel van deze ochtendsessie is dat het een mechanisme is dat je kunt inzetten voor elk aspect in je leven dat je wilt verbeteren. Als je eenmaal in de SMART-modus bent, visualiseer dan gewoon de gewenste uitkomst, zoals een promotie, verhuizen naar een nieuwe locatie, gelukkig getrouwd zijn – het maakt niet uit. Het ligt allemaal binnen handbereik.

Door ’s avonds naar de cd te luisteren en ’s morgens een visualisatiesessie uit te voeren heb je twee krachtige technieken in handen die jouw lichaam, en elk ander gewenst aspect in je leven, totaal transformeren.


DEEL III


Fysieke stressfactoren die de VET-programma’s activeren

[image: image]
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Waarom diëten niet werken

Nu je het enorme belang inziet van de geest-lichaamconnectie bij het afvallen, gaan we aandacht schenken aan een aantal fysieke stressfactoren die jouw VET-programma’s zouden kunnen aanzetten. En we gaan kijken wat je daaraan kunt doen. De eerste fysieke stressfactor die wil dat jouw lichaam dik is, is lijnen.

Lijnen – jezelf actief bepaalde voedingsmiddelen ontzeggen – activeert de VET-programma’s. De stress van jezelf dwingen om minder te eten, of jezelf dag in dag uit bepaalde voedingsmiddelen ontzeggen waar je trek in hebt, veroorzaakt hormonale en chemische veranderingen in je lichaam. Deze veranderingen werken als een signaal naar je hersenen dat het tijd is om in de vetopslagstand te gaan staan (zie de appendix als je een uitvoerige uitleg wilt).

Lijnen stuurt maar één boodschap naar je hersenen: ‘Er is niet genoeg voedsel. We kunnen maar beter elke overgebleven calorie in vet omzetten, want we weten niet hoe we aan ons volgende maaltje moeten komen.’ Het komt erop neer dat lijnen een hongersnoodboodschap naar je lichaam stuurt die de VET-programma’s aanzet. En daarom werken diëten niet.

Het is zeer onwaarschijnlijk dat iemand die met overgewicht worstelde ooit te horen heeft gekregen dat hij meer moest eten, maar, als jij jezelf uithongert om af te vallen, dan is dat precies wat ik je nu aanbeveel!

Alle diëten volgen eenzelfde patroon. Door bepaalde dingen uit je dagelijkse voeding te elimineren, of ze sterk te verminderen, zal je lichaam gedurende een bepaalde periode gewicht verliezen. Je kunt eerst heel snel afvallen, maar daarna wordt het tempo waarin je afvalt langzamer. En uiteindelijk val je helemaal niets meer af. Je bevindt je nu in de ongelukkige positie dat je jezelf moet beperken, calorieën moet tellen of onnatuurlijke eetpatronen moet volgen. Niet om af te vallen, maar gewoon om je huidige lichaamsvet te handhaven. Je hebt het gevoel dat je op een loopband staat die steeds harder gaat. Hoe langer het duurt, hoe moeilijker het wordt.

Vanuit het perspectief van je lichaam zit je nu vast in de uithongeringsstand; je krijgt steeds meer honger en je hebt heel wat meer eten nodig om je voldaan te voelen. Je smaakpapillen raken afgestompt en je krijgt trek in zoete en vette etenswaren. Je hersenen sturen dan ook nog eens een boodschap naar je schildklier om je metabolisme op een lager pitje te zetten. Hierdoor houdt het gewichtsverlies helemaal op, zelfs nu je veel minder eet. Ook gaat je lichaam in de voortdurende vetopslagstand: je wordt heel efficiënt in het opslaan van vet en je verliest het vermogen om het te verbranden.

Het resultaat is dat je voortdurend honger hebt en continu moet vechten tegen trek. En als je dan uiteindelijk aan die trek toegeeft, kom je heel snel weer aan, omdat ál deze calorieën worden omgezet in vet. Als je dan dus net zo gaat eten als je altijd hebt gegeten, zul je dikker worden, zelfs als je minder calorieën binnenkrijgt dan daarvoor.

Veel experts geven tegenwoordig toe dat lijnen je daadwerkelijk dik kunnen maken. Onderzoeken hebben uitgewezen dat pubers die op dieet zijn, statistisch drie keer vaker de kans lopen om binnen vijf jaar dik te zijn.1 En ik weet zeker dat jij, of iemand die je kent, in deze achtbaan van gewicht heeft gezeten als gevolg van een serie onsuccesvolle diëten. Waarom zou dit gebeuren als diëten echt zouden werken?

Dus waarom lijnen er dan zoveel mensen? Mensen lijnen omdat ze niet beter weten. Conventionele wijsheid – die je als kind hebt aangeleerd – versterkt het idee dat minder eten minder gewicht betekent, en dat wilskracht het enige verschil is tussen een succesvolle en onsuccesvolle diëter. Echter, het chemische bewijs laat geen enkele twijfel bestaan: lijnen werkt niet. Lijnen zorgt ervoor dat jouw lichaam dik wíl zijn.

DIEETVRIJ AFVALLEN

Als diëten niet werken, wat is dan wel het antwoord? Simpel: meer echte voeding eten!

Wat dat betekent? Echte voeding is alles wat we vóór onze zogenaamde beschaving aten. Voordat we leerden om voeding ‘te verbeteren’ door het zo te bewerken en te verpakken dat het eeuwig houdbaar wordt. Met echte voeding bedoel ik vers fruit, rauwe noten en zaden, groenten, sla (bij voorkeur organisch), biologisch vlees van met gras gevoerde dieren, vrij rondlopende kippen en vis (kijk op mijn website voor superlekkere/supervoedzame recepten).

Hiermee wil ik niet zeggen dat je alleen deze voedingsmiddelen moet eten en alle andere moet uitsluiten; je moet ze alleen meer aan je huidige voedingspatroon toevoegen. Als je eenmaal je lichaam voedt, zal het niet langer dik willen zijn. Het gevolg is dat jouw lichaam echte voeding gaat verkiezen boven de dode, bewerkte, geraffineerde, kunstmatige varianten die we gewend zijn te eten.

Lijnen is jezelf dwingen om minder te eten, jezelf dwingen om bepaalde voedingsmiddelen waar je trek in hebt niet te eten of beide. Geen van deze drie methodes werkt, maar voedsel toevoegen dat ontbreekt en ontbrekende voedingsstoffen toevoegen is gemakkelijk en effectief. Mijn antidieetstrategie is zorgen dat de wens van het lichaam om echte voeding te eten toeneemt, terwijl langzaamaan de trek die je lichaam heeft in kunstmatige en nepvoeding wordt geëlimineerd.

Maar als je niet wilt wachten en je wilt radicaal je trek in bepaalde junkfood uitbannen, lees dan hoofdstuk 18 waarin beschreven staat hoe je visualisatie kunt gebruiken om af te rekenen met voedselverslaving.

Het is logisch dat als bepaalde voedingsmiddelen je niet aantrekken – of beter nog: als je ervan walgt – het vermijden ervan je geen enkele moeite zal kosten. Als iemand je zou vertellen dat je de rest van je leven geen karton, vuilnis of insecten zou kunnen eten, dan zou je antwoord zijn: ‘Nou en? Eitje toch?’ Bij nepvoeding geldt hetzelfde. Als je lichaam eenmaal begrijpt dat je door nepvoeding verhongert of dat je wordt vergiftigd, zal je lichaam dat gaan verwerpen. En als je lichaam die nepvoeding eenmaal verwerpt, heb je het pleit gewonnen.

En overtuig jezelf er nu niet van dat een donut een beter tussendoortje is dan fruit, noten of zaden omdat een donut minder calorieën bevat. Dat is een illusie. Als je voeding zonder voedingswaarde eet, is het enige wat je doet je suiker- en vetopslag aanvullen, en je bent niet voldaan omdat je je lichaam niet hebt gevoed. Het gaat niet alleen om calorieën.

Het nettoresultaat is dat je heel snel weer honger hebt. Hoe voedingsrijker je voeding is, hoe meer voldaan je lichaam zich zal voelen. Je zult minder honger hebben en uiteindelijk zul je minder calorieën binnenkrijgen.

WAAR WE WERKELIJK NAAR HONGEREN

Ook al staat momenteel alle voeding ter wereld tot onze beschikking en kunnen we eten wat we willen, dan nog kunnen we doodhongeren.

Er zijn twee fundamentele redenen waarom we moeten eten: ten eerste calorieën en ten tweede voedingsstoffen. Een calorie is letterlijk de hoeveelheid energie die een voedingsproduct je lichaam geeft, terwijl een voedingsstof een vitamine is, een mineraal, vet, koolhydraat of een andere essentiële bouwstof die de cellulaire gezondheid, de betrouwbaarheid of het normaal functioneren van je lichaam ondersteunt. Veel voeding die we tegenwoordig eten bevat wel calorieën, maar erg weinig voedingsstoffen. Het resultaat is dat we weliswaar meer dan genoeg calorieën binnenkrijgen, maar dat we qua voedingsstoffen doodhongeren.

Voeding is niet meer wat het is geweest. De zogenaamde ‘voeding’ die wij eten, is heel anders dan wat onze voorouders aten. De voeding die onze voorouders aten, bestond meestal uit verse, onbewerkte voedingsmiddelen zoals fruit, noten, zaden, bladgroenten en vers gevangen vlees en vis. Deze voedingssoorten bevatten alle essentiële voedingsstoffen in een vorm die ons lichaam kan verwerken en opnemen.

Veel voeding die we momenteel eten maakt dik, niet doordat er te veel calorieën in zitten, maar doordat ze onvoldoende voedingsstoffen bevat, die dan ook nog eens niet opgenomen kunnen worden door ons lichaam. Dit is met name het geval als ik het over nepvoeding heb. In de huidige voeding zitten vaak maar weinig voedingsstoffen, die dan ook nog eens van slechte kwaliteit zijn of zo onnatuurlijk dat ons lichaam niet weet wat het ermee aan moet.

Vergelijken we waar ons lichaam naar snakt met de dingen die we het geven, is net als het graven naar diamanten: je lichaam moet door tonnen materiaal heen om een paar kostbare edelstenen te vinden. Er zijn tonnen rotzooi en heel veel calorieën, maar de diamantvoedingsstoffen die ooit in overvloed in onze voeding aanwezig waren, zitten er niet meer in. Je lichaam blijft hongeren in de hoop één of twee kostbare voedingsstoffen binnen te krijgen, terwijl het al die overbodige calorieën die het wel binnenkrijgt, opslaat in je vetcellen.

Dit is een zeer belangrijk inzicht:

Je lichaam denkt dat het verhongert en activeert de VET-programma’s. Niet alleen als er te weinig calorieën zijn, maar ook als er te weinig essentiële voedingsstoffen aanwezig zijn.

Je lichaam vertaalt een gebrek aan essentiële voedingsstoffen als een andere vorm van hongersnood. Als we dan uiteindelijk de dingen eten die de voedingsstoffen bevatten waar ons lichaam elke dag naar hongert, krijgt ons lichaam de boodschap: ‘Oké, ik ga niet meer dood van de honger. Ik hoef al dat vet niet meer. Het is nu veilig om dun te zijn. Zet die VET-programma’s uit. Ga in de dunstand. Nú!’
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Hier gaat het om!

Het is allemaal heel eenvoudig. Niet alle calorieën zijn hetzelfde. Niet alle vetten zijn hetzelfde. Niet alle eiwitten zijn hetzelfde. Je lichaam gaat niet hetzelfde om met alle suikers en zetmeel. Vitamines en mineralen moeten in de juiste combinatie samenwerken om daadwerkelijk te kunnen werken. Jouw lichaam kan de mineralen die je in de verkeerde vorm binnenkrijgt, niet verwerken. Kalk zit vol calcium. Maar je kunt een ton kalk eten zonder dat je ook maar iets aan calcium binnenkrijgt. Dat geldt ook voor melk. Melk zit vol calcium, maar als melk wordt gepasteuriseerd, verandert de chemische structuur van het calcium. Het wordt ‘gedenaturaliseerd’ en is vrijwel niet door je lichaam op te nemen.

Het feit dat je het in je lichaam stopt, betekent nog niet dat het in je cellen terechtkomt.

Sterven van de honger als het gaat om essentiële voedingsstoffen, kan op allerlei manieren worden veroorzaakt, en die liggen niet allemaal voor de hand.

We hebben allemaal eiwitten, koolhydraten en vetten nodig. Nu zou je kunnen denken als je te zwaar bent: ‘Is te veel vet niet een van mijn problemen?’ Nee, het is zelfs aannemelijk dat jouw probleem is dat je niet de goede soort vet binnenkrijgt. Je moet meer van de juiste vetten, eiwitten en koolhydraten eten.

Als het meeste voedsel dat je eet bewerkt en ‘dood’ is, krijg je een chronisch tekort aan essentiële vetzuren, aminozuren en suikers. Dit chronische tekort kan, net als elke andere vorm van uithongering, je VET-programma’s aanzetten. Je lichaam blijft honger houden in de hoop dat jij uiteindelijk wel voor de voedingsstoffen zorgt waar het zo naar snakt.

De grote drie zijn vetten, eiwitten en koolhydraten, de dingen waar ons lichaam veel van nodig heeft om op de juiste manier te functioneren. Laten we eerst vet eens onder de loep nemen.

ESSENTIËLE VETZUREN

De meest in het oog springende en meest verspreide vorm van voedingsstoffenhongersnood die we momenteel meemaken, is die van de essentiële vetzuren.

De term ‘essentieel’ betekent dat we deze voedingsstof absoluut nodig hebben en dat ons lichaam die voedingsstof via een bron buiten onszelf binnen moet krijgen, net zoals vitamines. Ons lichaam kan bepaalde soorten vetten aanmaken, maar essentiële vetzuren kunnen we alleen maar uit de voeding halen die we eten.

De hoofdsoorten essentiële vetzuren die we dagelijks nodig hebben zijn omega 3- en omega 6-vetzuren.

Er zijn maar weinig voedingsmiddelen in ons moderne voedingspatroon die omega 3-vetzuren bevatten. Er was een tijd dat er minder verzadigd vet in ons eten zat en dat de verhouding tussen omega 6- en omega 3-vetzuren één op één was. Vandaag de dag is de verhouding tussen omega 6- en omega 3-vetzuren twintig tegen één. Deze onnatuurlijke onbalans veroorzaakt ontstekingen en die vormen geweldige VET-programma-activisten!1

Ontelbare wetenschappelijke onderzoeken hebben aangetoond dat de VET-programma’s worden afgezet door het toevoegen van omega 3-vetzuren.2 Ik ben van mening dat het vrijwel onmogelijk is om consistent en permanent af te vallen als er geen sprake is van voldoende dagelijkse toevoer van omega 3-vetzuren van hoge kwaliteit.

Andere onderzoeken hebben uitgewezen dat omega 3-vetzuren effectief zijn bij de behandeling van allerlei aandoeningen.3 Om er een paar te noemen:

–     Depressie

–     Bipolaire stoornis (vroeger manische depressiviteit genoemd)

–     Hartaandoeningen

–     Diabetes type 2

–     Ontstekingen

–     Gevoeligheden en pijn

–     Artritis

De reden waarom we zo’n gebrek aan omega 3-vetzuren hebben, is dat ze zo snel aangetast worden. Door te veel blootstelling aan warmte, zonlicht en zuurstof worden ze vernietigd en dat gebeurt ook bij de meeste kook- en bewaarmethodes. Dus bewerkte of verpakte voeding bevat niet langer waardevolle omega 3-vetzuren. Veel van het vet dat we eten, is afkomstig uit plantaardige olie, vlees en zuivelproducten. De meeste plantaardige oliën zijn voornamelijk samengesteld uit bewerkte, aangetaste, onbruikbare omega 6-vetzuren en bevatten bovendien een extreem gevaarlijk soort vet, transvet genaamd. Vlees en zuivelproducten hebben ooit omega 3-vetten bevat, maar nu bestaan ze voor een groot deel uit verzadigde vetten4 vanwege het feit dat koeien tegenwoordig graan in plaats van gras eten.

We hongeren zo erg naar omega 3-vetzuren dat dit hoogstwaarschijnlijk onze belangrijkste fysieke stress is die de VET-programma’s aanzet.

Maar wat is dan de oplossing? Zorg ervoor dat je elke dag de essentiële vetzuren binnenkrijgt die je nodig hebt – vooral omega 3.

ZO KRIJG JE MEER ONAANGETASTE OMEGA 3’S IN JE DAGELIJKSE ETEN

–     Lijnzaadolie. Dit is een zeer rijke bron van omega 3’s. Gebruik de olie in salades en saladedressings, want hij is ongeschikt om in te bakken. Lijnzaadolie wordt erg snel ranzig als deze wordt blootgesteld aan hitte, zonlicht of zuurstof. Daarom zou je de olie in de koelkast moeten bewaren om het maximale effect eruit te kunnen halen en alleen in koud voedsel moeten gebruiken. Gemalen of gebroken lijnzaad is uitstekend omdat het niet alleen omega 3’s bevat, maar ook eiwitten en vezels. Je kunt voorgemalen of gebroken lijnzaad kopen, maar zodra je het maalt, begint de olie al ranzig te worden. Daarom kun je het best heel lijnzaad kopen en wat je nodig hebt elke morgen in de koffiemolen even malen. Zo doe ik dat en daarna strooi ik het tijdens de dag over zo ongeveer alles wat ik eet. Je kunt het bijna overal in of op doen – zelfs in desserts. Je eten krijgt er een verfijnde nootachtige smaak en textuur door.

–     Vis. Eet meer vis! Vooral koudwatervis en vis die in het wild wordt gevangen, maar geen gekweekte vis. En hoe minder je vis kookt of bakt, hoe beter. Als je vis frituurt, zit er zelfs helemaal geen omega 3 meer in. Sterker nog: hoe je de vis ook bereidt, je mag al blij zijn als je zo’n dertig procent van de olie overhoudt. En gekweekte vis bevat olie met veel meer omega 6-vetzuren en minder omega 3’s.5 Toen aan een Deense dame van 115 jaar oud werd gevraagd wat haar geheim voor zo’n lang leven was, antwoordde ze dat ze elke dag minstens één haring at.

–     Biologisch vlees en biologische zuivelproducten. Gebruik deze voedingsmiddelen omdat ze van dieren afkomstig zijn die gras hebben gegeten. Als een dier geen gras krijgt, dan is al het vet verzadigd vet, géén essentieel vet, dus dit advies geldt alleen voor met gras gevoede dieren.

–     Eieren verrijkt met omega 3. Dit zijn eieren van kippen die gevoed zijn met lijnzaad. Gekookte eieren bevatten minder aangetaste omega 3’s dan gebakken eieren, omdat de temperatuur van kokend water lager is dan die bij het bakken.

Ik wil je aanraden om niet alleen meer van bovenstaande voedingsmiddelen te eten, maar ook een omegasupplement te slikken dat vijf tot tien gram omega 3 bevat. Dat lijkt heel veel, maar tien gram essentiële vetzuren heeft maar 100 calorieën aan vet. Dat is minder dan er in een handje chips zit. Het verschil is alleen dat je lichaam hongert naar dit extra vet.

Je hebt ook vitamine E uit een goede bron nodig als je omega 3-vetzuren neemt, omdat dit helpt de giftige effecten van aangetaste of ranzige olie teniet te doen.

Wat er ook gebeurt, ik kom altijd aan de nodige omega 3’s. Ik vind er wel wat op. En het moet ook dagelijks – dat móét echt! Het duurt even voordat de zieke effecten, die ontstaan zijn door jarenlang chronisch gebrek aan omega 3-vetzuren, verdwenen zijn. Om je lichaam te laten weten dat er omega 3 in overvloed aanwezig is en dat het altijd aanwezig zal zijn, mag je geen dag overslaan.

BAKOLIE

Als je olie verhit tot frituur- of baktemperatuur, vernietig je meestal alle goede eigenschappen van de olie. Sommige vetsoorten zijn echter beter om te gebruiken bij het bakken en braden dan andere. De beste zijn biologische roomboter, olijfolie en kokosolie. Kokosolie bestaat uit verzadigd vet, maar dan een ‘middellange keten’. Sommige onderzoekers claimen dat deze middellange keten vetzuren (mlkv) in feite zelfs gunstig zijn bij het afvallen omdat ze het metabolisme – je stofwisseling – sneller maken.6 Ik ben het daar niet mee eens, maar het is een feit dat mlkv hoge temperaturen kunnen weerstaan, dus wat er goed aan is, blijft tenminste wel bestaan. Vetten zijn de eerste uit de rij van de grote drie. En eiwitten zijn ook van vitaal belang.

ESSENTIËLE AMINOZUREN

De bouwstenen van eiwit worden gevormd door aminozuren. Eiwitten zorgen voor de opbouw van zenuwen en spieren en zijn verder essentieel voor alle lichaamsfuncties. We halen eiwit uit de voedingsmiddelen die we eten, en we verwerken eiwitten om aminozuren te krijgen. Het is hetzelfde als een muur slopen om bakstenen te krijgen, waarna we die bakstenen gebruiken om andere eiwitten te bouwen die ons geven wat we nodig hebben.

Hoewel de meeste mensen meer dan genoeg eiwitten binnenkrijgen, is er iets wat je wellicht niet weet, namelijk dat het grootste deel van de eiwitten die je eet, onbruikbaar is voor je lichaam. Net zoals hitte en bewerkingsmethodes essentiële vetzuren kunnen vernietigen, kunnen ze ook aminozuren vernietigen, waardoor ze waardeloos worden als bron van eiwit. De meeste eiwitbronnen die we eten, zijn afkomstig van voedingsmiddelen die verpakt, gekookt of gebakken zijn. Dus al krijg je genoeg eiwitten binnen, dan is dat de reden waarom je lichaam ernaar hongert, omdat deze eiwitten aangetast of gedenaturaliseerd zijn. Je lichaam kan geen aangetaste eiwitten gebruiken omdat het die niet kan verwerken.

Dus net als voor andere dingen geldt ook hier dat het niet gaat om hoeveel eiwit je binnenkrijgt, maar hoeveel er uiteindelijk in je lichaamscellen terechtkomt. Aangetaste eiwitten kunnen niet goed worden afgebroken. Je kunt wel honderd gram eiwit per dag eten, maar daarvan gebruik je misschien maar vijftien gram. Nu moeten we altijd iets doen met kliekjes, en meestal zet ons lichaam de overgebleven eiwitten om in suiker. Dit betekent dat het gewoon weer een andere bron van lege calorieën wordt, die jouw lichaam opslaat als... vet.

Colostrum, de substantie met hoge voedingswaarde die de eerste weken uit de moederborst komt voordat de moedermelk op gang komt, bevat volgens zeggen maar twee tot vier procent eiwit. In deze periode, waarin mensen sneller groeien dan in welke periode in hun leven ook – wel dertig procent in twee weken – doen ze dit op een dieet dat slechts uit twee tot vier procent eiwit bestaat. Mensen kunnen dit omdat dit eiwit zo onvoorstelbaar goed te verwerken is door het lichaam.

Dus wat is de oplossing voor een tekort aan essentiële aminozuren? Eet meer, goed verwerkbare bronnen van eiwit:

–      Een van de best verwerkbare vorm van eiwit is whey eiwit. Dit kun je kopen bij natuurvoedingswinkels. Ik adviseer de nietgezoete variant, zonder smaakstoffen, bij voorkeur van schapen- of geitenmelk en natuurlijk biologisch. Whey eiwit zonder smaak heeft een romige structuur en kan aan alles worden toegevoegd wat zoet of smaakvol is, zonder dat het invloed heeft op de smaak ervan. Je kunt het bijvoorbeeld toevoegen aan yoghurt, romige saladedressings, muesli, ontbijtgranen, pannenkoeken- en wafelbeslag, en ook aan alle soorten cakemix en brooddeeg. Je kunt er ook heel goede shakes, smoothies en ijs mee maken (de recepten vind je op mijn website).

–      Andere goede eiwitbronnen zijn biologisch vlees van met gras gevoerde dieren, loslopende kippen en verswatervis (dus niet gekweekt). Ook heel goed zijn biologische yoghurt en witte kaassoorten (vooral van schapen- of geitenmelk). Rauwe (ongeroosterde) noten en zaden zijn ook heel goede eiwitbronnen.

ZO HAAL JE HET MEEST UIT JE VLEES

–     Als je vlees eet, is de gezondste keuze biologisch vlees dat afkomstig is van met gras gevoerde dieren.

–     Vlees wordt het best verteerd als je het zonder ander eten of met een salade eet.

–     Eet het vlees dat bij een maaltijd zit altijd voordat je aan eten met koolhydraten begint.

–     Bak of braad het vlees zo kort mogelijk om de eiwitten niet aan te tasten.

Bij afvallen is het eten van de juiste vetten en eiwitten absoluut het belangrijkst, maar laat de koolhydraten ook niet links liggen. De juiste koolhydraten zijn essentieel, maar de verkeerde koolhydraten zetten je VET-programma’s aan.

ESSENTIËLE SUIKERS

Onderzoekers hebben onlangs ontdekt dat er net zoals essentiële vetzuren ook essentiële suikercomponenten zijn7 Deze essentiële suikers zijn belangrijk omdat ze je lichaam helpen bij het vormen van grotere moleculen, glycanen genoemd.

Glycanen helpen je immuunsysteem door zich aan virussen en bacteriën te binden, waardoor deze onschadelijk worden gemaakt. Ze helpen ook bij de communicatie van je cellen onderling, vooral bij de zenuw- en hersencellen. Een dieet dat rijk is aan onbehandeld fruit en onbehandelde groenten zou je moeten voorzien van alle essentiële suikers die je nodig hebt; ze zijn niet allemaal zoet of van een zoete bron, zoals je hier kunt zien:

–      Fucose: paddenstoelen en zaden

–      Xylose: gerst en gist

–      Mannose: broccoli, kool en zaden

Suikers, essentieel of anders, vormen één bron van koolhydraten – de belangrijkste energiebron naast vet. Waar het echt om gaat als je het over koolhydraten hebt, zijn echter wat ik de ‘dode’ koolhydraten noem, met name bewerkte granen, zetmeel en geraffineerde suiker. Deze koolhydraten bevatten geen enkele essentiële voedingsstof meer. Hoe meer we ervan eten, hoe meer we uitgehongerd raken. Dode koolhydraten zijn alleen maar lege calorieën, die in je vetcellen worden opgeslagen. Ook zorgen ze ervoor dat ons lichaam hormonaal de vet-programma’s denkt te moeten aanzetten.8 De ergste dode koolhydraten vind je in bewerkt brood en andere meelproducten en in tafelsuiker.

Maar fruit, ook een bron van koolhydraten, is van onschatbare waarde om effectief veel van de voorkomende vormen van uithongering te elimineren die ervoor zorgen dat jouw lichaam dik wil zijn.

Al het verse fruit bevat essentiële suikers. De meeste fruitsoorten helpen om je bloedsuiker te reguleren. Sommige fruitsoorten, zoals bessen, worden beschouwd als een van de beste bronnen van antioxidanten die er bestaan. Antioxidanten zijn essentieel bij het neutraliseren van gevaarlijke, onstabiele chemische deeltjes in het lichaam die cellen en dna kunnen beschadigen.

Fruit bevat ook eiwit en hoewel het minder bevat dan voedingsmiddelen die traditioneel worden gegeten vanwege hun eiwitgehalte, is het eiwit in fruit onaangetast en bevat het spijsverteringsenzymen die nodig zijn om een gemakkelijke verwerking te bevorderen. Het gaat dus niet zozeer om de hoeveelheid eiwit als wel om hoeveel ervan verwerkt kan worden.

Fruit zorgt ervoor dat je bloed meer alkalisch wordt, wat ook erg belangrijk is bij het opruimen van gifstoffen. Veel voeding die we eten, zoals suiker, zetmeel, vlees en granen, produceert zuur. En ziektes floreren het best in een zure omgeving. Het gevecht om deze zure omgeving, die door deze voeding wordt gevormd, tegenwicht te geven, is een chronische stressfactor die de vet-programma’s kan aanzetten. Het lichaam wordt vaak gedwongen om calcium aan botten en tanden te onttrekken om dit zuurafval te neutraliseren. Hierdoor krijgt het lichaam een tekort aan calcium en calcium is, zoals we net ontdekten, echt essentieel om af te vallen.9

MAAK EEN ONDERBOUWDE KEUZE

Ik heb het net gehad over bewerkte, geraffineerde, conventioneel verbouwde ‘dode’ koolhydraten en hoe dingen als brood, ontbijtgranen, pasta, suiker, aardappelen en bewerkte voedingsmiddelen onze grootste vijanden zijn. Eet ze zolang je lichaam ernaar verlangt, want uiteindelijk verdwijnt die trek. Als je echter een keuze moet maken tussen een maaltijd mét en een maaltijd zónder, kies dan de maaltijd zonder die voedingsmiddelen. Maar doe dit alleen als het je echt niet uitmaakt. Gezondere voeding eten als je niets geeft om de alternatieven, is een prima manier om zaken sneller te laten verlopen.

Als je uit eten gaat en je kunt bijvoorbeeld kiezen tussen een lasagne met aardappelpuree en een bijgerecht met macaroni en kaas, of gegrilde kip met een amandelkorstje en veldgroenten met wat balsamicodressing eroverheen en jonge asperges in hollandaisesaus, kies dan vooral voor de kip.

Het slechtste moment om dode koolhydraten te eten is laat op de avond, omdat ze je lichaam dan de hele nacht in de vetopslagstand10 houden. Dat betekent dat je de hele nacht vet aanmaakt. Als je dode koolhydraten bij je ontbijt of lunch eet, heb je een betere kans om die suiker te gebruiken in plaats van het op te slaan in je vetcellen. De beste manier om dode koolhydraten te eten is met een of andere bron van essentieel vet, eiwit, vezel of alle drie. Eet dan vet, eiwit en vezels vóór de dode koolhydraten, zodat de snelheid afneemt waarmee de suiker in je bloedstroom terechtkomt. Als je ‘savonds uit eten gaat, is het beter om brood pas te eten nadat je je voorgerecht hebt gegeten of als je een deel van je hoofdmaaltijd op hebt. Kies dan brood waarin het meeste volkoren zit, dat zaadjes bovenop heeft of dat noten bevat, omdat dit meer vezels, essentiële vetten en eiwit bevat.

Hier volgt een lijst met verschillende broodsoorten, in volgorde van voorkeur:


	Brood van gekiemd graan: Dit brood vind je meestal op de diepvriesafdeling van je natuurvoedingswinkel. Het wordt gemaakt van gekiemd graan in plaats van gemalen graan, en het is heel erg goed voor je. Sommige soorten smaken uitstekend, maar ze smaken niet zoals je gewend bent van brood. Je kunt er sneetjes van snijden en die in de broodrooster doen; ze smaken verrukkelijk met amandelpasta en plakjes banaan erop. Jekunt er ook een fantastische sandwich van maken met alfalfa, avocado, kip, mosterd en andere sausen en kruiden. Je kunt dit brood ook voor wentelteefjes gebruiken.

	Zelfgebakken brood: Koop biologische, hele graankorrels bij de natuurvoedingswinkel en maal ze tot meel in de koffiemolen. Jekunt dit meel met andere ingrediënten gebruiken in een broodmaker. Experimenteer met verschillende graansoorten, noten, zaden en fruit. Het is belangrijk dat je het brood meteen maakt zodra je de graankorrels hebt gemalen.

	Biologisch, tarwevrij en glutenvrij brood uit de winkel: Deze broodsoorten worden gemaakt van graan zoals spelt en rijst en zeggen specifiek dat ze geen gluten bevatten. Gluten is een plakkerige substantie in brood die geen voedingsstoffen bevat en die het vermogen van je lichaam om voedingsstoffen te verteren en te verwerken bemoeilijkt.

	Biologisch tarwevrijbrood: Dit is brood dat is gemaakt van organische granen zoals spelt, rijst, rogge en haver.

	Biologisch volkorenbrood: Dit is gemaakt van biologisch volkorenmeel.



Zodra je deze regels uit het oog verliest en je geeft je over aan brood dat afkomstig is van conventioneel verbouwd graan, of het nu volkoren is of niet, eet je iets wat aanzienlijk slechter voor je is. Conventioneel verbouwde graansoorten bevatten meer dan twintig verschillende pesticiden, stabilisatoren, bewaarstoffen en schimmels. Ze zijn ontdaan van alle voedingsstoffen en de giftige bijproducten blokkeren het vermogen van je lichaam om goede voedingsstoffen, afkomstig uit andere voeding, op te nemen.11

Er is nog een heel groot voordeel aan het eten van vers, biologisch fruit en biologische groenten: ze zijn van een kwaliteit die alleen vers biologisch voedsel heeft. Deze kwaliteit vind je niet in de doorgekookte, overbewerkte, kunstmatig op smaak gebrachte, dode voedingsmiddelen die het grootste deel van ons dagelijkse eten vormen. En die kwaliteit is vitaliteit.
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Vitaliteit: de essentiële voedingsstof met nul calorieën

Ons lichaam heeft naast calorieën, eiwitten, vetten, koolhydraten en diverse chemische voedingsstoffen nog een ander voedingsbestanddeel nodig, namelijk de levenskracht van het voedsel zelf. Als we levend, biologisch actief voedsel eten, verwerken we de levenskracht van die voeding.

Overal ter wereld hebben culturen gedurende hun geschiedenis erkend dat alle levende dingen worden omgeven, doordrongen en verlevendigd door een subtiele energie. Deze energie maakt het leven mogelijk en vertaalt gedachten in beweging. Het zorgt ervoor dat het autonome zenuwstelsel het hart laat slaan en het bloed laat circuleren. Als deze energie verdwenen is, wordt de verbinding doorgesneden en eindigt het in de dood. Het lichaam wordt dan alleen nog maar een zeer georganiseerde structuur van ontbindende chemicaliën.

In de loop der eeuwen heeft vitale energie veel namen gekregen. Om er een paar te noemen: Ch’i/Ki/Qi, Prana, Shakti, levenskracht en subtiele energie. Recentere namen zijn orgone en biofotonen. In ons eigen lichaam reist deze energie langs bepaalde paden, die in de Chinese geneeskunde bekendstaan als acupunctuurmeridianen. In de Indiase ayurvedische geneeskunde wordt ernaar verwezen als nadis.

We kunnen gedevitaliseerd zijn, niet alleen omdat we onvoldoende levenskracht in ons lichaam hebben, maar ook omdat deze energiekanalen, of meridianen, geblokkeerd kunnen raken. In de Chinese geneeskunde gelooft men dat stress, gifstoffen, laag energetisch denken en negatieve emoties blokkades in deze stroom subtiele energie kunnen veroorzaken, en dat deze blokkades de wortel van alle ziekten en depressies zijn. Volgens Chinese artsen manifesteren ziekten zich eerst als een energieblokkade voordat ze veranderen in een lichamelijke kwaal.

Geblokkeerde energie stagneert, en stagnatie is devitalisatie.
Zoals een stilstaande waterpoel ongezonder is om uit te drinken dan stromend water, is gestagneerde energie in ons lichaam ongezonder dan stromende energie.

DEVITALISERING IS DE GENADEKLAP VOOR GEWICHTSVERLIES

Devitalisering veroorzaakt stress, activeert de vet-programma’s1 en zorgt dat we permanent honger hebben en moe zijn. En omdat we de hele tijd uitgeput zijn, snakken we naar suiker om onze energie een oppepper te geven. Dit heeft tot gevolg dat we uiteindelijk junkfood eten om de dag door te komen. We zijn ook sneller van ons stuk en eerder geneigd tot laag energetisch negatief denken. Dit leidt dan weer tot nog meer stress, meer negatieve emoties, meer energieblokkades en meer devitalisering – kortom, een echte vicieuze cirkel.

Je kunt energiebanen deblokkeren door stress, negatief denken en negatieve emoties te verminderen – al die dingen waar we het in de vorige hoofdstukken over hebben gehad. Je kunt deze energie ook weer aanvullen door meer tijd in de natuur door te brengen.

In deze moderne tijd hebben we nauwelijks nog interactie met de elementen in onze natuurlijke omgeving. In de natuur is overal vitaliteit aanwezig: zonlicht, frisse lucht, vers water, aarde, bomen, bergen en gras hebben allemaal hun eigen energie die wij opnemen als we in hun nabijheid zijn. Nog niet zo heel lang geleden brachten we de meeste tijd buiten door, waarbij er een interactie bestond tussen ons en deze energie, die we ook lichamelijk opnamen. Nu brengen we vrijwel al onze tijd binnen door, afgesneden van de levenskracht van de natuur, waardoor we gedevitaliseerd blijven – hunkerend naar vitaliteit.

Je kunt deze specifieke energie vervangen door meer levende voeding te eten. Op dit moment focussen voedingsdeskundigen op datgene waarvan ze zeker weten dat het bestaat, zoals calorieën, koolhydraten, eiwitten, vetten, vitamines, mineralen, antioxidanten en fytonutriënten. Maar dit zijn allemaal gewone chemicaliën – essentieel, dat wel, maar dit plaatje is niet compleet. Onze reguliere wetenschap beschouwt deze vitale energie niet als essentieel element van de voeding die we eten, om de simpele reden dat we op dit moment geen instrumenten hebben om haar te identificeren, te kwantificeren of er bewegingen in waar te nemen. Maar we wisten ook niet dat bacteriën bestonden totdat we de microscoop hadden uitgevonden, of dat radiogolven bestonden tot we de ontvanger uitvonden.

Mensen zijn oneindig complexer en waardevoller dan alleen de chemicaliën waar ons lichaam uit bestaat, en levend voedsel is veel rijker aan voedingsstoffen dan alleen de chemische samenstelling. tegenwoordig is vrijwel al onze voeding ingeblikt, verpakt, bewerkt, gebakken of gekookt en daardoor dood en ontdaan van levenskracht. De trend om meer dode voeding en minder levende voeding te nuttigen is de laatste vijftig jaar explosief toegenomen – ruwweg met dezelfde snelheid als obesitas gestegen is.

Er worden nu continu resultaten van onderzoeken gepubliceerd, die het vermoeden ondersteunen dat wat ons lichaam echt uit voeding nodig heeft, dit onzichtbare, energetische bestanddeel is. In dit opzicht is vooral de techniek om fotonuitstoot te tellen heel interessant. Elk levend organisme stoot biofotonen uit, ook wel lage lichtwaarde genoemd (licht met een golflengte tussen de 200 en 800 nanometer). Deze lichtenergie wordt vermoedelijk in dna opgeslagen tijdens de fotosynthese en wordt continu door de cel verzonden.

Sommige wetenschappers zijn tot de conclusie gekomen dat hoe hoger het lichtenergieniveau is dat een cel uitstoot in de voeding die we eten, hoe waardevoller dat voor ons is. Deze lichtenergie is afkomstig van de zon, en hoe meer zonlicht er op celniveau kan worden opgeslagen, hoe groter de mogelijkheid om die energie over te brengen op degene die haar binnenkrijgt.2

DE VITAMINE D-CONNECTIE

Het bewijs dat levende voeding eten en tijd in de zon doorbrengen ervoor zorgen dat de vet-programma’s worden uitgezet, wordt steeds groter. En dit bewijs is gerelateerd aan vitamine D. We ontdekken nu pas dat vitamine D essentieel is om de vet-programma’s af te zetten. Het statistische bewijs dat suggereert dat obesitas gelinkt kan worden aan een gebrek aan vitamine D groeit.3 En de beste bron van vitamine D is zonlicht.

Onderzoeken hebben uitgewezen dat veganisten die alleen rauwe voeding eten – mensen die uitsluitend levend voedsel eten – hogere vitamine D-spiegels hebben dan andere mensen.4 Dit is ongelooflijk als je je bedenkt dat men ooit geloofde dat vlees eten de enige manier was om aan vitamine D te komen. Een mogelijke verklaring hiervoor is dat levende voeding hetzelfde energetische bestanddeel bevat als zonlicht, en dat we die subtiele energie omzetten in vitamine D – precies zoals we dat met zonlicht doen. Bedenk dat ik hier niet voorstel dat je veganist of zonaanbidder moet worden; ik stel wél voor dat je meer waarde moet hechten aan levende voeding door die toe te voegen aan je dagelijkse eten wanneer je maar kunt, en dat je je dosis zon op een zo veilig mogelijke manier pakt.

Als we levende voeding eten, verwerken we leven. Door dode voeding te eten komen we steeds dichter bij de dood. Hoeveel calorieën je per dag nodig hebt, is een vraag die we onszelf niet zouden moeten stellen. De echte vragen zijn: hoeveel vitaliteit heb ik elke dag nodig, en hoe kom ik aan die levenskracht?

Calorieën en vitaliteit hebben niets met elkaar te maken. We kunnen vijfduizend calorieën per dag binnenkrijgen, maar als we geen dagelijkse dosis vitaliteit binnen hebben gekregen, blijven we honger houden. Als we de noodzakelijke vitaliteit waar ons lichaam naar snakt in een paar supergeladen, uitgelezen calorieën binnenkrijgen, zullen we ons compleet verzadigd voelen. Het is die vitaliteit die ons een totaal verzadigd gevoel geeft en niet de verslavende gewoonte om dode, bewerkte chemicaliën te eten.

Elke keer dat we een nieuw, essentieel bestanddeel in voeding ontdekken, zien we dat dit alleen aanwezig is in levende voeding; bewerkte voeding vernietigt dit bestanddeel alleen maar, of verwijdert het zelfs compleet. En zoals gewoonlijk is er dan een slimmerd die uitknobbelt hoe hij een duur supplement in een potje kan stoppen en in de markt kan zetten als vervanging van dit voedingsbestanddeel, terwijl we alle voordelen gewoon kunnen halen uit het meer eten van levende voeding.

Het is heel triest en ironisch dat het voedsel dat we eten wordt ontdaan van de essentiële voedingsstoffen, waarna iemand deze stuk voor stuk aan ons terugverkoopt in tabletvorm. Wellicht komt er iemand, zodra de waarde van levenskracht wordt geaccepteerd en zijn essentiële rol in ons dagelijkse eten wordt erkend, die ons dít in tabletvorm zal proberen te verkopen!

Maar wat is nu de oplossing voor deze vitaliteitsondervoeding?
Voeding die de meeste levenskracht bevat, is levend, bij voorkeur biologisch, van het seizoen en lokaal verbouwd. Voedsel met levend chlorofyl l (groen bladpigment) zal de meeste levenskracht bevatten. Chlorofyl is het bestanddeel in planten dat zonlicht omzet in voedingsstoffen. Alle soorten sla en kiemen zijn geweldig – hoe groener hoe beter! De voeding die de meeste vitaliteit en levend chlorofyl bevat, is versgeperst tarwegrassap (zie pagina 156 voor meer informatie over tarwegras).

Je krijgt niet alleen levenskracht door het eten van levend voedsel; breng zo mogelijk ook elke dag een paar rustige minuten in de natuur door. Ik weet dat dit niet altijd haalbaar is als je in de stad woont. Maar misschien kun je er een gewoonte van maken om in je lunchpauze naar een park in de buurt te gaan, of breng in elk geval een paar minuten in de zon door. Toen ik in New York woonde, gingen er hele winters voorbij zonder dat ik ooit de zon zag. Ik ging in het donker naar mijn werk en kwam ‘savonds ook weer in het donker thuis. Ik was zelden in de omgeving van bomen of gras. Mijn lichaam snakte naar de natuur, en dit was absoluut een factor die in hoge mate bijdroeg aan mijn obesitasprobleem.

De zon kan je direct levenskracht laten opnemen.

Ik geef je hier een techniek waarmee je door de zon direct levenskracht opneemt en verwerkt. Deze techniek is gebaseerd op vijfduizend jaar oude Chinese taoïstische Chi Kungtechnieken. Het kan raar lijken en als je het belachelijk vindt, sla het dan gerust over. Maar ik kan je wel vertellen dat deze techniek werkt (verwerp haar dus niet voordat je haar hebt geprobeerd). Het gaat snel, is gemakkelijk te doen en extreem effectief.
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Techniek voor meer vitaliteit – Eet de zon

–     Sta rechtop, bij voorkeur buiten, met blote voeten in het gras als dat kan en je je daar gemakkelijk bij voelt. Richt je gezicht naar de zon met je ogen gesloten en je handpalmen naar buiten gedraaid, en baad je gezicht, handen en lichaam in de zon.

–      Richt je op je voorhoofd en visualiseer dat je het zonlicht door je voorhoofd inademt. Voel je hersenen baden in het zonlicht. Stel je dus letterlijk voor dat je zonlicht inademt door je voorhoofd.

–      Houd dit ongeveer een minuut vol en blijf zonlicht inademen via je voorhoofd.

–      Doe nu je mond open en slik een golf lucht en zonlicht in. Vervolgens houd je je adem in en draai je je handpalmen naar beneden. Span je armen, je buikspieren, je billen en je benen lichtjes aan. Stel je dan voor dat de zonne-energie wordt opgenomen in je botten, je spieren en je onderrug.

–      Blijf een paar tellen zo staan. Voel het zonlicht doordringen in het diepst van je botten en voel dat het daar wordt opgeslagen.

–      Adem nu uit en ontspan je even. Als je dat hebt gedaan, neem je weer een golf zonlicht en lucht, en herhaal je het voorgaande. Je kunt dit zo vaak herhalen als je wilt. Ik doe het meestal drie of vier keer.

–      Ontspan je nu en geniet nog even van de zon op je gezicht.



Als het je te ver gaat om dit in het openbaar te doen, ga dan op een afgelegen bankje in de zon zitten. Doe af en toe net alsof je moet geeuwen, en terwijl je dat doet, slik je meteen zonlicht door. Span je spieren lichtjes aan en stel je voor dat die levenskracht doordringt tot in je botten. Of zit gewoon op dat bankje een laat je voorhoofd in het zonlicht baden. Zelfs dát doet al heel veel. Er is sterk bewijs dat zonlicht kan helpen om je vet-programma’s uit te zetten.5

VISUALISEER JE IDEALE LICHAAM TERWIJL JE DE ZON EET

Als je de eerste oefening hebt gedaan, sta je gewoon rechtop in het zonlicht en verbeeld je je dat je jouw ideale lichaamsvorm al hebt bereikt. Deze hele oefening duurt in totaal twee tot vijf minuten.

Het binnenkrijgen van essentiële voedingsstoffen en vitale energie is maar een deel van de kunst. Want hoe vers en rijk aan voedingsstoffen voeding ook is, als we haar niet goed kunnen verteren zodat de voedingsstoffen de lichaamscellen niet kunnen bereiken, blijven we uitgehongerd.
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Het telt alleen als het ook in je cellen terechtkomt

Zelfs als we alle voedingsstoffen binnenkrijgen waar ons lichaam naar snakt, betekent dat nog niet dat we ons lichaam ook echt voeden. We kunnen niet zomaar aannemen dat wat we in onze mond stoppen, uiteindelijk in onze lichaamscellen terechtkomt. Als we iets hebben gegeten, zijn er drie hindernissen die moeten worden genomen voordat het eten ons lichaam voedt:

–     We moeten ons eten verteren – in kleinere stukjes breken die ons lichaam als ruw materiaal kan gebruiken.

–     We moeten dat ruwe materiaal ook naar onze lichaamscellen kunnen vervoeren.

–     Als we eenmaal die voedingsstoffen naar de cellen hebben getransporteerd, moeten ze ook nog in die lichaamscellen terecht kunnen komen.

Het laatste deel van het spijsverteringsproces is het transporteren van de voedingsstoffen uit het spijsverteringskanaal en het creëren van een interne omgeving waardoor het gemakkelijk voor de cellen wordt om de voedingsstoffen op te nemen, en uiteindelijk te verwerken. Als dat niet gebeurt, voeden we ons lichaam gewoonweg niet en blijven we uitgehongerd.

ENZYMEN EN SPIJSVERTERING

Een van de redenen waarom ons vermogen om voedingsstoffen te verteren en te verwerken geweld wordt aangedaan, ligt aan het feit dat we over te weinig spijsverteringsenzymen beschikken. Een enzym is een specifiek soort eiwit, dat helpt om de chemische reacties te versnellen; enzymen zijn de werkpaarden van alle leven op deze aarde. Waar leven is, zijn enzymen aan het werk. En er zijn duizenden verschillende soorten enzymen in ons lichaam, die specifieke taken uitvoeren, zoals het mogelijk maken van lichaamsbeweging of bloedcirculatie, of het strijden tegen gifstoffen. De rol van spijsverteringsenzymen is het afbreken van voeding in basale voedingsstoffenbestanddelen, zodat wij deze voedingsstoffen kunnen opnemen. Als we een tekort aan spijsverteringsenzymen hebben, kunnen we voedingsstoffen niet goed uit ons eten halen. Daardoor zijn er grotere hoeveelheden voedsel nodig om ons lichaam te voeden, aangezien we minder echte voeding uit ons voedsel kunnen halen.

Er is een sterk verband tussen het gebrek aan spijsverteringsenzymen en obesitas,1 en er zijn verschillende redenen waarom we daar een gebrek aan kunnen hebben:

–     Bewerking: We hebben de enzymen in ons voedsel vernietigd of ze ongeschikt gemaakt. Levende, biologisch actieve voeding bevat spijsverteringsenzymen; deze enzymen zorgen ervoor dat fruit of groente rijp wordt. Als we voeding eten die levende, actieve enzymen bevat, gebruikt ons lichaam deze enzymen samen met lichaamsenzymen voor de meest grondige spijsvertering. Verhitting en bewerking van voedsel vernietigen echter de spijsverteringenzymen die erin zitten, waardoor ons lichaam wordt gedwongen om meer eigen enzymen aan te maken – voor zover het daartoe in staat is.

–     Moderne verbouwingsmethodes: Pesticiden, onkruidverdelgers, chemische meststoffen en kunstmatig licht verlagen de hoeveelheid actieve verteringsenzymen in voedsel. Bijna al het voedsel dat we momenteel eten, bevat helemaal geen of veel te weinig levende verteringsenzymen. Het resultaat is dat het lichaam wordt gedwongen om uitsluitend op zijn eigen vermogen te steunen om de enzymen te produceren die nodig zijn voor de spijsvertering. Dit oefent erg veel stress op de alvleesklier uit, het orgaan dat spijsverteringsenzymen produceert, en om het allemaal nog erger te maken vechten andere lichaamssystemen ook nog om deze enzymen. Zo gebruikt het immuunsysteem bijvoorbeeld enzymen om lichaamsvreemde stoffen te verwerken die het in onze bloedsomloop tegenkomt. Deze combinatie – geen spijsverteringsenzymen in ons voedsel en ons immuunsysteem dat de enzymen opeist die ons lichaam produceert – zorgt ervoor dat we een chronisch gebrek aan spijsverteringsenzymen hebben.

–     Temperatuur: Behalve het feit dat het koken en bakken van voedsel de biologisch actieve spijsverteringsenzymen vernietigt, worden onze eigen spijsverteringssystemen ook inactief omdat we voedsel eten dat warmer is dan onze lichaamstemperatuur. Onze lichaamsenzymen zijn zo gemaakt dat ze actief worden op of rond lichaamstemperatuur. Warm eten wordt meestal op een temperatuur gegeten die veel hoger is dan onze eigen lichaamstemperatuur, waardoor er een verteringsdilemma aan giftig afval in onze darmen ontstaat én de behoefte aan veel meer voedsel om toch de voedingsstoffen binnen te krijgen die we zo hard nodig hebben.

–     Mentale en emotionele stress: Stress leidt de lichaamsenergie en bloedsomloop weg van de spijsvertering, waardoor de effectiviteit van ons lichaam om spijsverteringsenzymen te produceren afneemt. De spijsvertering wordt incompleter als we in een chronische staat van stress verkeren.

GOEDE BACTERIËN, MICROBEN EN SPIJSVERTERING

Een andere reden waarom onze spijsvertering en voedselopname geweld wordt aangedaan, is omdat onze ingewanden onvoldoende goede bacteriën en verteringsmicro-organismen bevatten. Heel lang geleden was de aarde waarin ons voedsel werd verbouwd rijk aan plantenmicroben, die essentieel zijn voor een goede spijsvertering en de opname van voedingsstoffen. Maar ook om giftige afvalstoffen uit onze darmen te verwijderen. Deze goede bacteriën worden nu gedood door pesticiden, onkruidverdelgers en kunstmest. Door het uitputten van de grond zitten er geen voedingsstoffen en bacteriën meer in. En vervolgens vernietigen we de overgebleven gunstige micro-organismen door te koken en te bewerken.

Antibiotica en chloorhoudend water vernietigen ook de micro- organismen en goede bacteriën in ons spijsverteringsstelsel. Omdat ons voedsel ontdaan is van de goede bacteriën, krijgen we ook nooit de kans om ze te vervangen. Het resultaat is dat onze maag en darmen steeds meer ongezonde bacteriën en schimmels, zoals gist en candida, huisvesten. Deze schimmels veroorzaken trek in meelproducten en suiker om in hun eigen voedingsbehoefte te voorzien. We beperken niet alleen ons vermogen om voedingsstoffen te verteren en op te nemen, we worden ook nog eens opgescheept met onnodige trek in junkfood. Als je bijvoorbeeld een antibioticumkuur hebt afgemaakt, zou je een flinke dosis probiotica moeten nemen om je spijsverteringsstelsel weer van goede bacteriën te voorzien. Anders zullen je ingewanden overbevolkt raken met gist, schimmels, parasieten en slechte bacteriën.

VOEDINGSCOMBINATIES EN SPIJSVERTERING

Het dieet dat onze voorouders voorafgaand aan de landbouwrevolutie aten, bevatte geen graan- of zuivelproducten. De combinatie van granen en zuivelproducten met vleesproducten veroorzaakt een ander spijsverteringsprobleem. Vlees wordt in onze maag in een extreem zure omgeving verteerd; granen, zetmeel en zuivelproducten vragen juist een alkalineomgeving. Als we beide producten tegelijkertijd eten, wordt zowel het vlees als het zetmeel niet goed verteerd.

Je kunt het best vlees en levend voedsel vóór granen en zuivelproducten eten, omdat je ze dan beter kunt verteren. Het is ook beter om granen na het vlees te eten omdat je dan de snelheid afremt waarmee de suiker van granen in je bloedsomloop terechtkomt. Om af te vallen is het cruciaal om suikers langzaam in je bloedsomloop terecht te laten komen.

OPNAME

Ongeacht welke voedingsstoffen je uit je voeding haalt, ze moeten ongehinderd door je bloedstroom kunnen reizen naar alle cellen die ze nodig hebben. Als je bloedcirculatie verzwakt is door blokkades in je bloedsomloop, zullen veel cellen niet optimaal worden gevoed.

Als voedingsstoffen naar de cellen reizen, moeten ze daar ook nog in terechtkomen. Maar als de vet-programma’s aanstaan, raken de cellen immuun voor de effecten van het hormoon insuline.2 Veel mensen kennen inmiddels de rol die insuline speelt bij het regelen van je bloedsuiker, maar minder bekend van insuline is dat het bepaalde voedingsstoffen toestaat om cellen binnen te komen. Staan de vet-programma’s echter aan, dan zullen veel cellen minder goed op insuline reageren. Voedingsstoffen kunnen de cellen niet meer binnenkomen en het resultaat is dat de cellen niet goed meer worden gevoed (zie de appendix).

Zo is magnesium bijvoorbeeld een element dat insuline nodig heeft om in je cellen door te dringen.3 Maar als cellen niet meer luisteren naar insuline, kun je alle magnesiumsupplementen nemen die je wilt, maar dan houd je toch nog een tekort.

Een tekort aan magnesium veroorzaakt chronische vermoeidheid en chronische stress,4 en hierdoor ontstaat er een vicieuze cirkel. Door de chronische honger naar magnesium blijven de VET-programma’s aanstaan, waardoor de cellen nog slechter naar insuline luisteren en waardoor het voor magnesium en andere vitale voedingsstoffen nog moeilijker wordt om de cellen binnen te komen. Eten volgens een ‘modern’ dieet van bewerkte voedingsmiddelen veroorzaakt chaos voor het vermogen van je lichaam om voedingsstoffen te verteren en op te nemen. Als maar een heel klein percentage van het voedsel dat we eten uiteindelijk ons lichaam voedt, dan vraagt het heel veel meer voedsel om het afdoende te voeden. Verbind dit aan het feit dat het voedsel dat we eten om te beginnen al heel weinig voedingsstoffen bevat, en het is niet zo moeilijk om te bedenken waarom zoveel mensen vastzitten in een situatie van chronisch voedingsstoffengebrek.

PARODONTALE AANDOENINGEN

Het bewijs dat ziektekiemen in de mond als gevolg van parodontitis met de vet-programma’s te maken hebben, wordt steeds groter.5 Het is waarschijnlijk geen toeval dat een hoog percentage mensen met obesitas ook aan deze aandoening lijdt. Deze ziektekiemen komen uiteindelijk in ons spijsverteringsstelsel terecht, doden daar de goede bacteriën en brengen de opname van voedingsstoffen in gevaar. Het is een goed idee gedurende de periode van de eerste zes maanden van je transformatie je tanden elke maand schoon te laten maken. Probeer ook goed je gebit te onderhouden door dagelijks te poetsen en te flossen. Er is momenteel tandpasta op de markt die probiotica bevat. Ik beveel je sterk aan deze te gebruiken, omdat hierdoor ziektekiemen worden bestreden en de positieve bacteriecultuur in de mond wordt verbeterd (kijk op mijn website voor de aanbevolen tandpastamerken). Als je eenmaal kiest voor gezondere voeding, zou je nauwelijks of zelfs helemaal geen last meer moeten hebben van tandvleesaandoeningen. De eerste zes maanden is het echter een goed idee om extra aandacht aan mondhygiëne te besteden.

EN WAT IS DE OPLOSSING?

Alle levende organische voedingsmiddelen bevatten spijsverteringsenzymen. Hoewel zuivelproducten niet echt geweldig zijn, zijn yoghurt en kefir, een gefermenteerde, enzymrijke melkdrank, goede bronnen van gunstige bacteriën. Yoghurt, kefir en ook alle andere zuivelproducten zijn veel effectiever als ze biologisch zijn. Producten gemaakt van schapenmelk en geitenmelk zijn veel gemakkelijker te verteren dan die van koemelk. Gefermenteerde voedingsmiddelen, zoals voedingsgist en tempé zijn ook rijk aan spijsverteringsenzymen.

Ik wil je ook aanbevelen om elke dag spijsverteringsenzymen en probiotische supplementen te nemen. Ik geloof niet in het innemen van te veel supplementen, maar ik vind spijsverteringsenzymen en probiotica een must.

Spijsverteringssupplementen zijn er in capsulevorm en in poedervorm, en bevatten dezelfde spijsverteringsenzymen als die welke ons lichaam produceert. De beste zijn afkomstig uit planten en niet van dieren, omdat enzymen op plantaardige basis binnen een veel grotere pH-range werken. Je kunt de capsules bij de maaltijd innemen, en je zou moeten proberen om er ten minste één per dag te nemen. Het is verstandig om je aan te wennen ze bij het ontbijt in te nemen (aan het eind van het boek doe ik suggesties voor de manier waarop je van alle voorstellen en aanbevelingen een gewoonte kunt maken). Je kunt ook de capsules openmaken en de inhoud ervan direct over je ontbijt sprenkelen. Dit geeft de enzymen de kans om het voedsel voor te verteren voordat jij het hebt gegeten.

Probiotica zijn een combinatie van goede bacteriën en spijsverteringsmicroben. Probiotica kunnen de vet-programma’s uitzetten doordat ze de hoeveelheid ontstekingsbevorderende cytokines verlagen.6 Probeer een probioticum te vinden dat een grote verscheidenheid aan bacteriën en spijsverteringsmicroben bevat. Spijsverteringsmicroben worden ook wel homeostatische bodemorganismen genoemd.7 Probiotica moet je ‘smorgens op je nuchtere maag innemen. Heb je echter net een antibioticumkuur gehad, dan zou je vier weken lang elke ochtend en avond probiotica moeten nemen om het evenwicht te herstellen.
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Andere vormen van uithongering

CHRONISCHE UITDROGING – BEHOEFTE AAN WATER

Onze planeet is voor zeventig procent bedekt met water, en ook ons lichaam bestaat voor minstens zeventig procent uit water. Water is essentieel voor alle leven. De meeste mensen overleven maar drie dagen zonder water voordat ze letterlijk sterven van de dorst.

De schatting is dat maar liefst vijfenzeventig tot tachtig procent van de bevolking in een staat van chronische uitdroging verkeert,1 en chronische uitdroging betekent stress, die dan weer de vet-programma’s aanzet. Vaak verwarren we dorst met honger, dus vaak eten we omdat we dorst hebben. Ook uit dorst zich vaak als trek in zoet en frisdrank – juist de dingen die we zouden moeten vermijden bij het afvallen.

Alle voedingsdeskundigen bevelen aan om veel water te drinken en de meesten zijn het erover eens dat je minimaal acht glazen per dag moet drinken. Sommige experts geloven zelfs dat je dagelijks ongeveer 0,3 liter water per tien kilo lichaamsgewicht zou moeten drinken. Dat betekent dat als je tachtig kilo weegt, je 2,4 liter water per dag moet drinken. Dat zijn maar liefst tien glazen!

Als je vlak voor een maaltijd water drinkt, werkt dat heel goed om je trek te verminderen; ik drink voor elke maaltijd twee glazen water. Heel vaak eten mensen terwijl ze eigenlijk dorst hebben, dus moet je als eerste dorst leren herkennen. Uitdroging zorgt voor honger, niet voor dorst, omdat er ooit een tijd was dat bijna al ons voedsel water bevatte. Daarom is ons lichaam geprogrammeerd om voedsel als een bron van water te zien, waardoor het een hongersignaal uitzendt, terwijl we in feite dorst hebben. Het grootste deel van onze moderne voeding bevat nauwelijks nog water. Hoeveel water zit er in patat, snacks en chips, of in pindakaas en crackers? We eten omdat we uitgedroogd zijn en dan nog snakken we naar water.

Omdat ons voedsel minder water bevat, moeten we meer drinken dan ooit. Ook moeten we meer water drinken omdat water helpt bij het onschadelijk maken van gifstoffen. Ons lichaam wordt tegenwoordig letterlijk aan duizenden gifstoffen blootgesteld die in de prehistorie niet bestonden.

Het is essentieel om het verschil tussen honger en dorst te herkennen. Het heeft mij jaren gekost om deze les te leren, en vaak moet ik het mezelf opnieuw leren. Ik heb echter een heleboel ervaring in het herkennen van het verschil tussen honger en dorst en ik moet zeggen dat ik er soms verbaasd over ben hoeveel water mijn lichaam nodig heeft.

Ik merk ook dat mijn lichaam dorstiger is als het vet wil verbranden. Het afvalproces vraagt om meer water; dat helpt om de afvalstoffen af te voeren die in je bloedsomloop zijn opgeslagen door het vetverbrandingsproces.

Tot je precies het verschil weet tussen honger en dorst, kun je in het algemeen stellen dat je hoogstwaarschijnlijk met dorst te maken hebt, zeker als je een conventionele, moderne manier van eten hebt. Dit wil niet zeggen dat je dan geen honger kunt hebben, maar zeer waarschijnlijk ben je chronisch uitgedroogd. Als je je lichaam niet het water geeft dat het nodig heeft, zal het honger blijven houden, waardoor jij onnodig veel gaat eten.

’s Avonds water drinken is heel gunstig om late honger te onderdrukken. Een onderzoek door de universiteit van Washington wees uit dat ’s avonds water drinken de avondtrek van de mensen die meededen aan het onderzoek, met honderd procent verminderde!2 Ik kan niet genoeg het belang benadrukken om ’s avonds veel water te drinken.

Je kunt het best gefilterd water zonder chemische bijproducten drinken, en het liefst van een zuivere bron. Als je citroen aan het water toevoegt, dan ontgift je meteen je lichaam en ik raad je aan om geen kraanwater te drinken. Chloorhoudend water zoals kraanwater doodt de goede bacteriën in je maag.

Dus wat is de oplossing voor chronische uitdroging?

Drink ’s morgens meteen na het opstaan twee glazen water, een glas water voor elke maaltijd en nog wat tijdens de maaltijd. Drink vervolgens ’s avonds veel water omdat je hiermee je avondtrek in junkfood om zeep helpt. En drink ook wat water als je honger hebt om uit te vinden of je niet eigenlijk dorst hebt.

SLAAPAPNEU: SNAKKEN NAAR SLAAP EN ZUURSTOF

Er is een aandoening waar veel mensen met overgewicht aan lijden, en dat is slaapapneu. Persoonlijk leed ik aan een ernstige, bijna levensbedreigende vorm. Als je lijdt aan slaapapneu, stop je met ademhalen, soms honderden keren per nacht. Je bent je er misschien niet eens van bewust, omdat je niet echt wakker wordt, maar het verstoort wel je slaap. Het gevolg is dat je nooit de totale verfrissende effecten van een goede nachtrust ervaart.

De reden waarom je ademhaling stokt, is omdat het zachte weefsel achter in je keel inzakt en de luchtpijp blokkeert. Deze aandoening treft juist te dikke mensen omdat hun hals zwaarder is en het gewicht van de hals dan de luchtpijp dichtdrukt. Toen ik op mijn zwaarst was, was de omtrek van mijn hals bijna 56 centimeter. Het maakte niet uit hoe ik in bed lag, als ik bijna in slaap viel, voelde ik me verstikt. Alleen al in Amerika hebben miljoenen mensen last van een of andere vorm van slaapapneu.3

Slaapapneu verlaagt de hoeveelheid bloedzuurstof tot gevaarlijk lage niveaus, waardoor je lichaam naar zuurstof snakt. Je raakt chronisch uitgeput, waardoor je trek krijgt in junkfood. Het maakt je sneller geïrriteerd en vatbaarder voor negatieve emoties die de vetprogramma’s aanzetten. Als je lijdt aan slaapapneu, is alleen al de dag doorkomen een onoverkomelijke uitdaging. Ik was zo uitgeput dat ik tijdens vergaderingen gewoon in slaap viel, maar ook als ik autoreed en als ik aan de telefoon zat – zelfs als ik op dat moment zelf aan het woord was!

Behalve dat slaapapneu zorgt voor uitputting en trek in junkfood, worden ook je cortisolspiegels hoger,4 waardoor de vet-programma’s aangaan.5 Het is een vicieuze cirkel: slaapapneu zorgt ervoor dat je dikker wordt, en hoe dikker je wordt, hoe erger de slaapapneu.

Maar wat is de oplossing dan voor slaapapneu en zuurstofgebrek?

LAAT JE TESTEN OP SLAAPAPNEU

Als je in een positie verkeert waarin je meer dan vijftig kilo wilt afvallen, is de kans heel groot dat je aan slaapapneu lijdt. Zelfs als je er zeker van bent dat dit niet het geval is omdat je denkt dat je goed slaapt, laat het dan toch onderzoeken om een potentiële superstress op je lichaam uit te sluiten. Als blijkt dat je slaapapneu hebt, zou een slaaptest zomaar een van de belangrijkste nachten van je leven kunnen worden.

Slaapapneu kan goed worden behandeld, en als je het hebt, dan móét je het ook laten behandelen. Naar mijn mening en ervaring is het zo ongeveer onmogelijk om af te vallen als je lijdt aan onbehandelde slaapapneu. De algemene behandeling vindt plaats met een cpac-apparaat, dat lucht in je neus en mond blaast terwijl je slaapt, waardoor je luchtwegen openblijven. Er zijn verschillende soortgelijke behandelingen.

De eerste stap is je huisarts vertellen dat je wilt worden getest op slaapapneu, en dan zal hij je doorverwijzen naar een slaaponderzoekscentrum. Normaal gesproken breng je dan een nacht in een ziekenhuis door, waar ze je slaap- en ademhalingspatroon vastleggen op een monitor. De nacht waarin ik mijn slaaptest deed, was een van de meest onvergetelijke nachten van mijn leven. Het was de eerste goede nachtrust die ik in vier of vijf jaar kreeg!

In de meeste landen wordt zowel het slaaponderzoek als het cpap-apparaat vergoed door de verzekering.

NIET ETEN IN PLAATS VAN SLAPEN

Veel mensen die in de namiddag moe zijn, als de vet-programma’s aanstaan, hebben dat te danken aan lage suikerspiegels, waar we het in hoofdstuk 15 verder over zullen hebben. Deze lage suikerspiegels zorgen voor trek in junkfood, maar ze kunnen ze ook uitputting veroorzaken.

Als het maar enigszins mogelijk is, zou je in de namiddag een hazenslaapje van tien of vijftien minuten kunnen doen, of je kunt naar de cd van de Gabriel-methode luisteren. Dit zou heel goed kunnen bijdragen aan de oplossing van je gewichtsprobleem. Je bent dan minder geneigd om ’s middags en laat in de avond junkfood te eten, je bent minder gestrest en je voedt je lichaam met het vitale element slaap.

Veel mensen noemen deze hazenslaapjes power naps. Ik vind dat ook een betere benaming, omdat hiermee het vooroordeel tegen een middagslaapje wordt weggenomen. Je bent immers niet lui, je bent alleen aan het ‘power nappen’! Overigens hoef je niet naar huis om een power nap te doen. Je kunt in je auto stappen en naar een parkeerterrein rijden waar niemand je kent, leun achterover, sluit je ogen en slaap of luister naar de cd. Neem een wekker mee, of zet de wekkerfunctie op je mobiel aan om je op tijd weer wakker te maken.

Hoe later je ’s avonds opblijft, hoe eerder je door oververmoeidheid aan het eten slaat. Het beste wat je kunt doen om af te vallen is gaan slapen voordat je uitgeput raakt.
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Vet en gifstoffen

Je lichaam gebruikt vet om je tegen gifstoffen te beschermen. Dit is alweer een voorbeeld van de manier waarop je lichaam obesitas inzet voor je eigen veiligheid.

Een gifstof is een non-voedingsstof en een potentieel schadelijke molecule, element, organisme of energie die jouw lichaam moet elimineren of op een veilige plek op moet slaan. Gifstoffen bevinden zich in onze omgeving in de vorm van voeding, water, lucht, medicijnen, elektriciteit en straling. Ze worden in je lichaam gemaakt, maar zijn ook een natuurlijk bijproduct van de stofwisselingprocessen in je lichaam; dit zijn alleen nog maar de natuurlijke stressfactoren. In de moderne, industriële wereld zijn de chemische aanvallen op ons lichaam werkelijk oneindig.

Volgens een bron1:

–     worden er alleen al in Noord-Amerika 77.000 chemicaliën geproduceerd;

–     worden er meer dan drieduizend chemicaliën toegevoegd aan onze voedselvoorziening;

–     worden er meer dan tienduizend chemicaliën gebruikt in de voedselverwerkingsindustrie;

–     worden er elk jaar duizend nieuwe chemicaliën geïntroduceerd in de voedingsindustrie.

Deze chemicaliën komen per ongeluk in ons grondwater, onze rivieren, meren en oceanen terecht, maar ook opzettelijk in onze voedselvoorziening. In sommige delen in de wereld zwemmen we letterlijk in echt vergif. De meeste van deze gifstoffen en chemicaliën zijn totaal nieuw, niet alleen voor ons lichaam maar ook voor de natuur zelf. Onze stenentijdperklichamen zijn niet uitgerust om met ruimtevaarttijdperkgifstoffen om te gaan. Soms creëert je lichaam, in een poging gifstoffen te neutraliseren, zelfs onbedoeld nieuwe substanties die nog giftiger zijn dan de oorspronkelijke chemicaliën.

Het is niet de schuld van je lichaam. Je lichaam doet zijn best
om met dingen om te gaan die zelfs niet in de natuur voorkomen.

Er is een beroemde aflevering van I love Lucy waarin zij en Ethel op de inpakafdeling van een chocoladefabriek werken. Natuurlijk gaat er iets goed mis en de lopende band die de chocola aanvoert, gaat te snel voor Lucy en Ethel om hem in te kunnen pakken. De humor zit in hun wanhopige pogingen om het systeem bij te houden. Uiteindelijk stoppen Lucy en Ethel de bonbons in hun mond, in hun uniform en onder hun haarnetjes, waardoor hun baas denkt dat ze het heel goed doen en hij de lopende band nog sneller zet.

Op deze manier gaat je lichaam ook met gifstoffen om. Als je in een dichtbevolkte stad woont en een moderne, conventionele manier van eten hebt, kun je sneller gifstoffen binnenkrijgen dan je lichaam veilig kan opruimen. Het resultaat is dat deze gifstoffen in de tussentijd ergens anders moeten worden opgeslagen. En een van die opslagplaatsen zijn je vetcellen, omdat vet een uitstekende chemische buffer vormt. Vet omhult het gif en beschermt de vetcel en de rest van je lichaam tegen de potentieel schadelijke effecten van het gif, tot je lichaam klaar is om het gif aan te pakken.

Uit een onderzoek kwam naar voren dat Amerikanen tussen de vierhonderd en achthonderd giftige chemicaliën in hun vetcellen opslaan.2

Vet opslaan in je vetcellen is bedoeld als tijdelijke maatregel, het is een kortetermijnoplossing. Je lichaam wacht op de dag dat het zich niet meer overspoeld voelt door een giftige omgeving en het genoeg ademruimte krijgt om met de giftige achterstand af te rekenen. Het probleem is echter dat de stroom gifstoffen maar niet ophoudt. Morgen komt nooit en de achterstand wordt alleen maar groter. Gifstoffen kunnen het vermogen van je lichaam om vet te verbranden blokkeren, waardoor je niet meer kunt afvallen. Een ander onderzoek heeft uitgewezen dat gifstoffen ‘insulineresistentie’3 kunnen veroorzaken of verergeren en dat is een van de mechanismes van de VET-programma’s.4

Een van de grootste bronnen van gifstoffen in ons dagelijkse leven, is het voedsel dat we eten. Moderne, conventioneel gekweekte, bewerkte voeding zit vol gifstoffen, waaronder pesticiden, onkruidverdelgers, bindmiddelen, stabilisatoren, kunstmatige smaakstoffen, smaakversterkers en chemische kunstmest. Ze zijn ook onder kunstlicht gekweekt en genetisch gemodificeerd. Vlees dat afkomstig is van conventioneel met graan gevoede dieren, is zelfs nog slechter vanwege alle gifstoffen die er in graan zitten en in de hormonen die de dieren toegediend krijgen. Bovendien is het vaak chemisch bewerkt, zodat het er langer vers uitziet. Een van de trucs die vleesverwerkers gebruiken, is het gebruik van het dodelijke vergif koolmonoxide.5 Koolmonoxide maskeert slijm en afbraak, en ook de geur van rottend vlees.*

Maar dit is nog niet alles. Als je je eten niet goed kunt verteren, krijg je met nog meer giftige ophopingen te maken omdat het voedsel in je darmen rot. Veel moderne voedingsmiddelen veroorzaken buitensporig veel vrije radicalen, en dat zijn weer andere gifstoffen die geneutraliseerd moeten worden.

Gifstoffen veroorzaken ook ontstekingen. Veel mensen denken dat obesitas eigenlijk een ‘ontstekingsziekte’6 is omdat de hormonen die bij een ontsteking betrokken zijn, ook de vet-programma’s aanzetten.7 Een ontsteking is een zwelling van een gebied om een verwonding te beschermen. Als je er goed over nadenkt, is obesitas vaak precies hetzelfde.

MEDICIJNEN

Volgens een arts is de eerste les die medicijnenstudenten in het college farmacologie krijgen dat alle medicijnen op de een of andere manier giftig zijn voor het lichaam.8 De gifstoffen in medicijnen kunnen je giftige achterstand nog doen toenemen, je lever verstoppen en het je lichaam heel moeilijk maken om vet te verbranden.

Natuurlijk moet je het advies van je arts of andere gezondheids-professional opvolgen, maar ik wil er wel op aandringen dat je hem duidelijk maakt dat je je systeem niet zwaar wilt belasten met pillen. Je wilt alleen medicijnen innemen als het absoluut noodzakelijk is. Bekijk ook eerst welke natuurlijke alternatieven er tot je beschikking staan. En ik wil je ook aanraden om heel voorzichtig te zijn met medicijnen die je gewoon bij de drogist kunt kopen.

CORTISOLMEDICIJNEN

Cortisol behoort tot de hormonen die jouw VET-programma’s aanzetten. Als je medicijnen slikt die direct of indirect de cortisolhormoonspiegels in je lichaam verhogen, zal die hormonale onbalans alles ondermijnen wat je probeert te bereiken. Kunstmatige verhoging van je cortisolspiegels gedurende langere tijd zal de VET-programma’s9 aanzetten, dus vraag je arts of de medicijnen die je inneemt je cortisolspiegels kunnen verhogen.

VROUWELIJKE HORMOONVERVANGINGSTHERAPIE (HRT)

HRT kan het ook moeilijker maken om af te vallen. Een vrouw vertelde me dat ze de laatste drie maanden was aangekomen en dat ze er niet in slaagde om af te vallen, wat ze ook deed. Ik vroeg haar of ze hormoonvervangers nam, en het bleek dat ze drie maanden geleden was begonnen met het innemen van progesteron.

Er zitten voor- en nadelen aan vrouwelijke hrt, maar het feit dat het je gewichtsverlies belemmert, moet zeker worden meegenomen in je beslissing.

VOEDSELTOEVOEGINGEN

Kunstmatige smaakversterkers zoals monosodiumglutamaat (msg) zijn niet alleen verslavend,10 waardoor je steeds meer voedingsmiddelen met msg wilt eten, maar ze zijn ook verslaafd aan de vetprogramma’s.11 Het is zelfs zo dat als onderzoekers een rat of muis dik willen krijgen als ze onderzoek doen naar obesitas, ze het dier voeden met MSG.

MSG zit in de meeste gekruide, bewerkte voedingsmiddelen en is bekend onder verschillende namen, zoals e621, ve-tsin en potassium-glutamaat. Voedseltoevoegingen die altijd msg bevatten, zijn gehydrolyseerd plantaardig eiwit, gehydrolyseerd eiwit, gehydrolyseerd eiwit op plantaardige basis, plantaardig eiwitextract, sodiumcaseïnaat en calciumcaseïnaat.12

KUNSTMATIGE ZOETSTOFFEN

Ik adviseer om alle kunstmatige zoetstoffen te vermijden. Sacharine is kankerverwekkend.13 Aspartaam is giftig voor de hersenen,14 kan de VET-programma’s aanzetten,15 is verslavend en maakt ook de tong ongevoelig voor suiker zodat je steeds meer ‘suiker’ nodig hebt om iets zoet te laten smaken. Onderzoeken hebben zelfs aangetoond dat het drinken van light frisdranken met aspartaam je dikker maakt.16 Sucralose wordt gemaakt door chloor aan glucose toe te voegen, en veel gezondheidsexperts maken zich zorgen om het gebruik ervan.17

Persoonlijk houd ik van de zoetstof xylitol. Xylitol is een natuurlijke zoetstof die afkomstig is uit maïskolven en berkenbast. Xylitol smaakt ook echt naar suiker en heeft geen bittere nasmaak. Bovendien kun je ermee koken en bakken. Het veroorzaakt geen pieken in je bloedsuiker, zoals tafelsuiker, en het helpt je echt bij het afvallen. Xylitol helpt je om de VET-programma’s uit te zetten doordat het je lichaam helpt met de opname van calcium18 en met het stabiliseren van de insulinespiegels.19 En omdat het je lichaam helpt calcium op te nemen, kan het je gebit en ook je botdichtheid verbeteren. Onderzoeken hebben zelfs uitgewezen dat xylitol osteoporose weer terug kan draaien.20

Stevia is een natuurlijke, op planten gebaseerde alternatieve zoetstof, maar eerlijk gezegd houd ik niet van de smaak. Ruwe honing is ook een goed, natuurlijk alternatief voor tafelsuiker, maar alleen als het onbewerkt is. Wat mij betreft is xylitol de eerste keuze als het gaat om zoetstoffen.

VACCINATIES

De laatste twintig jaar zijn het aantal en de frequentie van vaccinaties die de meeste mensen ondergaan onvoorstelbaar toegenomen met ongeveer dezelfde snelheid als de obesitasepidemie. Hoewel ik niets kan zeggen over het belang van elke vaccinatie, is één ding zeker: er zitten gifstoffen in. Veel vaccinaties bevatten formaldehyde, zware metalen, en ongeteste cocktailziektes die ontwikkeld werden in apenhersenen en orgaanweefselsurrogaat afkomstig van varkens en honden. Wat mij betreft is een vaccinatie een voorbehandeling voor iets absoluut levensbedreigends voordat ik het zelfs maar wil overwegen! En dan nog vertrouw ik liever op het natuurlijke afweersysteem van mijn lichaam. Uiteindelijk moet je zelf een beslissing nemen die gebaseerd is op het advies van je arts en je eigen onderzoek, maar neem alsjeblieft het gifprobleem mee in je overweging om je wel of niet te laten inenten.

STRALING

Ons lichaam gebruikt vet ook om ons tegen straling te beschermen. Toen ik honderdtachtig kilo woog, moest ik eens een röntgenfoto laten maken van mijn borst. De röntgenfoto werd gemaakt maar was niet zichtbaar! Het vet had de straling geblokkeerd nog voordat het mijn organen kon bereiken. Dit is een andere giftige, potentiële activator van de VET-programma’s.

WAT IS DE OPLOSSING VOOR GIFSTOFFEN?

We kunnen de toevoer van gifstoffen enorm verminderen door meer levend, vers, biologisch voedsel te eten. Om te beginnen bevat dat veel minder gifstoffen, en ze kunnen gemakkelijker verteerd worden. Ze bevatten ook antioxidanten die helpen bij de bestrijding van vrije radicalen. Water helpt ook om gifstoffen uit te spoelen. Dus als je mijn benadering volgt, helpt dat om de toevoer van gifstoffen te verminderen en kan je lichaam beginnen om de gifophopingen op te ruimen die in je vetcellen zitten.

Het eten van meer levende voeding helpt je ook bij het ontgiften omdat alle levende voeding vezels bevat. Deze vezels ruimen onverteerde voeding en vastzittende rommel uit je darmen op.

* Noot van de vertaler: Inmiddels blijken ook visverwerkingsbedrijven dit gas toe te passen om de hierboven genoemde redenen.
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Zo pas je de principes uit deel III gemakkelijk toe

Er bestaat niet één menu dat voor iedereen ideaal is. Er is geen goede hoeveelheid calorieën, en geen goede verdeling van koolhydraten, vetten en eiwitten die voor iedereen van toepassing zijn. Zelfs je focussen op calorieën, koolhydraten en vetten is verkeerd, omdat er veel te veel andere zaken meespelen die nog belangrijker zijn.

Bijvoorbeeld de hoeveelheid vitaliteit die voeding bevat. Hoe onaangetast zijn de voedingsstoffen nog? Hoe verteerbaar en opneembaar zijn de voedingsstoffen voor mensen in het algemeen en voor jou in het bijzonder? Welke invloed hebben de voedingscombinaties die je kiest op je vermogen om ze te verteren? Hoeveel gifstoffen zitten er in je voeding? Heeft het voedsel dat je eet een ontgiftend effect op je lichaam of heeft het juist een versterkend effect op de lading gifstoffen die je al in je lichaam hebt? Hoe verandert jouw voeding het niveau van de hormonen die bij de VET-programma’s1 zijn betrokken en welke invloed heeft ze op de gevoeligheid van je lichaam voor deze hormonen?

Hoe snel eet je? Op welke tijdstippen eet je? Hoe vaak eet je? Hoe bewust eet je je voedsel? Kauw je je eten aandachtig en grondig, of stop je het gedachteloos in je mond terwijl je televisiekijkt?

Dit zijn allemaal vragen die je moet meewegen in het geheel. Ik wil het niet al te moeilijk laten klinken, omdat de oplossingen vrij simpel zijn. Maar die oplossing ligt niet in het tellen van calorieën, koolhydraten, vetten en eiwitten, zoals gebruikelijk bij andere diëten, en waar het normaal gesproken ook bij blijft.

HET IS GEMAKKELIJK OM DE PRINCIPES GOED TOE TE PASSEN

De algemene regel is dat een goede maaltijd drie ingrediënten moet bevatten: eiwitten, omega 3-vetzuren en levend voedsel. Als je deze drie elementen op je bord hebt, zul je beter gevoed worden, minder vergiftigd zijn en minder honger hebben. En je ervaart ook veel minder fysieke stress en hongersignalen die jouw VET-programma’s aanzetten. Stel jezelf drie vragen elke keer als je een maaltijd eet:


	Waar is het eiwit?

	Waar is het levende voedsel?

	Waar zijn de omega 3’s?



De aanwezigheid van deze drie factoren doet nog iets anders wat cruciaal is om af te vallen: ze houden voor langere tijd je bloedsuikerspiegels stabiel. Als je VET-programma’s aanstaan, verlies je het vermogen om je bloedsuiker goed te reguleren. Dit komt doordat je lichaamscellen immuun worden voor het hormoon insuline, dus gaan je insulinespiegels omhoog. Insuline is het vetopslaghormoon en het weerhoudt je lichaam ervan om efficiënt vet te verbranden. Iedereen is zo gespitst op calorieën erin en calorieën eruit, dat niemand zich zelfs maar even afvraagt: ‘Ben ik eigenlijk wel in staat om vet te verbranden?’ En als je insulinespiegels te hoog zijn, is het antwoord op deze vraag: ‘Nee, niet echt!’

Als je insulinespiegels te hoog zijn, verlies je ook het vermogen om je bloedsuikerspiegels stabiel te houden. Verhoogde insulinespiegels veroorzaken vaak lage bloedsuikerperiodes, die tot uitputting en een ongeremde trek in junkfood leiden (bedenk maar eens hoe je je ’s middags zo rond drie of vier uur voelt, of ’s avonds laat). ‘Dode koolhydraten’ zorgen ervoor dat je bloedsuikerspiegels pieken, waardoor je insulinespiegels nog verder omhooggaan, zodat een uur of twee later je bloedsuiker dramatisch daalt. Het resultaat? Nog meer trek in koolhydraten. Dit is de reden waarom je soms vlak na het eten van een grote maaltijd met veel dode koolhydraten ontzettende trek krijgt in zoetigheid. Je eet dan weer, niet omdat je meer calorieën nodig hebt, maar eenvoudig omdat je je bloedsuikerspiegels niet op het goede niveau kunt houden.

Eiwitten, levende voeding en omega 3’s houden gedurende een langere periode je bloedsuikerspiegels stabiel, dus krijg je niet van die wilde bloedsuikerschommelingen en onnodige trek in zoetigheid. Ook zorgen ze ervoor dat je lichaam gevoeliger wordt voor insuline, waardoor je insulinespiegels omlaaggaan tot een normaal niveau.

Er gebeuren veel mooie dingen als je insulinespiegels weer normaal zijn. Je krijgt het vermogen terug om efficiënt vet te verbranden én je behoudt het vermogen om je bloedsuikerspiegels stabiel te houden. Het gevolg is dat je meer energie hebt, minder trek in junkfood hebt en je op je vetreserves begint te leven in plaats van dat je de junkfoodindustrie nog rijker maakt dan ze al is. Het is een win-winscenario.

Dus vraag je bij elke maaltijd af: waar zijn het eiwit, de levende voeding en de omega 3’s? Onthoud dat de focus altijd ligt op toevoegen, toevoegen, toevoegen! Zelfs als je rotzooi eet en vooral dode (lege) koolhydraten, voeg dan voedingsmiddelen toe die deze drie hoofditems bevatten, waardoor ze je kunnen helpen om te voorkomen dat je bloedsuiker hoog piekt en diep daalt.

Als aanvulling op het toevoegen van levend voedsel, eiwit en omega 3’s zou ik ook proberen om de andere eet- en drinkaanbevelingen toe te passen die aan het eind van de hoofdstukken in dit deel van het boek staan, zoals het innemen van omega 3-capsules, probiotica en spijsverteringsenzymen. Gegiste voeding is ook heel erg goed voor je, zoals miso, tempé, tamari en biergist. En vergeet vooral niet om veel puur water te drinken – bij voorkeur natuurlijk bronwater zonder koolzuur.

SUPERHEERLIJK, SUPERVOEDZAAM

Op mijn website vind je heel veel superheerlijke, supervoedzame recepten. Het idee is dat je elk recept kunt kiezen dat je maar wilt, de dode/giftige ingrediënten vervangt door supergezonde ingrediënten en het even goed, zo niet beter laat smaken dan het origineel. Kijk gewoon op www.gabrielmethod.com/recipies.

LUISTER NAAR DE SIGNALEN VAN JE LICHAAM

Als je luistert naar je lichaamssignalen, vertellen deze je of het voedsel dat je binnenkrijgt je ook voedt, of dat het hormonale chaos veroorzaakt. Schenk heel nauwlettend aandacht aan hoe je je voelt een uur nadat je hebt gegeten. Voel je je vol energie en voldaan, of voel je je uitgeput en hongerig? Was het eten recht in de roos, of was het alleen maar een snelle opkikker? Hoe voel je je emotioneel? Ben je in een goed humeur of ben je geïrriteerd en chagrijnig?

Deze signalen zullen je vertellen of de voedingsmiddelen die je eet je voeden; ze vertellen je dat je de juiste brandstof binnenkrijgt.

VERSCHUIF JE HONGERGEWOONTES

Ons lichaam is erop ingesteld om het voedsel dat we dagelijks eten ook als energie voor die dag te gebruiken. Wat we overdag niet verbruiken, moeten we opslaan. Dit houdt in dat we in feite onze voeding overdag moeten eten en niet ’s avonds of ’s nachts, als het tijd is om te slapen.

Maar staan de VET-programma’s aan, dan zijn er bepaalde hormonen die ’s avonds juist toenemen terwijl ze zouden moeten afnemen. Dit veroorzaakt ’s avonds overmatige honger en trek in junkfood.2 Het is zeer aannemelijk dat het lichaam deze hormoonverstoring moedwillig veroorzaakt als de VET-programma’s aanstaan, omdat de beste manier om dik te worden is ’s avonds laat en ’s nachts eten!

Als je ’s avonds laat overmatig eet, blijven tijdens je slaap je insulinespiegels hoog. Insuline is het vetopslaghormoon, dus blijft je lichaam de hele nacht in de vetopslagstand staan. De essentie is dat je uiteindelijk vet aanmaakt terwijl je slaapt.

Je lichaam verbrandt ’s nachts vet als je zonder volle maag gaat slapen. Het verschil tussen ’s avonds eten en overdag eten is dus het verschil tussen de hele nacht vet aanmaken of vet verbranden. Je kunt dezelfde voeding eten en dezelfde hoeveelheid, maar als je eerder eet, kun je in principe afvallen op dezelfde hoeveelheid voedsel.

Als je je VET-programma’s uitzet, zul je ook niet langer de hormonale problemen ervaren die zorgen voor die extreme avondtrek. Je kunt echter nog wel de gewoonte hebben om ’s avonds laat te eten. Die hongergewoonte kun je dan verschuiven door overdag grotere maaltijden te eten. Na een paar dagen neemt je lichaam de gewoonte aan om ’s morgens en ’s middags hongeriger te zijn. En ’s avonds zal dat veel minder het geval zijn. Je lichaam verwacht dan dat het grootste deel van de voeding overdag wordt gegeten en omdat het verwacht dat de hoofdmaaltijden ’s morgens en ’s middags zullen plaatsvinden, zal het op die tijden meer honger hebben.

De beste manier om je hongergewoontes te verschuiven, is om de moeite te nemen een stevig ontbijt met veel eiwitten, levend voedsel en omega 3’s te eten. Als je dat doet, heb je alle essentiële voedingsstoffen die je nodig hebt al in onaangetaste en perfect verteerbare vorm binnengekregen. Daarom moet je je lichaam ’s morgens als eerste alles geven wat het nodig heeft. Het resultaat is dat je niet eindeloos hongert naar voedingsstoffen.

’s Middags zou je veel echte voedingstussendoortjes moeten eten. Als je na verloop van tijd merkt dat je niet langer ’s avonds, maar wel ’s morgens en ’s middags honger krijgt, maak er dan een gewoonte van om ’s avonds kleinere, gezondere maaltijden te maken, die je ook nog op een vroeger tijdstip eet. Het is belangrijk om overdag veel te eten en ’s avonds veel water te drinken, waardoor je die trekaanvallen tegengaat.

Drink na het avondeten om het uur een glas water. Zo begin je om je hongergewoontes naar een ander tijdstip te verschuiven. Als je deze adviezen opvolgt, zul je kunnen eten wat je wilt en zoveel je wilt en zul je nog afvallen ook in plaats van aankomen.

BEWUST ETEN

Als je VET-programma’s aanstaan, reageert je lichaam alsof er hongersnood is. Hierdoor eet je elke maaltijd alsof je dagen of weken geen hap meer te zien zult krijgen. Dat is de reden waarom dikke mensen vaak zo schrokken. Ik kan je wel vertellen dat toen mijn lichaam nog dik wilde zijn, ik nooit iemand zo snel zijn eten naar binnen zag schrokken als ik. Elke maaltijd ging erin alsof ik maanden niet had gegeten. Maar als je langzaam en genietend eet, geef je je lichaam de boodschap ‘dat er eten in overvloed is, dat er geen hongersnood bestaat en dat je je niet hoeft te haasten of te overeten’.

Bovendien duurt het twintig minuten tot je hersenen de boodschap krijgen dat je maag vol is. In die twintig minuten kun je twee keer zoveel eten in je maag stouwen als je normaal zou doen of nodig hebt. En je maag wordt erdoor uitgerekt. Als je maag eenmaal is uitgerekt, heb je meer eten nodig om hem te vullen. Uiteindelijk moet je dus meer eten om je verzadigd te voelen, maar dat gevoel heeft helemaal niets te maken met de hoeveelheid voedsel die je echt nodig hebt.

De beste manier om deze problemen te voorkomen is om langzamer en bewuster te eten. In plaats van automatisch eten in je mond te stoppen onder het tv-kijken of lezen, zou je je bewust moeten zijn van het feit dat je echt aan het eten bent.

Doe ook moeite om je eten goed te kauwen en echt te proeven – probeer te ontdekken of je alle kruiden en specerijen die je hebt gebruikt, kunt benoemen. Ik heb ontdekt dat koken met nieuwe en onbekende kruiden een goede manier is om je smaakpapillen te trainen. En als je je eten goed kauwt, kun je het ook beter veteren. De spijsvertering begint al in je mond. In je speeksel zitten spijsverteringsenzymen die het voedsel voorverteren terwijl je eet. Door een betere voedselvertering haal je ook veel meer voedingsstoffen uit je eten en zul je dus minder voedsel nodig hebben om jezelf echt te voeden.

Als je er goed over nadenkt, is dit geen opgave, aangezien alle plezier van eten plaatsvindt in je mond bij het proeven. Door je eten langer in je mond te houden haal je het meeste plezier uit je maaltijd.

Daarbij is het een goed idee om tijdens het eten elke vijf of tien minuten even een korte pauze te houden. Ontspan je en geniet van je omgeving of van het gezelschap om je heen. Dit versterkt de boodschap naar je lichaam dat er eten in overvloed is en dat haast niet nodig is. En het geeft je hersenen de kans om je maag bij te houden.

SLA REMT JE AF...

Een van de manieren om je maaltijden overvloediger te maken is door ze in salades te veranderen. Bladgroenten vragen een lange tijd om goed gekauwd te worden, dus kun je niets anders doen dan je eten veel beter én langzamer te kauwen als je er een salade van hebt gemaakt.

Als je bijvoorbeeld pizza eet, kun je die in hapklare stukjes snijden en in een salade doen die je van veel verschillende soorten sla en kiemen hebt gemaakt. Kies daar een lekkere dressing bij en neem er zo veel van als je wilt. Onthoud dat we geen calorieën tellen; we proberen een langzamere eetgewoonte te ontwikkelen. De bonus is dat je langzamer eet, minder eet, gezonder eet, je eten beter verteert en je er nog steeds erg van geniet.

Je kunt als je wilt zo ongeveer alles in een salade veranderen, zelfs fastfood! Je hoeft het alleen maar in stukjes te snijden, in een kom te doen, veel gezonde bladgroenten erbij te doen, misschien wat kiemen zoals alfalfa en taugé en een verrukkelijke dressing. Ik adviseer je om in je dressing ook lijnzaadolie te gebruiken of een andere noten- of zadenolie. Je kunt zelfs eiwitpoeder in een romige dressing doen om de voedingswaarde van je maaltijd te verhogen.

Of je de saladestrategie nu overneemt of niet, neem alsjeblieft wel de moeite om langzamer te eten en beter te kauwen.

ETEN ALS EEN DUN MENS

Zogenaamd ‘van nature dunne mensen’ eten wat ze willen wanneer ze willen en doen daar niet moeilijk over.

Ik zou je willen voorstellen dat jij ook gaat eten zonder dat je jezelf veroordeelt, aarzelt of je schuldig voelt. Door dit te doen leg je niet langer de nadruk op je relatie met eten en hierdoor verzwak je de greep die eten op je heeft. Je vreetbuien stoppen en je hebt niet langer last van ‘goede dagen’ of ‘slechte dagen’. Uiteindelijk verdwijnt het hele probleem en word je een van nature dun persoon.

NEEM EEN SUPERVITALITEITSPAUZE VAN TIEN MINUTEN

Een laatste voorstel om de informatie in dit deel samen te voegen is dat je elke dag probeert een supervitaliteitspauze van tien minuten te nemen. Of zo vaak als je kunt. Probeer dit na de lunch, of ’s middags als je energie afneemt of laat in de ochtend als je wat werk hebt gedaan.

In die pauze van tien minuten ga je naar een sapbar en vraag je een shot vers tarwegras, dat vol chlorofyl zit. Levend chlorofyl is pure vloeibare levenskracht. Het is in feite zonne-energie die in essentiële voedingsstoffen is veranderd. Het is alsof je gevangen zonlicht drinkt – waarschijnlijk het beste wat je in je lichaam kunt opnemen. Als je niet van de smaak van tarwegras houdt, kun je het mixen met water, of met groente- of vruchtensap en je zult niet eens merken dat het erin zit.

Je kunt zelf tarwegras verbouwen, of je koopt het, en je maakt er zelf sap van. Zo doe ik dat. Ik heb een speciale sapcentrifuge voor tarwegras en ik koop elke week een vaste hoeveelheid. Om eruit te halen wat erin zit, moet tarwegras vers geperst zijn en binnen twee minuten worden opgedronken. Anders gaan alle vitaliteitsvoordelen verloren. Ik verbaas me er altijd over hoe anders het sap smaakt als ik langer dan twee minuten wacht met opdrinken; het verliest alle smaak. Maar versgeperst sap dat je meteen opdrinkt smaakt heel goed. Een ander belangrijk punt dat je moet overwegen als je tarwegrassap koopt, is dat sommige sapbars het gras voorsnijden, in de koelkast bewaren en dan persen. Dit is wel veel handiger voor hen, maar het is minder goed voor de smaak en de voordelen.

Als er redenen zijn waardoor het voor jou onmogelijk is om tarwegrassap te kopen, neem dan wat levende, groene bladgroenten.

Dit is één deel van de balans die de supervitaliteitspauze je brengt. Het andere deel is naar buiten gaan en de Chi Kungtechniek ‘Eet de Zon’ uitvoeren zoals ik die in hoofdstuk 11 heb omschreven. Deze oefening, die maar tien minuten duurt, zal je energie zo oppeppen dat je je ’s middags en ’s avonds niet langer uitgeput voelt. En daardoor heb je geen last meer van de periodes waarin je energie op een laag pitje staat, zodat je trek in junkfood wordt aangewakkerd. Daarbij komt dat je je lichaam supergoed oplaadt met de essentiële levenskracht die we allemaal zo nodig hebben.

Deze eenvoudige suggesties zullen je in staat stellen de fysieke vorm van uithongering en giftige overdaad te elimineren, die ervoor zorgen dat je lichaam dik wil zijn en daardoor de VET-programma’s aanzet. Als je lichaam beter gevoed wordt, wordt het gezonder en raakt de behoefte om dik te willen zijn steeds verder op de achtergrond. Je zult merken dat je steeds minder honger hebt, meer trek krijgt in gezonder eten, meer energie hebt en op een natuurlijke manier actiever wordt en meer geïnteresseerd raakt in een fysiekere levensstijl.

Je lichaam zal ook meer en efficiënter vet gaan verbranden. Er ontwikkelt zich een positieve spiraal omdat je meer energie krijgt en minder eten nodig hebt naarmate je lichaam beter wordt in het verbranden van vet. Elke keer als je lichaam meer energie nodig heeft, kan dat gewoon uit je vetreserves worden gehaald in plaats van dat je gedwongen wordt om die energie van buitenaf aan te voeren.

Als al deze dingen samenkomen, zul je afvallen zonder dat je moeite moet doen om jezelf onder controle of in bedwang te houden. Je lichaam werkt met je mee bij het afvallen, in plaats van tegen.

In het laatste deel van dit boek vertel ik je hoe je al deze voorstellen in je leven kunt inpassen en hoe je ze verandert in gewoontes. Voordat je het weet worden ze een automatisch deel van je dagelijkse leven.


Deel IV


Positieve krachten die ervoor zorgen dat jouw lichaam dun wíl zijn

[image: Image]
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Positieve stress

Tot nu toe hebben we onze aandacht gericht op hoe je negatieve stressfactoren (fysiek en emotioneel) elimineert die je VET-programma’s kunnen aanzetten. Dit zijn de stressfactoren die jouw lichaam laten geloven dat het dik moet zijn om je te beschermen. Maar zoals je lichaam kan geloven dat het dik moet zijn om jou te beschermen, kun je het net zo gemakkelijk laten geloven dat je dun moet zijn!

Als het om afvallen gaat, kan stress een goede of een slechte zaak zijn. Daarom worden sommige mensen dikker door stress, en andere dunner. Bij mentale en emotionele stress hangt het vaak af van de manier waarop jouw hersenen die stressfactoren interpreteren. Er zijn echter stressfactoren die je maar op één manier kunt uitleggen: ‘We moeten dunner zijn om te overleven.’ Of om het maar eens primitief uit te leggen: word dun of word opgegeten.

WORD DUN OF WORD OPGEGETEN

Als je stressfactoren toevoegt die ervoor zorgen dat jouw lichaam gelooft dat het dun moet zijn om te kunnen overleven, heb je de strijd om af te vallen al gewonnen. Dit zijn de goede stressfactoren. En er zijn manieren om deze stressfactoren een welkom deel van je dagelijkse leven uit te laten maken.

Laten we eerst eens kijken naar de belangrijkste stressfactor waardoor je lichaam dun wil zijn: beweging.


BRANDBRIEF

Beste lezer,

Hallo, ik ben het, je aardige schrijver.

Ik weet het.

Ik heb het B-woord gebruikt.

Het kan zijn dat je momenteel beweging haat. Dat geldt voor de meeste mensen. Geloof me, er was een tijd dat ik het net zo haatte als jij nu doet, en ik weet ook wat je nu denkt:

‘Oh … (vul hier je favoriete scheldwoord in)!!!!!!’

‘Tot nu toe ging alles perfect!’

‘Ik wist dat er een addertje onder het gras zat!!!!!!!!!!!’

Maar laat me uitspreken. Ik ga je niet vragen te bewegen als je dat niet wilt. Ik wil alleen wat interessante feiten over beweging naar voren brengen die je waarschijnlijk nog niet kent.

Ik heb ook wat bruikbare aanwijzingen voor hoe je het meeste voordeel uit je beweging kunt halen, en ook hoe je er het meeste plezier aan kunt beleven. Dus als je besluit om te gaan bewegen, dan zul je heel snel resultaat behalen. En je zult het leuk gaan vinden in plaats van afschuwelijk.

Toen ik meer dan honderdtachtig kilo woog, viel ik zo ongeveer al flauw als ik mijn veters moest vastmaken. Bewegen was al niet leuk, maar zelfs ademhalen kostte moeite. Bewegen was wel het laatste waar ik aan dacht – het kwam vlak achter het ‘ijskwallendieet’.

Maar je moet dit begrijpen. Naast de overduidelijke en strikt mechanische uitdaging die bewegen moeilijk en onplezierig voor je maakt als je aan overgewicht lijdt, zijn er ook uitgesproken chemische en psychologische factoren aan het werk – factoren die ervoor kunnen zorgen dat je bewegen haat.

Zo wil je lichaam niet aan beweging doen als je VET-programma’s aanstaan, omdat bewegen helpt bij het afvallen. En dat is wel het laatste wat je lichaam wil dat je doet.

Onthoud goed dat een van de belangrijkste elementen van de VET-programma’s is dat ze je dwingen om energie te bewaren. Je lichaam voelt zich altijd moe. Dit is een moedwillig mechanisme dat je lichaam gebruikt om jou inactief te houden. Als de vetprogramma’s aanstaan, word je al moe als je alleen maar denkt aan beweging.

We hebben uitvoerig gesproken over de vele manieren waarmee je de VET-programma’s kunt uitzetten, dus als die problemen eenmaal zijn opgelost, zal het chemische en hormonale bestanddeel van de ‘ik haat beweging’-gedachte op een natuurlijke manier verdwijnen. Je zult meer energie hebben, je gaat lichter lopen en uiteindelijk zul je zelfs meer willen bewegen en actiever zijn; dit alles maakt korte metten met dat chemische bestanddeel.

Maar er is ook nog het psychologische bestanddeel. Er kan nog een hele berg aan negatieve associaties zijn die je met beweging verbindt. Die associaties moet je ook aanpakken voordat je echt plezier kunt beleven aan bewegen.

Dus, heb geduld met me, en houd nog even vol!

Vriendelijke groet,

Jon



BEWEGEN – DE BESTE STRESS DIE ER BESTAAT OM JE LICHAAM DUN TE WILLEN LATEN ZIJN

Bewegen is niet alleen waardevol omdat het calorieën verbrandt, maar omdat het er, als je het goed doet, voor zorgt dat je lichaam dun wil zijn.

Iedereen weet dat je met bewegen – of trainen, zoals het vaak wordt genoemd – calorieën verbrandt, maar alleen calorieën verbranden is nutteloos omdat je daar alleen maar meer honger door krijgt. Als je dus meer calorieën verbrandt maar daardoor meer moet eten, is het resultaat nul.

Vanuit afvalperspectief bekeken is de hoeveelheid calorieën die je verbrandt door beweging maar erg weinig in vergelijking met de vele andere positieve voordelen die beweging je brengt. In feite kan het erg frustrerend en ontmoedigend zijn als je je focust op calorieverbranding. In mijn sportschool staat een aerobicapparaat dat mij schijnt te kunnen vertellen hoeveel calorieën ik verbrand, maar elke keer als ik dat apparaat gebruik, word ik er moedeloos van. Ik sta er versteld van hoe weinig calorieën ik dan heb verbrand als ik dat afzet tegen de moeite die ik ervoor heb moeten doen.

In werkelijkheid kan dat apparaat onmogelijk uitrekenen hoeveel calorieën ik heb verbrand met die work-out omdat het helemaal niet weet wat er zich op biochemisch niveau in mijn lichaam afspeelt. Het apparaat berekent alleen de calorieën in termen van het mechanische werk dat ik verricht, en dat is dan gebaseerd op een berekening van mijn leeftijd en lichaamsgewicht. Het opgegeven getal is volstrekt waardeloos. Een lichaam dat twee keer zoveel spiermassa heeft, kan met dezelfde oefening tweemaal zoveel calorieën verbranden – of zelfs nog meer. En zelfs als de uitkomst nauwkeuriger zou zijn, is het nog geen aanwijzing voor de hoeveelheid vet die je verbrandt.

Een lichaam dat het verbranden van zijn vetopslag tegenwerkt, zal minder vet per calorie verbranden dan een goed getraind, atletisch lichaam. Als je goed nadenkt over dit contraproductieve foefje, krijg je toch het gevoel dat je beter elke dag driehonderd calorieën minder kunt eten dan een uur aan beweging doen. En zoals je inmiddels zou moeten weten, kun je het niet meer bij het verkeerde eind hebben!

De calorieën die je verbrandt tijdens een work-out, zijn niet relevant. Net zoals de hormonale effecten van ons eten belangrijker zijn dan nadenken over de calorieën die we binnenkrijgen, zijn de hormonale effecten van bewegen veel belangrijker dan de calorieën die we erdoor verbranden.1

HOE DE JUISTE BEWEGING ERVOOR ZORGT DAT JOUW LICHAAM DUN WIL ZIJN

Je lichaam zal dun willen zijn als het denkt dat het dun moet zijn om te kunnen overleven. Als je in een omgeving zou leven waar je achterna werd gezeten door mensen etende dieren, en je om de paar dagen hard zou moeten rennen om te voorkomen dat je opgepeuzeld zou worden, zou je lichaam begrijpen dat je dun en snel moet zijn. En hoe dunner, hoe veiliger. Zelfs dertig gram te veel vet zou het verschil kunnen zijn tussen leven en dood. De juiste beweging kan je lichaam ervan overtuigen om te denken dat je in zo’n omgeving leeft. Je lichaam gaat denken dat het zo dun en fit mogelijk moet zijn om te kunnen overleven.

Als je aan het sporten bent en je rent zo hard je kunt om een bal te vangen, dan neemt je lichaam aan dat dit om slechts één reden doet: overleven. Stel je eens voor dat je aan het voetballen bent, en je krijgt de bal dertig meter voor het doel toegespeeld. Dan sprint je zo hard je kunt om de tegenstander voor te blijven en dan schiet je – goal! Wat je op dat moment hebt gedaan, veroorzaakt precies dezelfde hormonale signalen in je lichaam als die welke het krijgt als je op de Afrikaanse savanne weg zou rennen voor een leeuw.

Je lichaam heeft geen idee dat je uit vrije wil wegrent omdat je een doelpunt wilt maken. Het weet niet wat voetbal is, of een doelpunt, en dat interesseert je lichaam ook niet. Als je met zo’n snelheid en zo veel intense haast beweegt, kan je lichaam maar één conclusie trekken en dat is dat je dit doet om te overleven. Als je zulke plotselinge snelheidsspurts moet maken, zal je lichaam vaststellen dat je in een omgeving leeft waarin allerlei roofdieren het op jou hebben gemunt.

DE JUISTE BEWEGING OM JE VET-programma’S UIT TE ZETTEN

Je kunt je voordeel met deze overlevingsrespons doen en inzetten als middel om je lichaam dun te willen laten zijn.

De juiste beweging is geen simpel calorieverbrandingsmiddel; de juiste soort beweging zet de VET-programma’s uit. En dan volgt hier wat goed nieuws: je hoeft niet eens uitzonderlijk hard of veel te bewegen.

Beweeg niet langer, maar beweeg slimmer!

Ministeries van Gezondheid in de VS bevelen momenteel aan om elke dag, zes of zeven keer per week, lichte aerobics te doen. Ze doen deze aanbeveling omdat ze bewegen alleen zien als een middel om calorieën te verbranden. Nu is lichte aerobics erg goed, maar stel je eens voor dat je in een bos loopt en er verschijnt ineens een beer op je pad. Kies je dan voor een veertig minuten durende, lichte aerobicloop? Nee, je beweegt een paar seconden of minuten zo snel als je kunt tot je de beer of je vrienden, die ook achterna worden gezeten, eruit hebt gelopen. Ditzelfde principe geldt voor fysieke activiteit: het gaat om die heel korte, intense momenten die ervoor zorgen dat je lichaam denkt dat het dun moet zijn.

Wandelen is fantastisch omdat je er calorieën mee verbrandt, je bloedsomloop en je harttoestand verbetert en het je spieren sterker maakt. Ik beveel het zeker aan en ik bedoel dat helemaal niet betuttelend, want wandelen is erg nuttig. Maar het zorgt er niet per se voor dat je lichaam dun wil zijn. En dat is jouw eerste doel – je lichaam dun willen laten zijn.

Lopen is een heel goede oefening. Maar als je gaat lopen, kun je daar maximaal voordeel uit halen door de snelheid waarmee je loopt af te wisselen. Dus als je twintig minuten gaat lopen, doe dat dan niet de hele tijd op topsnelheid. Het is beter om het grootste deel in een ontspannen tempo te lopen en dan drie of vier keer een halve of hele minuut sneller te lopen. En juist door die korte periodes dat je sneller beweegt, kun je je lichaam laten denken dat je overleving in gevaar is. Wat jouw lichaam betreft is de hormonale boodschap luid en duidelijk:

Alarm! Alarm! Niets is belangrijker dan dun en snel zijn. De roofdieren die ons achternazitten, kunnen ons elk moment doden! Vergeet die vetopslag en dat vasthouden van vet! We hebben nieuwe prioriteiten! Val af! Doe wat je kunt om af te vallen! Sluit alle VET-programma’s en wordt dun. Nu!!

In een recent onderzoek werden vrouwen gevolgd die drie keer per week twintig minuten lang op een hometrainer fietsten. De vrouwen kregen te horen dat ze tijdens deze oefening af en toe acht tot twaalf seconden moesten sprinten. Het was interessant om te zien dat ze drie keer zoveel gewicht verloren als de vrouwen die veertig minuten lang op steeds dezelfde snelheid trainden.2

VISUALISATIETECHNIEKEN OM MAXIMAAL PROFIJT TE HALEN UIT GEWICHTSVERLIES DOOR TRAINING

Als je echt in de kortste tijd het meeste uit je training wilt halen, dan moet je dit doen:

HET DENKBEELDIGE ROOFDIER

Op een dag ging ik een stuk fietsen, maar het voelde een beetje saai. Mijn fietstochtje was een vervelende routine en ik bedacht dat ik iets nodig had om het interessanter te maken waardoor ik gemotiveerd zou blijven. Ik had dit nog niet bedacht of er kwam een hond uit een tuin rennen die achter me aan kwam. Ik stond direct op mijn pedalen en begon zo hard te sprinten als ik kon. De hond zat me wel anderhalve kilometer achterna, waarbij hij soms zo dichtbij kwam dat ik dacht dat hij een hap uit mijn achillespees zou nemen. Uiteindelijk gaf hij het op en de rest van mijn rit was geweldig! Ik had alle motivatie en training gekregen die ik nodig had en ik was helemaal opgefokt.

De weken erna merkte ik dat mijn fitheid een kwantumsprong had gemaakt. Ik was veel sterker en mijn gebruikelijke fietstocht was zo makkelijk als maar kon. Toen drong het tot me door dat ik in connectie stond met iets heel primairs. Mijn lichaam had korte tijd gerend voor zijn leven, waardoor het zich aanpaste door slanker en sterker te worden. Na die gebeurtenis begon ik dingen anders te doen. Elke keer als ik bij hetzelfde punt was aangekomen, ging ik op mijn pedalen staan en deed ik alsof die hond me weer achternazat. Ik ontdekte dat dit een fantastische manier is om de ‘word dun of word opgegeten’-aanpassingsrespons te activeren. Mij leverde de hondenjacht dezelfde voordelen op als de soortgelijke ervaring van mijn kat Jessie.
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Techniek: In de korte trainingsmomenten dat je op je snelst beweegt, stel je je voor dat je achterna wordt gezeten door een roofdier en dat je zo snel beweegt omdat je rent voor je leven.



Je lichaam ziet het verschil niet tussen echte en denkbeeldige bedreigingen, dus weet het niet dat die visualisering in je hoofd maar een bedenksel is. Je lichaam zal denken dat je echt achterna wordt gezeten en dat je leven op het spel staat. Dun en snel zijn is nu een zaak van leven of dood geworden. Het resultaat is dat je nu meer uit je training haalt dan dat je simpel calorieën verbrandt. En trainen zet je al in de smart-modus, dus visualisaties tijdens het trainen zijn uitermate effectief.

Je ideale lichaam
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Techniek: Elke keer als je fysiek bezig bent, kun je je ideale lichaam visualiseren. Als ik fiets, komt er altijd een punt waarop ik me voorstel dat ik perfect in vorm ben. Ik zie elke spier in mijn buik voor me en ik stel me voor dat de spieren en aderen in mijn armen opbollen. Je kunt elk beeld van je ideale zelf gebruiken dat maar in je opkomt.



Wissel deze twee visualisatietechnieken af als je sneller gaat bewegen tijdens je trainingssessie. Dat helpt je lichaam te laten denken dat het dun moet zijn om te kunnen overleven, en het zal je lichaam programmeren om in perfecte vorm te komen.

Avondvisualisatie om het plezier in bewegen terug te krijgen

Alle kinderen houden van spelen. Op een bepaalde leeftijd houden we ervan om fysiek actief te zijn. Maar zelfs als je dat plezier kwijt bent, is het goede nieuws dat je het weer terug kunt krijgen.
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Techniek: Als je ’s avonds voor het slapengaan of op een ander moment in de smart-modus bent, doe je het volgende:

–     Stel je voor dat je in perfecte vorm bent en dat je jouw ideale lichaam al hebt.

–     Stel je voor dat je geen lichamelijke beperkingen hebt. Actief bezig zijn gaat even moeiteloos en is even leuk als toen je nog een kind was.

–     Kies een lichamelijke activiteit die je echt aanspreekt, het maakt niet uit welke. Misschien is het iets waar je altijd al van hebt gedroomd, zoals skiën, surfen, paragliden, skydiven of bergbeklimmen. Je kunt ook gouden medailles winnen bij de Olympische Spelen voor zwemmen, hardlopen, hoogspringen of atletiek. Wat je maar wilt.

–     Wat je je ook voor de geest haalt, gebruik er al je zintuigen bij. Voel de wind, proef het water, ruik het pas gemaaide gras, hoor het geluid van de bochten die je in de sneeuw maakt – voel hoe elk deel van je lichaam meedoet met het plezier van bewegen.



OVERTRAINING – BEWEEG NIET TE VEEL!

Als je te vaak en/of te lang traint, wordt bewegen een negatieve stressfactor die de VET-programma’s juist aan kan zetten.

Te veel trainen wordt overtraining genoemd en de effecten zijn bekend. Veel onderzoeken laten zien dat atleten door training steeds beter in vorm raken, tot het moment dat de overtraining begint.3 Als dat gebeurt komen ze zelfs aan! De reden hiervan is dat overtraining cortisolspiegels4 verhoogt en cortisol zet de VET-programma’s aan. Het duidelijkste voorbeeld van overtraining dat ik ken, is mijn vriendin Sasha. Een jaar na haar bevalling had ze nog steeds een kleine vijftien kilo extra lichaamsgewicht, die ze maar niet kwijtraakte. Sasha veranderde in een trainingsmaniak; ze werkte elke dag twee trainingsvideo’s af, die beide een uur duurden, zes dagen per week. Na een maand lang uur na uur, dag na dag gezwoegd te hebben begon ze er een vreselijke hekel aan te krijgen. Maar door haar ongelooflijke wil om vol te houden, bleef ze doorgaan alsof ze elke dag de tol betaalde voor haar bestaan.

Omdat Sasha te lang en te vaak trainde, raakte ze overtraind en viel ze niet meer af. Uiteindelijk kwam de klap. Ze kon zichzelf niet langer elke dag opzwepen en werd gedwongen om de boel de boel te laten. De drie maanden erna verloor Sasha die overtollige kilo’s zonder ook maar een spat training. Ze smolten gewoon weg.

Toen ze eenmaal de chronische mentale en fysieke stress van een bestraffende trainingsroutine uit haar leven had verbannen, stond Sasha haar lichaam toe om weer naar zijn natuurlijke dunne staat terug te keren. Dit is echt een belangrijk punt voor alle mensen die denken: ‘No pain, no gain,’ en: ‘Meer is beter,’ want:

Zoals je een terugslag krijgt als je jezelf dwingt om te lijnen, zo krijg je het tegenovergestelde resultaat als je jezelf dwingt om te trainen en wel om dezelfde redenen.

Ook bij bewegen gaat het dus niet om meer, meer, meer. Je hebt rustdagen nodig, Je lichaam voelt zich dan uitgerust en je wordt weer enthousiast, waardoor je niet langer tegen trainen opziet. Het idee is om weer te leren van bewegen te houden. Als je het plezier voelt van lichamelijk actief bezig zijn, is het niet langer een opgave, en kun je er je leven lang mee doorgaan.

Als je besluit te gaan bewegen, forceer dan niets! Je moet minstens drie dagen in de week níét trainen. Persoonlijk houd ik van fietsen. Ik heb een mooie route door de lokale wijngaarden uitgestippeld. Die rit maak ik drie keer in de week. Soms volg ik op zaterdagmorgen nog een yogales. Op de andere dagen van de week rust ik en kan mijn lichaam zich herstellen, waardoor ik me altijd fris voel en enthousiast ben over mijn fietstochten. En als ik soms dat enthousiasme toch kwijt ben, dan neem ik een paar dagen of een week vrij van training om lekker uit te rusten. Nu ben ik op een punt gekomen dat ik soms wekenlang niet train, maar ik begin altijd weer omdat ik er echt van houd om fysiek actief bezig te zijn. Ik vind het heerlijk hoe mijn lichaam zich voelt tijdens en na de training. Ik voel me gewoon gelukkiger en het leven is net wat gemakkelijker.

TIPS OM TE BEGINNEN

Als je hebt besloten dat je lichamelijk een actiever leven wilt, heb ik hier drie goede tips voor je:

–     Sta open voor de mogelijkheid dat je lichaam verandert. Als je lichaam niet langer dik wil zijn, krijg je meer energie en word je enthousiaster en zul je ook actiever worden. Dit kan op elk moment gebeuren. Het kan meteen gebeuren als je een keer naar de cd hebt geluisterd, of het gebeurt pas na een halfjaar. Je moet alleen openstaan voor de mogelijkheid dat deze verschuiving in je gevoel over beweging onvermijdelijk is. Sta open voor het idee en blijf uitkijken naar een activiteit die jou aanspreekt. Als je zo’n activiteit hebt ontdekt, geef jezelf dan de gelegenheid om het plezier ervan te ervaren en om weer in contact met je lichaam te komen.

–     Visualiseer. De nacht voor je training visualiseer je de volgende dag en dan zie je jezelf plezier beleven aan de activiteit die je hebt uitgekozen. Als je van plan bent om te gaan basketballen, kijk dan hoe je je outfit aantrekt, je veters strikt, naar de speelplek loopt en daar een heel leuke tijd hebt. Kijk hoe goed je in vorm bent terwijl je speelt. Als je de kans krijgt, haal dan alle voordelen uit visualisaties die je op andere momenten kunt doen – het denkbeeldige roofdier, je ideale lichaam en het terugvinden van plezier.

–     Zoek een inspirerend rolmodel. Tijdens het afvallen was mijn rolmodel Ashrita Fuhrman. Ashrita heeft 186 wereldrecords verbroken met wedstrijden waarbij bovenmenselijke superkracht en uithoudingsvermogen kwamen kijken. Hij is houder van het wereldrecord voor de snelste tijd op de vijftig mijl terwijl hij jongleerde! Hij beklom al polsstok springend de Mount Fuji. Hij is recordhouder van de snelst gelopen mijl met een melkfles balancerend op zijn hoofd. De lijst gaat maar door. Ooit fietste hij 24 uur achter elkaar nadat hij maar drie dagen had getraind!

       Toen ik voor het eerst over Ashrita las, was ik gefascineerd dat het menselijk mogelijk was om zulke dingen te doen. Hij was en is nog steeds een geweldige inspiratie voor me. Ik herinner me nog dat toen ik begon met fietsen, ik dacht: als Ashrita 24 uur lang kan fietsen, zal ik het toch zeker wel twintig minuten kunnen volhouden?! Dit plaatste alles voor mij in een ander perspectief en maakte het ook gemakkelijker.

Een laatste advies: vraag altijd toestemming aan je huisarts voordat je aan een trainingsprogramma begint.

ANDERE MANIEREN OM HET MEESTE UIT DE ‘WORD DUN OF WORD OPGEGETEN’-AANPASSING TE HALEN

Afgezien van de juiste training is er nóg een manier om je sterker met die oeraanpassing ‘word dun’ verbonden te voelen. Je kunt zelf ‘acute stress’ aanwakkeren. Acute stress is elke vorm van onverwachte en intense stress, en die kan beangstigend, opwindend of spannend zijn.

De allereerste stress was de stress van het wegrennen voor een roofdier – de ‘vecht- of vluchtrespons’. Onderzoeken wijzen uit dat periodieke, acute stress de VET-programma’s uitzet.

Word een adrenalinejunkie

Een van de bekendste fenomenen die met vechten of vluchten worden geassocieerd, is de adrenalinerush – die opgewonden euforie die je het gevoel geeft van: ‘Wow! Ben ik even blij dat ik dat heb overleefd!’

Sensatiezoekers worden ook wel adrenalinejunkies genoemd, of het zijn mensen die verslaafd zijn aan het gevoel dat de adrenalinerush hun geeft. Is het je wel eens opgevallen dat dit soort mensen bijna altijd dun is? Dit komt omdat opwinding acute stress is die voor dezelfde adrenalinerush zorgt als die welke we zouden ervaren als een leeuw ons achterna zou zitten.

Activiteiten als bungeejumping of parachutespringen geven eenzelfde respons: een bonkend hart en een gevoel van een noodsituatie. Ons lichaam denkt dat we door een roofdier achterna worden gezeten, dat we in een omgeving leven waar gevaar op de loer ligt en dat we daarom dun moeten zijn om te overleven.

Natuurlijk zijn dit extreme voorbeelden, maar alles wat je laat voelen dat je leeft kan van pas komen om de ideale stress te creëren. Andere goede voorbeelden zijn ballonvaren, achtbanen, het reuzenrad en paintball. Een koude douche nemen werkt ook. Gebeurtenissen die je een beetje nerveus maken, hebben hetzelfde effect, bijvoorbeeld een presentatie geven. Je kunt dan in het begin wat nerveus zijn als je je toespraak houdt, maar als het achter de rug is, kun je je opgelucht of zelfs opgewonden en euforisch voelen.

Een perfect voorbeeld van de manier waarop het zoeken van sensatie ervoor kan zorgen dat je lichaam dun wil zijn, is Jack Osbourne, zoon van de beroemde rocker Ozzie Osbourne en ster in de realityshow The Osbournes. Jack werd helemaal gek op klimmen en verloor in een paar maanden tijd maar liefst vijfentwintig kilo. Zijn acute transformatie laat duidelijk zien hoe effectief sensatie zoeken is om jezelf weer in connectie te brengen met dat oerinstinct waardoor je lichaam dun wil zijn.

Zorg ervoor dat je hersenen stress op de juiste manier interpreteren

Gebruik de alledaagse stress in je leven om er voordeel uit te halen; je kunt slechte stress veranderen in goede stress. De volgende keer dat je op kantoor komt en je ziet dat de aandelenbeurs is gecrasht, of je hoort die vreselijke cliënt tegen je schreeuwen door de telefoon en jou van al zijn persoonlijke problemen de schuld geven, neem dan de eerstvolgende gelegenheid om ter plekke iets lichamelijks te doen. Twee minuten is al genoeg. Of ga naar buiten en beweeg – reageer fysiek. Wat je dan doet, is je lichaam laten weten dat de stress die je zojuist hebt ervaren door een roofdier kwam waar je voor weg moest rennen.

Onthoud dat het niet de mentale bedreiging of de angst zelf is die belangrijk is, het is de manier waarop je dierlijke hersenen de bedreiging interpreteren. Is het iets waar je snel voor moet wegrennen, of is het iets chronisch wat maar doorgaat waardoor je lichaam denkt dat het misschien dikker moet zijn om jou veilig te houden? Als je reageert met lichaamsbeweging, zal je dierlijke brein meer geneigd zijn om te denken: ‘We weten niet wát de bedreiging is, maar ze beweegt. Ze zit daar niet om dingen af te wachten. Het móét dus wel een aanval zijn. Dit is de laatste tijd wel erg vaak gebeurd, dus laten we maar eens beginnen met dun worden!’

Als je dus met onverwachte stress te maken krijgt, reageer daar dan direct op. Met twee minuten lichaamsbeweging zul je negatieve stress – stress die er anders voor zou kunnen zorgen dat je dikker wordt – veranderen in positieve stress, die ervoor zorgt dat jouw lichaam dunner wil zijn.
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Succesprofielen: de Gabriel-methode in de praktijk

In februari 2007 werd De Gabriel-methode voor het eerst in Australië gepubliceerd. Sindsdien word ik overspoeld door verhalen van mensen die zijn afgevallen en hun lichaam en leven compleet hebben getransformeerd. Ik heb een kleine verzameling gemaakt van de brieven van mannen en vrouwen in allerlei leeftijdsgroepen, waarin je de resultaten kunt lezen die ook jij kunt verwachten. Sommigen zijn heel snel afgevallen, bij anderen ging het geleidelijker, maar ze hebben wel allemaal geleerd dat hun gewichtsproblemen nooit echt om discipline of caloriecontrole gingen. Het had altijd te maken met een of ander aspect in hun leven dat moest worden aangepakt. Met veel van deze mensen heb ik persoonlijk contact gehad en ik heb hun verhalen in het boek opgenomen omdat ze me na aan het hart liggen.

Carol Skabe is de nanny van mijn dochter. Ze was na mij de eerste persoon die de Gabriel-methode toepaste en ik beschouw haar als een van mijn beschermengelen. Ik herinner me nog hoe Carol in mijn leven kwam. Het was een tijd waarin ik twaalf tot vijftien uur per dag schreef en biochemisch onderzoek op internet deed. Ik was dus niet in staat om mijn dochter alle tijd en aandacht te geven die ze nodig had. Carol kwam uit het niets in mijn leven en gaf mijn dochter veel meer dan tijd. Carol gaf mijn dochter haar aanwezigheid en bevestiging.

Ze waren bijna elke dag samen en hun liefde voor elkaar ging veel verder dan die tussen een kind en haar oppas. Ook gaf ze Inge er een extra familie bij met twee tantes en zeven kleinkinderen, die allemaal van haar hielden en om haar aandacht vochten. Ik kan niet met woorden omschrijven hoe dankbaar ik ben dat Carol in mijn leven is. Ik ben dan ook erg gelukkig dat ik in staat was iets voor haar terug te doen. Dit is haar verhaal.

Ik verdien het beste voor mijzelf

Ik denk dat ik al vanaf mijn tiende met mijn gewicht worstelde. Het ging omhoog, omlaag en weer omhoog.

Toen ik klein was, wilde ik dezelfde kleding dragen als de andere meisjes, maar dat ging niet. Dus toen ik een tiener werd, voelde ik me onaantrekkelijk en onbeholpen. En omdat ik al zolang ik me kon herinneren problemen met mijn gewicht had, had ik ook het gevoel niet goed genoeg te zijn. Ik voelde me niet goed over mezelf of over wat ik voelde als ik naar mezelf keek. Ik denk ook dat ik in de loop der jaren op het gebied van relaties niet altijd de goede keuzes maakte. Ik voelde me niet goed genoeg, en daardoor trok ik ook niet de beste mannen in mijn leven aan. Ik had het gevoel dat ik niet beter verdiende.

Ik probeerde alle mogelijke afslankprogramma’s en in het begin viel ik ook altijd wel af, maar het kwam er ook altijd weer bij. Ik probeerde het met calorieën tellen en met alle andere dingen waarmee ik zelf bijna uithongerde. En ik had áltijd trek in zoetigheid.

Uiteindelijk moest ik iets totaal anders proberen. De methode van Jon leek me behoorlijk basaal omdat het geen dieet was; het richtte zich alleen op eten op de juiste manier. Ik voelde me destijds helemaal niet gezond. Ik had geen energie. Ik moest me niet alleen fysiek, maar ook emotioneel beter gaan voelen. Ik had behoefte aan rust in mijn hoofd. Dus ben ik er maar aan begonnen.

Ik begon met, wat Jon noemt, ‘echt eten’ en dacht in het begin: ‘Ach, deze appel kan natuurlijk nooit die reep chocola vervangen, en dit is gewoon een hoop onzin, want ik heb nog steeds honger.’ Maar na een week merkte ik dat ik echt trek had in dat fruit en dat het beter smaakte dan die chocolade. Hij vertelde me ook dat ik overal gemalen lijnzaad overheen moest sprenkelen, dus dat deed ik. Door de visualisatie-cd van Jon, werd ik ’s morgens al met een beter gevoel over mezelf wakker, positiever. Ik kwam tot de conclusie dat het niet alleen een afslank-cd was, maar ook een positieve zelfbevestiging. Ik werd positiever over het eten dat ik nu at en over de manier waarop mijn dag verliep. Ik kon meer doen op een dag, mijn energieniveau ging omhoog en mijn gewicht ging omlaag; ik zag het van mijn lichaam verdwijnen. En als ik eens wat verslapte, was dat niet erg, want met al het goede eten dat ik at, kreeg mijn lichaam nog altijd de nodige voedingsstoffen binnen.

Eén ding dat Jon mij leerde was om geen schuldgevoel te hebben, maar ik had sowieso steeds minder trek in junkfood.

In ongeveer zes maanden verloor ik ruim dertig kilo en dat heb ik er nu al twee jaar af weten te houden. Ik wilde trouwens ook niet meer afvallen, dus stopte het gewichtsverlies juist op dat punt. Ik denk dat je brein een heleboel onder controle heeft van wat er gebeurt.

Ik zie er jonger uit. Ik voel me jonger. Ik heb veel meer energie, ben actiever en veel positiever over mezelf – beter in staat om mijn eigen beslissingen te nemen. Ik ben meer mezelf.

Als je zelf de controle neemt over je lichaamsgewicht, lijkt het alsof je controle krijgt over alles. Te dik zijn wordt het grote aandachtspunt in je leven. Door af te vallen heb ik mijn leven weer in eigen hand genomen. Ik bestuur mijn leven nu zelf.

Jons methode is heel gemakkelijk te doen – het bewijs ligt in de resultaten.

Carol Skabe, nanny, 55
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Zoals je in het verhaal van Carol kunt lezen, gaat het bij afvallen nooit om afvallen alleen. Conrad bijvoorbeeld realiseerde zich dat zijn belangrijkste aandachtspunt lag bij zijn leven en gezondheid.

Het zoetere leven van Conrad

In mijn vroege tienerjaren was ik altijd wat te zwaar. En toen ik ouder werd, werd ik ook dikker, maar toen ik bij de honderd kilo was aangekomen bedacht ik dat dat gewicht me ernstig zou kunnen schaden. Ik had het idee opgevat om weer te gaan surfen. Daarom las ik het boek Potatoes not Prozac van Kathleen DesMaisons en daardoor leerde ik wat het effect is van suiker en bewerkt meel op je metabolisme. Die schrapte ik dus uit mijn dagelijkse voeding. Ik viel niet af, maar ik had wel meer energie en voelde me veel beter.

Toen hoorde ik over Jon en zijn verhaal. Alles wat hij zei, leek me compleet logisch en omdat hij zo veel achtergrondmateriaal had om alles wat hij zei te staven, besloot ik zijn aanbevelingen op te volgen – vooral op het gebied van visualisatie, het aanzetten van de smart-modus en alle informatie over de VET-programma’s. Ik ging door de combinatie van ’s avonds naar de cd luisteren, meditatie, de veranderingen in eetgewoonte en training echt resultaat zien. Ik was overdonderd. Het was fantastisch.

Het grootste deel van mijn leven was ik gefocust op mijn gewicht en op mijn buik en ik was vooral niet blij met hoe ik eruitzag – met dat vet, dat ik naar de sportschool had moeten gaan, et cetera. Maar toen ik me begon te richten op gezondheid, werd het afvallen daar bijna een soort bijproduct van. Dat was een openbaring voor me.

Voordat ik Jons boek las, sliep ik altijd uit en deed ik niets aan beweging. Nu sta ik ’s morgens om zes uur op en doe een halfuur yoga of ga ik surfen.

Normaal gesproken at ik ’s avonds een enorme maaltijd en nam ik ook nog een tweede portie. Nu eet ik vijf kleinere maaltijden over de dag verspreid… met veel vers, levend, biologisch voedsel. Ook neem ik elke dag tien gram omega 3-visolie en ik ben mentaal veel alerter, veel scherper dan daarvoor. Het maakt een enorm verschil. Ik heb veel meer zelfvertrouwen en vertrouwen in de relatie met mijn vrouw. Ik voel me meer in evenwicht zonder al die pieken en dalen waar je mee te maken krijgt als je veel zetmeelproducten en suiker binnenkrijgt.

In acht maanden tijd ben ik zestien kilo afgevallen en ik ben tot de conclusie gekomen dat dit komt omdat de Gabriel-methode geen dieet is, maar een verandering van lifestyle.

Wat voor mij telt is: ‘Ben ik gelukkig? Is dit vol te houden?’ En ik denk dat iedereen die wil afvallen dit niet moet zien als een soort instantoplossing. Jon zegt dat ook. Het gaat om het gezondheidsaspect – om de toename van je bewustwording over je gezondheid als menselijk wezen. Voor mij was dat de echte openbaring. Het is geweldig. Het afvallen is gewoon een bijproduct.

Jon is een echte inspiratie geweest, het werk dat hij voor zichzelf heeft verzet en de bronnen waar hij uit put, duiden op echte toewijding. Als mensen maar de helft van zijn toewijding zouden bezitten, zouden ze al alles kunnen doen.

Conrad Kenyon,
webdesigner, 35
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Sue voelde zich zoals veel andere moeders tegenwoordig: overwerkt, compleet gestrest en met nul reserves. Sue is ook iemand die me na aan het hart ligt. Voordat Sue naar Denmark in Australië verhuisde, was ze marketing executive in Perth. Nadat ze me een presentatie had zien geven in het lokale gezondheidscentrum, besloot ze me onder haar hoede te nemen en ze gaf mijn boek en website een compleet andere vormgeving. Ze deed dit allemaal gratis omdat ze geloofde in wat ik deed en omdat ze me wilde helpen mijn woorden wereldkundig te maken. Met haar hulp werd mijn boek binnen een paar maanden een nationale bestseller in Australië.

Ik ben erg dankbaar dat ik ook wat voor haar terug heb kunnen doen.

Op een dag zaten we over haar gewicht te praten, en ik kon duidelijk zien dat er aan alle kanten aan haar getrokken werd en dat ze uitgeput was. Haar gewicht was als een pantser dat ze gebruikte om zich af te schermen tegen de wereld en al die mensen die haar zo vreselijk nodig hadden.

Het verhaal van Sue gaat in werkelijkheid over hoe ze weer in contact kwam met haar innerlijke bron.

Tijd voor mezelf

Ik heb nooit echt gewichtsproblemen gehad omdat ik trainen heel erg leuk vond. Zelfs drie weken voor de geboorte van mijn baby kon je me nog vijf keer in de week in de sportschool vinden. Bovendien had ik al lang gemerkt dat als ik door omstandigheden een tijd niet kon trainen, ik me niet zo gelukkig voelde als anders.

Het was een erg moeilijke bevalling; ze was drie weken te vroeg en nog niet alles was klaar. Ik ben een zeer georganiseerd persoon en ben gewend om efficiënt te handelen, maar nu had ik er geen grip meer op. Als je je eigen bedrijf runt, moet je het echter wel allemaal blijven doen. Vanuit mijn ziekenhuisbed deed ik de jaarrekeningen en vulde ik de belastingaangiftes in. De verpleegsters geloofden hun ogen niet.

Ik denk niet dat ik een echte postpartumdepressie kreeg, maar ik maakte wel een heel moeilijke tijd door. Ik kon niet trainen omdat ik elke drie uur borstvoeding moest geven en bovendien had de baby de eerste drie maanden koliekaanvallen, dus huilde ze van ’s morgens vroeg tot ongeveer zes uur ’s avonds. En misschien ligt het aan mijn Portugese bloed, maar als mijn huis niet brandschoon is, raak ik nog erger gestrest. Ik houd van een schoon huis, want als mijn huis schoon is, is het leven goed. Al die dingen speelden mee. Ik was zo uitgeput dat ik niet eens genoeg tijd had om te voelen hoe uitgeput ik was. En zo kom je heel gemakkelijk in die neerwaartse spiraal terecht.

Ik begon het met Jon te hebben over hoe dik ik me voelde, maar hij zei dat ik me daar niet druk over moest maken en dat na de borstvoedingsperiode alles weer normaal zou worden. Maar ik ben zo’n ongeduldig mens!

Ik had verwacht dat Jon zou vragen naar mijn eetgewoontes en hoe lang ik elke dag trainde – je weet wel, de standaardbenadering… Maar in plaats daarvan voeg hij: ‘Wat doe je om te ontspannen?’ En ik dacht: wát? Dat is niet normaal! Hij legde uit dat mijn lichaam en geest alles oppikten wat er op dat moment in mijn leven speelde, met name dat getouwtrek tussen mezelf en allerlei plichten, en dat er geen ‘eigen tijd’ overbleef. Dus deed hij wat aanbevelingen, en de eerste was: ‘Ik wil dat je elke week één dag vrij neemt voor jezelf. Ik wil dat je je baby dan naar het kinderdagverblijf brengt, en je mag op die dag geen werk thuis doen of gaan schoonmaken. Ik wil dat je die dag helemaal voor jezelf houdt.’

Dat deed ik, maar ik voelde me er heel erg schuldig over omdat mijn echtgenoot heel hard werkte en ik mijn baby naar het kinderdagverblijf bracht. Ik dacht: ‘Oh God, wat ben ik voor een moeder!’ Maar ik heb het wel gedaan. Ik nam mijn vrije dag op vrijdag en voor het eerst in vijf of zes weken sliep ik de hele dag. Ik bracht mijn baby naar de crèche, ging naar huis, naar bed, en was compleet van de wereld.

Na verloop van tijd begon ik wat meer met mijn vrije tijd te doen. Ik maakte wandelingen, boekte een massage en omdat ik mezelf weer oplaadde, voelde mijn lichaam zich niet meer zo leeg, waardoor ik ook dat gewicht niet meer nodig had. Het ging er heel gemakkelijk af. Zonder enig probleem. Ik hoefde er zelfs geen moeite voor te doen. En ik had de energie weer om te gaan trainen…

Jon heeft me duidelijk gemaakt hoe belangrijk het is om goed voor mezelf te zorgen. Hij zei ook dat mijn echtgenoot liever niet thuiskwam bij een geïrriteerde, uitgeputte en onverzorgde vrouw, omdat dat ook weer extra stress voor hem en de baby betekende. Hij zei dat als ik beter voor mezelf zorgde, ik ook beter voor hen kon zorgen en dat heeft me erg geholpen om van dat schuldgevoel af te komen.

Ik voel dat ik weer helemaal in balans ben doordat ik goed voor mezelf én voor mijn gezin zorg.

Susan Correia,
marketing executive en moeder, 40
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Sue verloor zestien kilo in een paar maanden tijd toen ze zich eenmaal realiseerde dat ze net zo goed voor zichzelf moest zorgen als voor haar man en kind.

Een kind krijgen is al zwaar genoeg, maar zwanger zijn en dan tegelijkertijd je relatie beëindigd te zien, is een situatie die helaas niet uitzonderlijk is. Dit was het geval bij Gabrielle. Gabrielle Hart nam in augustus 2007 contact met me op voor een interview voor haar radioprogramma. Ik herinner me dat ze tijdens het interview zo’n aha-moment had, omdat ze het allemaal zo logisch vond. Vier weken later belde ze me om te vertellen dat er iets was gebeurd wat haar leven op z’n kop had gezet. Dit is haar verhaal.

De magie van Gabrielle

Als tiener was ik van nature dun. Pas na mijn zwangerschappen begon ik aan te komen. Ik was twee maanden zwanger van mijn tweede kind toen ik bij mijn echtgenoot wegging. Door de stress kwam ik heel veel aan. Aan het einde van mijn tweede zwangerschap, in 2000, was ik vijfentwintig kilo aangekomen. Ik woog bijna vijfennegentig kilo, de baby werd geboren en mijn gewicht ging omlaag naar negentig kilo. Maar het kwam er steeds weer bij, ik was echt aan het jojoën. Ik draaide rond in een cirkel. Het was belachelijk en ik dacht zelfs dat ik diabetes kreeg.

In oktober 2007 interviewde ik een aantal mensen voor mijn radioprogramma, en Jon was er een van. Toen Jon het had over ‘overvloed en uithongering’ had ik ineens het gevoel dat dát het was. Ik dacht: ‘Dit is precies wat ik doe!’ Toen had hij het over de emotionele reacties die bij een scheiding komen kijken, hoe je dan je bescherming opwerpt, en het was allemaal zo logisch. Ik had maar een interview van vijftien minuten met hem, dat was het vreemde, en toen we uit de lucht waren, sprak ik met hem over mijn situatie…

In die korte tijd hadden we het over mijn emotie-eten vanwege mijn eerste huwelijk. Ik had het gevoel dat alles mij afgenomen was, dus was ik uitgehongerd. Het tweede punt was dat het wel ‘veilig’ voor me was om wat te zwaar te zijn omdat dan niemand zich door me bedreigd zou voelen.

Twee of drie weken later kreeg ik het boek en de cd. Maar al voordat ik het boek kreeg, was ik ruim twee kilo afgevallen. Het was alleen al die bewustwording van: ‘Hemel! Mijn lichaam wil dik zijn!’ Zodra ik de boodschap van zijn woorden omarmde, verloor ik zomaar gewicht. Ik deed niets bewust, behalve dat ik steeds tegen mezelf herhaalde: ‘Ik heb alles in overvloed. Wow!’ Dan keek ik in mijn keukenkastjes en zag dat ik die altijd kon blijven vullen, en dan vroeg ik mezelf of ik iets wilde uit dat kastje, en dan zei ik: ‘Nee.’

Die openbaring veranderde alles voor me – alleen al het idee dat mijn lichaam dit deed omdat het van me hield – dat dit het juiste was om te doen. Jon had nog niet gezegd dat mensen dik zijn omdat hun lichaam dik wil zijn, of ik voelde een huivering door mijn lichaam gaan. Het was een bewustwordingsmoment. Zodra ik de cd had, luisterde ik er elke dag naar. Ik deed dat trouw drieënhalve week en aan het einde van die periode was ik ruim zeven kilo afgevallen. Na vier weken was het tien kilo en inmiddels is er in totaal zeventien kilo af.

Dat is nog niet alles, want na die eerste paar weken leek het alsof alles veranderde. Ik ging een andere kant op in mijn carrière; dat ging helemaal vanzelf. Nu reis ik heel Australië rond, en ik word uitgenodigd voor geweldige evenementen. En mijn gewicht blijft omlaaggaan – het is het ene wonder na het andere. Het gaat maar door.

Jon helpt je niet alleen met je gewicht; hij krijgt je in een toestand waarin je de magie van wie je bent leert waarderen, en hij leert je dat je iets te delen hebt met anderen. Als je door zijn inzicht daarmee in contact komt, dan gaat er een wereld voor je open.

Ook mijn kinderen zijn nu gezonder en kunnen zich beter concentreren. (Gabrielle heeft de voedingsprincipes van de Gabriel-methode ook toegepast op haar gezin, hoewel ze geen van allen te dik zijn). Ze zijn nu betere kinderen. En in mijn werk blijven de gelegenheden zich maar voordoen. Ik hoef er niet om te vragen. Ik hoef er geen moeite voor te doen, ze gebeuren gewoon. Ik denk dat het komt doordat ik nu zo ‘gecenterd’ ben. Mijn gewicht, mijn inkomen – ik zie er jonger uit. Mijn huid is mooier. De relatie met mijn tweede echtgenoot was altijd al fantastisch, maar is nu nog beter. Alles is beter. Het is alsof iemand het licht heeft aangedaan. Het is alsof ik magie bezit die ik met anderen kan delen, en het is ook veilig om die te delen.

Jon heeft geholpen om mezelf niet meer in de weg te staan en mijn magie tevoorschijn te halen.

Gabrielle Hart,
radio host en entertainer, 37
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Khalia Ali is een van de negen kinderen (zeven dochters en twee zonen) van de vroegere wereldkampioen zwaargewicht boksen Muhammad Ali. Ze heeft haar eigen kledinglijn en zet zich voor heel veel liefdadigheidsprojecten in. Momenteel is ze de Australische dierentuinambassadrice voor Wildlife Warriors in de VS. Haar boek Fighting Weight (Harper Collins 2007) vertelt haar lange strijd tegen obesitas en haar doorbraak als gevolg van een maagbandoperatie.

Ik vind haar verhaal zo belangrijk dat ik het in mijn boek wil opnemen, omdat er heel veel mensen zijn die een maagband hebben gekregen en daar helaas teleurstellende resultaten mee hebben geboekt. Ze verloren korte tijd gewicht, dat stopte dan en vervolgens werden ze weer zwaarder. Velen van hen hebben die maagband zelfs weer laten verwijderen. Het is hartverscheurend om op een gegeven moment de moed op te brengen om zo’n extreme maatregel als een operatie te nemen, om dan tot de conclusie te moeten komen dat het niet werkt! Waar het op neerkomt, is dat je de echte problemen moet aanpakken als je succes wilt hebben, of je nu een operatie ondergaat of niet.

Khalia’s gewichtsverlies was fenomenaal; ze verloor in heel korte tijd ruim tachtig kilo! Maar ze schrijft veel van haar succes toe aan de Gabriel-methode. Ik ken Khalia al vanaf halverwege de jaren negentig, maar we kregen veel contact met elkaar in juli 2004, toen we beiden de Oneness Heart Award kregen. Ik was net al mijn gewicht kwijt en zij stond ingepland om de maand erna een maagband te krijgen. We spraken elkaar geregeld, en toen ze begon af te vallen, had ze wekelijks een consult bij mij. Ik wilde er zeker van zijn dat ze echte, levende voeding en omega 3 aan haar eten toevoegde. Veel mensen denken dat als ze die maagbandoperatie hebben laten doen, ze de hele dag milkshakes kunnen drinken en dan toch afvallen. Wat er echter gebeurt, is dat hun lichaam in ernstige hongersnood raakt, waardoor hun lichaam wil aankomen. Ze begreep dat echt en ging ook houden van de smaak van echt gezond eten. Ik liet haar wennen aan salades en tot op de dag van vandaag heeft ze het over de salade die ik destijds voor haar maakte. We hadden het ook eindeloos over visualisaties en over echt emotionele problemen die in haar leven speelden. Dit is wat ze te vertellen had.

Het gevecht vanaf dag één

Zoals bij veel mensen met overgewicht stammen mijn problemen uit mijn jeugd.

In de tweede klas van de lagere school zat ik in The TODAY Show om af te vallen; ik was dus ongeveer acht jaar oud en op de nationale televisie te zien omdat ik te zwaar was. Toen ik in de twintig was, jojode ik omhoog van honderd tot honderddertig kilo. En toen ik richting de dertig ging, stapte ik op een weegschaal en zag dat ik honderdvijftig kilo woog. Mijn leven werd helder. Ik keek naar mijn zoon en begreep dat ik me moest overgeven. Ik hield niet van de manier waarop mijn leven zich had ontwikkeld en ik hield niet van de richting die het uitging. Ik was eindeloos in gevecht met mijn gewicht.

Ik was dertig en nog erg jong; jong genoeg om mijn hele leven weer bij elkaar te rapen maar ook oud genoeg om terug te kijken op hoeveel ik van mijn leven verloren had. Tot die tijd had ik nog nooit op het strand gezeten en de zon op mijn lichaam gevoeld. Ik was nog nooit compleet naakt intiem met iemand geweest. Maar ik wilde ook gezond zijn voor mijn zoon. Zoveel van mijn leven was niet geleefd. Ik moest me overgeven en ik had hulp nodig. Ongeveer een maand voor de operatie begon ik met Jon te werken, maar het punt bij de Gabriel-methode is – althans volgens mij – dat wat voor weg je ook kiest, je deze methode altijd kunt toepassen.

Bij de Gabriel-methode worden er heel veel onderliggende oorzaken behandeld… Oorzaken waardoor mensen overeten en obees worden. Daarbij zit de methode ook nog vol voedingsinformatie en wijsheid, waardoor mensen een optimale gezondheid kunnen bereiken.

Bij mij ging het om de vele problemen die ik had met controle. Ik denk dat je door de Gabriel-methode echt op de plaats ‘van jezelf’ belandt – dat je stil wordt en hoort wat je lichaam je te vertellen heeft – misschien wel voor het eerst in je leven. Als je op dieet bent, abonneer je je meteen op heel veel dingen die de wereld je te bieden heeft en je neemt alles wat anderen denken, wat ze je vertellen en hun geloofssystemen in je op. Maar bij de Gabriel-methode leerde ik naar míjn stem en míjn weg te luisteren.

Ik besloot een maagbandoperatie te ondergaan, maar ik volgde ook alle adviezen van Jon op. Ik denk echt dat ik zulke fenomenale resultaten heb kunnen halen door het advies van Jon. Ik ben meer dan tachtig kilo afgevallen. Nu weeg ik zeventig kilo.

De methode van Jon is geen techniek. Hij helpt je weer in contact te komen met wat je essentiële behoeftes als mens zijn – de dingen die we niet meer voelen. Het gaat erom dat je weer voelt wat echt belangrijk is in je leven en dat je jezelf op elk niveau moet voeden. Zijn punt – namelijk dat de meesten van ons uitgehongerd zijn en dat we moeten toevoegen wat we missen in plaats van alles weg te halen – is werkelijk revolutionair.

Hoe kun je anders een absoluut wonder verklaren? Zijn verhaal is ongeëvenaard indrukwekkend. Het gebeurt zelden dat mensen zoveel afvallen. Maar om dat dan ook zo te houden, zonder overtollige huid, is ongelooflijk. Zijn verhaal is boeiend, maar wat nog boeiender is, is de manier waarop hij de wereld deelgenoot maakt en de wereld compleet transformeert.

Khalia Ali, kledingontwerper, United States Ambassador
to the Australia Zoo’s Wildlife Warriors, 33
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Hoewel voor veel mensen, zoals ook Khalia zegt, dertig jaar ‘nog jong genoeg is om je hele leven weer bij elkaar te rapen’, mogen we leeftijd nooit als hindernis zien om je leven om te gooien.

Hier volgt het verhaal van Howard, die in de zeventig is en twintig kilo heeft verloren en dat er ook af heeft gehouden, na tientallen jaren van gewichtstoename door te veel bier en slechte voeding. Voor Howard is er echter nog iets wat even belangrijk is als afvallen.

De transformatie van een gepensioneerde engel

Mijn hele leven heb ik veel gesport; ik speelde zelfs rugbywedstrijden. Toen ik achttien was, ging ik bij de marine, en ik woog op dat moment achtennegentig kilo.

Dat was kwaliteitsgewicht! Ik had benen als een renpaard. Zelfs nu nog heb ik een borstomvang van 117 centimeter, maar na een paar dagen alleen maar Australische vleespastei, was ik zomaar drie kilo aangekomen en werd ik ‘tubby’ genoemd.

Ik stopte met sporten toen ik 33 was en woog toen ruim honderd kilo. En ik dronk toch al te veel na de wedstrijd, wat nog een manier was om veel extra calorieën binnen te krijgen. Gedurende twintig jaar kwam ik elk jaar zo’n twee tot drie kilo aan. Het was niet zo dat ik opzwol, maar meer dat mijn jas te strak zat en ik werd langzamer. Je zag het niet totdat je de bovenste knoop van je overhemd niet meer dicht kreeg. Toen ik 43 was, woog ik een kleine honderdtien kilo. En met 53 jaar was ik honderdvijftien kilo.

Dan had je nog al die stress. Als accountant van een paar van de grootste bedrijven ter wereld had ik continu deadlines die ik moest zien te halen. En om te blijven werken moest ik ook blijven eten en drinken, zodat ’s morgens het werk af was. Maar met sommige dingen die ik at, ging ik de hele ochtend door, bijvoorbeeld een drankje aan de ene kant en tussendoortjes aan de andere kant.

Het waren wijn, bier, kaas, koekjes en pinda’s. En toen kwam in de jaren zestig de gegrilde kip op de markt. Dat was nog voor kfc. Als we een partijtje squash hadden gespeeld, scheurden we daarna een stel kippen aan stukken en aten we ook alle slechte delen op waarvan je nu weet dat je die moet laten staan.

In 2000 wilde ik met pensioen, maar ik kreeg te maken met de dotcom crash. Ik moest weer gaan werken, nu als makelaar. Ik had nauwelijks een echte pensioentijd. En dan al die stress. Het was hard werken uit eigenbelang.

Daarom ben ik naar het seminar van Jon in Perth gegaan. Toen ik zijn boek had gelezen, stopte ik met alcohol. Hij leerde me dat er een dun lichaam binnen in dat dikke lichaam zit, dat eruit probeert te komen. De belangrijkste twee woorden in zijn boek waren ‘denk dun’. Dat is het. Dat is meer dan voedingsgewoontes, meer dan het wandelen dat ik doe. Het is de holistische kant van dingen – je geest weer op orde krijgen.

Ik beschouw de cd als het meest essentiële onderdeel. Mijn leven veranderde helemaal en ik heb ook een exemplaar van The Secret gekocht. Ik ben ieders vriend. Kinderen komen door de voordeur. Er zijn twee knieën bij me vervangen, maar ik kan met deze loopstokken overal komen, terwijl ik dat hiervoor echt niet had gekund. Ik reis. Mijn leven is zo veranderd. Mijn hele leven is veel beter geworden. Ik heb een aantal kledingstukken moeten laten vermaken en sommige heb ik weggegeven.

Jon heeft me weer helemaal in het zadel geholpen. Jon Gabriel gaf me dat geschenk.

Ik zie mezelf niet meer terugvallen. Ik voel nu zo veel geluk vanbinnen.

Howard Angel,
gepensioneerd accountant, 74
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Het verhaal van Amanda is echt ongelooflijk. Nadat ik in 2005 op televisie in A Current Affair was verschenen, belde ze me voor een exemplaar van mijn boek. Mijn boek was echter nog lang niet af, maar Amanda vergat me niet. Elke zes maanden belde ze om te vragen hoe het boek vorderde. In februari 2007 belde ze weer en ik stuurde haar een presentexemplaar om haar te bedanken voor haar geduld. Ik wist verder niets van haar of van haar situatie. Na zes maanden belde ze me weer, maar deze keer om me te vertellen dat ze ruim vijftig kilo was afgevallen en dat haar ernstige diabetes type 2 niet meer te traceren was. Haar bloedsuikerspiegels waren omlaaggegaan van een gevaarlijke zeventien tot negentien naar een gezonde vijf tot zeven! En haar artsen konden het niet geloven. Toen we ons telefoongesprek hadden beëindigd, bedacht ik dat als ik verder nooit meer iets in mijn leven zou bereiken, er ergens een vrouw van 69 rondliep die zojuist haar leven had verlengd. En dat ik daar op een of andere manier aan had bijgedragen. Ik kreeg een ongelooflijk gevoel van voldoening, alsof mijn leven en al die strijd waar ik doorheen was gegaan een reden hadden. Ze waren niet voor niets geweest.

Een verlenging van mijn leven

Ik ben altijd te zwaar geweest – een stevig gebouwd persoon – zelfs als jong meisje. Ik woog ongeveer vijfennegentig kilo. Ik ben breed gebouwd, dus ik zag er nooit dik uit. Maar pas na mijn pensionering zwol ik echt op. Mijn vriendin noemde me het Michelinmannetje. Ik kwam gigantisch aan. Vlak na mijn pensionering werd ik veel breder in de schouders en ik kreeg grotere borsten en dikke benen. Het duurde in totaal twee jaar voordat Michelinvrouw een feit was. Mijn gewicht ging omlaag en omhoog. Ik probeerde van alles, maar niets hielp.

Op een gegeven moment deed ik zes maanden lang elke avond een work-out, en ik viel in die tijd maar zeven kilo af. Toen ik stopte, zat alles er binnen een paar weken weer aan. En als je te zwaar bent, krijg je ook met de gebruikelijke vermoeidheid te maken door al dat gewicht dat je meesleept. Je verliest je interesse in alles omdat je helemaal niets wilt doen. Je kunt zeggen dat ik jarenlang gewoon vegeteerde.

Toen zag ik Jon op televisie en vielen dingen op hun plaats. Ik kreeg het gevoel dat dit mijn antwoord was. Ik belde hem, maar het boek was nog niet af. Van tijd tot tijd belde ik hem weer, want ik probeerde intussen wel om af te vallen. Begin 2007 stuurde Jon mij zijn boek en de cd. Ik beluister die cd nog steeds elke avond. Ik ga niet naar bed zonder dat ik naar de cd heb geluisterd. Het leek wel een wonder. Toen ik het boek had gelezen en naar de cd had geluisterd, voelde ik gewoon ‘dat dit goed was’, en begon ik af te vallen. Eerst dacht ik er niet zo bij na, maar toen begon ik mijn vorm weer terug te krijgen. Mijn dochter was de eerste die het opviel; mijn buik hing niet meer op mijn knieën.

Ik voel niet langer de behoefte om koolhydraten, brood, taart en koekjes te eten. Om eerlijk te zijn heb ik mijn interesse daarin compleet verloren. De cd is briljant. Ik heb een foto van een jong meisje met een prachtig figuur uitgeknipt en naast mijn bed gehangen als hulp bij het visualiseren. Ik bedacht dat ik me moest richten op de belangrijkste lichaamsdelen die ik graag weer slank wilde krijgen: de armen, benen en billen. Dus ik luister naar de cd, kijk naar de foto, doe het licht uit en ga slapen. Vaak hoor ik niet eens het einde van de cd, want ik slaap er gewoon doorheen en als ik ’s morgens wakker word, voel ik me goed. Al mijn hele leven ben ik een intuïtief persoon. Ik denk echt dat als je meent iets te zien, je het ziet, en daarom zat ik achter dat boek aan – omdat ik wist dat het goed voor me was. Ik voelde dat het zou werken, en dat dééd het ook. Ik verloor ruim vijftig kilo in ongeveer zes maanden. Ik hield niet echt bij wat ik afviel of wanneer dat gebeurde, en ik woog mezelf niet en nam ook mijn maten niet.

Ik heb het er tot nu toe afgehouden, en ik kom ook niet meer aan. Ik luister nog steeds naar de cd. Ik ga door met visualiseren voor het slapengaan. Elke avond. De cd is mijn mantra.

In het begin fluctueerden mijn bloedsuikerspiegels tussen de zeventien en de negentien en soms haalden ze zelfs twintig, maar toen ik begon met de Gabriel-methode, waren ze zeventien. De laatste twaalf maanden zijn ze naar beneden gegaan tot zeven en zelfs vijf. Ik zit nu in de normale range. Ze zeggen dat ik nog steeds diabetes heb, maar ik denk van niet. Ik hoef me er niet meer druk om te maken.

Ik ben ook van plan om Italiaans te leren. Dat heb ik altijd al gewild, maar toen ik eenmaal zoveel was aangekomen, wilde ik helemaal niets meer. Nu wil ik weer deel uitmaken van de wereld. Lange tijd had ik totaal geen sociaal leven. Ik wilde ook niemand zien. Maar nu! Het is lange tijd bergafwaarts met me gegaan, maar omdat ik zo snel crashte, denk ik dat ik er ook weer snel bovenop ben. Misschien zit ik zo in elkaar. Ik ben nu in staat om mijn denken op een veel positievere manier te structureren.

Amanda Pierce,
gepensioneerde callcentermedewerker, 70
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Midden in al deze verhalen over afvallen en veranderde levens komt er soms iets compleet onverwachts op je af. Toen ik deze verhalen bij elkaar zocht voor de nieuwe druk van mijn boek, belde Karen me zomaar op om me te vertellen hoe dankbaar ze was dat ik dit boek had geschreven, en hoe groot de impact was die het op haar leven had gehad. Dit is het verhaal van Karen.

Het gaat niet alleen over afvallen

Ik heb geen problemen met mijn gewicht; ik ben een van nature dun mens, maar ik heb wel serieuze gezondheidsproblemen gehad. Ik had ernstige candida (schimmelinfectie) en heb vier jaar het anticandidadieet gevolgd. Ik kreeg ook nog de diagnose diabetes insipidis en ik had urineweginfecties. Lichamelijk functioneerde ik niet goed. Ik sliep ook niet goed. Ik moest twee tot drie keer per nacht naar de wc. Mijn darmen werkten niet goed. Ik kon niet eten en ik kon niet denken. Ik kon niets onthouden. Er waren dagen dat ik niet eens uit bed kwam, zo slecht was mijn gezondheid. Ik kon drie dagen slapen en dan toch nog moe zijn. Ik heb alle mogelijke medische wegen bewandeld. Ik had te veel zuur in mijn bloed. Ik heb haar- en nagelanalyses laten doen, en daar kwam uit dat ik te hoge kwikspiegels en een te laag calciumgehalte had. Het maakte niet uit wat ik at, want de voedingsstoffen kwamen gewoon niet in mijn cellen terecht.

Toen kocht mijn partner het boek van Jon. Er zijn duizend en één dieetboeken, en ik vond het niets totdat hij al die gewichtsverliessupplementen kocht, zoals spijsverteringsenzymen, omega 3’s en lijnzaadolie en meer van die dingen, en ik dacht: ‘Dat zijn verdomd goede supplementen!’ Mijn partner verloor acht kilo en ik dacht: ‘Die man weet echt waar hij het over heeft!’

Alleen uit nieuwsgierigheid besloot ik zijn boek te lezen. Hoofdstuk 6 was een openbaring, want ik realiseerde me dat ik mezelf, mijn opvoeding en mijn familie moest accepteren en dat ik moest gaan vergeven – mijn moeder, mijn vader – al die slechte dingen die me ooit zijn overkomen.

De eerste keer dat ik dat hoofdstuk las, gooide ik het boek bijna door de kamer omdat ik dacht: ‘Ben je helemaal gek! Ik vergeef deze mensen nóóit van mijn leven.’ Drie maanden later las ik het voor de tweede keer en speelde ik een beetje met het idee van vergeving. Ik dacht: misschien kan ik het, misschien ook niet. En ik besloot het niet te doen.

Ik dacht dat vergeven een zwaktebod was. Dus kon ik hen niet vergeven omdat ik ‘hun’ wilde laten zien dat ik sterk was en dat ik tegen hen zou vechten. Dat was mijn mentaliteit. Ik moest leren onafhankelijk te zijn, dus bouwde ik die enorme muur om me heen. Ik dacht dat niemand me meer kon krijgen, dat ik sterk was, maar in werkelijkheid was ik een verloren ziel.

Toen ik het boek voor de tweede keer uit had, ging ik het weer lezen – aan één stuk door – en ik realiseerde me dat ik gewoon geen keuze had. Vergeving was een stap die ik moest nemen omdat mijn gezondheid steeds slechter werd.

Wat ik ook bedacht toen ik het boek had gelezen en naar de cd had geluisterd, was dat ik mezelf de hele dag vertelde dat ik candida had. Elke dag weer. Ik stond ’s morgens op en zei tegen mezelf: ‘Ik doe dit omdat ik candida heb. Ik kan dit niet doen omdat ik candida heb.’ Ik vertelde mezelf dit vijfhonderd keer per dag en toen drong het ineens tot me door: geen wonder dat ik candida heb, ik ga maar door met tegen mezelf zeggen dat ik het heb. Ik begon te visualiseren dat ik helemaal gezond was – visualiseerde dat de candida weg was. Ik zei tegen de ziekte in mijn lichaam: ‘Je kunt nu wel vertrekken, ik heb je niet meer nodig. Je bent vrij om te gaan.’

Toen kwam de dag dat ik een dieptepunt bereikte. Ik huilde de ogen uit mijn hoofd. Ik pakte Jons boek, op een of andere manier vrolijkt dat me altijd op. Ik kwam weer bij hoofdstuk 6 en ik voelde dat ik er niet aan kon ontsnappen. Ik zou met geen mogelijkheid gezond worden tenzij ik vergeving een kans gaf.

Die nacht ging ik naar bed en deed wat hij in zijn boek schrijft. Ik accepteerde de dingen en viel in slaap. Ik sliep als een baby. De beste nachtrust ooit. De eerste stap is altijd de moeilijkste, daarna kan het alleen maar gemakkelijker worden. Ik heb een dagboek, en daar heb ik een regel voor ingesteld: ik schrijf er alleen positieve dingen in. Positieve woorden en positieve gedachten die ik die dag had gehad. En hoe gelukkig ik was en hoe gezond ik was. Alles is dan zoveel gemakkelijker en lichter.

Mijn genezing kwam direct. Dat hele gezondheidsprobleem was binnen vierentwintig uur verdwenen. Tachtig tot negentig procent van mijn ‘candida’ was ’s morgens verdwenen. Mijn lichaam liet alles los. Ik liet alles los. Ik geloof echt dat Jon de spijker zo goed op zijn kop slaat… Ik heb veel met mensen in de medische industrie te maken gehad, en ik vertrouw niemand in een witte jas omdat ik denk dat ze gewoon niet weten waar ze het over hebben. Om een of andere rare reden voelde dit van nature dunne mens zich meer dan normaal tot Jon en zijn boek aangetrokken. Het deed me goed dat er iemand was die mij begreep.

De vier jaar daarvoor heb ik alles geprobeerd wat mogelijk was, maar de Gabriel-methode was het enige wat voor mij werkte. Ik vlieg. Ik ben nu bulletproof. Ik heb het gevoel dat ik de gezondste mens op deze wereld ben.

Karen,
hondentrimmer, 24
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Als je de volledige weergave van de verhalen in dit boek – en nog veel andere – wilt lezen, kun je dat doen op www.gabrielmethod.com.Ik denk erover om er een boek van te maken, omdat elk verhaal zo inspirerend en hartverwarmend is. Als je aan je transformatie begint, wil ik je vragen om contact met me te zoeken; bel of mail me. Ik doe niets liever dan jou ook in dat boek opnemen. Je kunt het waarmaken, en ik ben er om je op alle mogelijke manieren te helpen.

Nu is het tijd voor jou om het waar te maken.


DEEL V


Zo maak je er een succes van
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18

Creëer je nieuwe lichaam

Oké, laten we dan nu al het voorgaande eens bij elkaar rapen en een plan opzetten dat voor jóú werkt. Het is eenvoudig, zoals je zult zien: je moet je elke maand op een paar dingen focussen totdat ze gewoontes zijn geworden. Als ze eenmaal gewoontes zijn, hoef je er zelfs nooit meer over na te denken.

DE MAAND-NA-MAAND-AANPAK

MAAND ÉÉN

’s Avonds: voordat je ’s avonds gaat slapen, kijk je eerst naar de foto die je hebt uitgekozen, oefen je een paar seconden de visualisatie, en vervolgens luister je naar de cd van de Gabriel-methode.1 Je mag gewoon in slaap vallen als je ernaar luistert.

Ik wil je aanbevelen om dit de eerste maand elke avond te doen, of in elk geval een aantal keren per week. De komende maanden blijf je het regelmatig doen. Op de cd worden alle mogelijke vormen van emotionele uithongering, emotionele obesitas en mentale obesitas behandeld. Het helpt ook als je het visualiseren oefent terwijl je in de zeer ontvankelijke SMART-modus verkeert. Hierdoor creëer je de hele nacht door een lichaam dat dun wil zijn, terwijl jij heerlijk slaapt.

Het eerste wat je doet voordat je opstaat: Zodra je ’s morgens je ogen opendoet, pak je de foto weer, kijk je ernaar en doe je je ogen dicht en dan zie je jezelf in de perfecte vorm. Dit hoef je maar dertig seconden te doen. Vervolgens stel je je voor dat de rest van de dag precies zo gaat als jij wilt.

Ontbijt: Neem een goed ontbijt. Eet alles wat je wilt, zelfs wat je ’s avonds als avondeten eet. Als je bijvoorbeeld graanproducten én aardappelen wilt eten (al wil ik dat niet echt aanbevelen), dan is de ochtend de juiste tijd om ze te eten. Neem wel biologische en volkoren producten als dat kan. Probeer wat langer de tijd te nemen voor je ontbijt en lunch, zodat je op je gemak kunt eten. Het zou fantastisch zijn als je een van deze maaltijden ook met je gezin zou kunnen eten, zodat het echte familiemaaltijden worden.

Supplementen

Het is heel belangrijk om de volgende supplementen in te nemen:

–       Als eerste na het opstaan neem je op een lege maag een probioticum met twee glazen water (zie hoofdstuk 12).

–      Bij je ontbijt neem je één of twee spijsverteringscapsules of -tabletten, afhankelijk van de aanbevolen dosering op de verpakking. Je kunt deze capsules of tabletten ook bij andere maaltijden innemen (zie hoofdstuk 12).

–      Neem een omega 3-supplement van vijf of tien gram. Dit kun je in één keer doen, of verdeeld over de dag (zie hoofdstuk 10).

–      Ik raad je ook aan om een multivitamine en een multimineraal in te nemen. Let erop dat de multivitamine ook vitamine E bevat.

Middagsnacks

In de middag neem je wat gezond, bij voorkeur biologisch fruit en wat noten, of een ander, ‘echt’ voedingsmiddel dat ik in dit boek heb aanbevolen.

Water

Drink voor elke maaltijd een glas water, voor elke snack en ’s avonds drink je veel water (zie hoofdstuk 13).

Voeg echte voeding toe

Doe je best om meer levende, verse en organische voeding aan je maaltijden toe te voegen (zie de hoofdstukken 10 en 15).

MAAND TWEE

Voeg een SMART-modussessie toe.

Als je dingen op een hoger niveau wilt tillen, of als je een alternatief wilt voor het luisteren naar de cd, doe dan een SMART-modussessie van tien minuten, bij voorkeur ’s morgens meteen als je wakker bent (zie hoofdstuk 8).

Na een paar maanden zou het kunnen zijn dat je ’s avonds niet meer naar de cd wilt luisteren, maar ik wil je wel aanraden om de visualisatie ’s morgens tot een levenslange gewoonte te maken. Als je jouw ervaringen zelfs maar een beetje met die van mij kunt vergelijken, zul je tot de ontdekking komen dat je deze ochtendsessie voor niets en niemand meer wilt opgeven. Als je die ochtendsessie tot een gewoonte hebt gemaakt, bezit je een krachtig mechanisme waarmee je elk gewenst aspect in je leven kunt veranderen en verbeteren.

Als je niet meer naar de cd luistert, zou je nog altijd een paar keer je visualisatie moeten oefenen, zowel ’s avonds als ’s morgens meteen als je wakker bent.

Ik visualiseer elke avond een aantal seconden voordat ik ga slapen, en dat is een gewoonte geworden. Maar toen ik was afgevallen, was er een periode dat ik dacht dat dit niet meer hoefde. Ik dacht dat ik er ‘was’ en dat ik niet meer hoefde te oefenen. Na een paar weken merkte ik dat ik meer ging eten en dat ik ook meer aan eten dacht. Dit maakte me erg ongerust, omdat ik bang was dat er iets veranderd was en dat mijn lichaam niet langer zo dun wilde zijn. Toen pakte ik net als daarvoor ’s avonds mijn visualisatie weer op, en alles werd weer normaal. Ik begon minder te eten en dacht ook minder aan eten.

Ik beschouw deze dagelijkse visualisatieoefening als het ‘aanzetten van de knoppen voor de automatische piloot’. Storm en zijwinden kunnen een vliegtuig uit de koers doen raken, hoe goed de automatische piloot ook is. De stress en spanning van het dagelijkse leven kunnen hetzelfde effect op je lichaam hebben, waardoor je ook uit koers raakt. Als je elke avond dertig seconden investeert in het visualiseren, dan reset je de knoppen voor jouw automatische piloot, zodat je niet uit koers raakt.

Eet langzaam en ontspannen

–     Focus je op ontspannen eten. Doe deze maand je best om langzaam te eten en je eten echt grondig te kauwen. Probeer van de gewoonte af te komen om voor de tv of tijdens het lezen te eten. Wordt een ‘bewuste’ eter.

–      Maak van je lunch en avondeten een salade. Wat je ook eet, zelfs als dat lasagne of een kalkoenmaaltijd is, snijd het in stukjes en meng het met veel verse groene groenten. Doe er zo veel saladedressing over als je wilt, en kies er een die je echt heel lekker vindt. Zorg dat je salade heel erg goed smaakt en dat hij je een verzadigd gevoel geeft.

–      Neem elke vijf of tien minuten tijdens het eten een kleine pauze zodat je hersenen je maag kunnen bijhouden en om de boodschap door te geven dat er voedsel in overvloed is en dat haast niet nodig is.

–      Stop als je je vol voelt, zelfs als je maar twee minuten stopt. Je kunt altijd verder eten als je wilt (zie hoofdstuk 15).

MAAND DRIE

Omarm je levenskracht

Voeg een supervitaliteitspauze toe, meteen ’s morgens of in de vroege middag (zie hoofdstuk 15).

–      Neem een shot tarwegrassap als dat kan. Als je geen tarwegras hebt, neem dan een andere bron van chlorofyl, zoals verse spinazie of een andere donkergroene bladgroente.

–      Ga minstens vijf minuten naar buiten, liefst de natuur in, waarbij je de ‘eet de zon’-techniek oefent, of wandel op een plek waar het vredig en stil is – naast een watertje of in een park (zie hoofdstuk 11).

Verschuif je gewoontehonger

–      Doe deze maand je best om meer overdag te eten, in de namiddag of in de vroege avond. Na verloop van tijd is je lichaam dan getraind om overdag hongeriger te zijn en ’s avonds veel minder. Uiteindelijk zal het voor je lichaam een gewoonte zijn geworden om te eten en honger te hebben als je het ook echt nodig hebt, in plaats van het de hele nacht op te slaan (zie hoofdstuk 15).

–      Onthoud dat je ’s avonds veel water moet drinken, omdat dit de trek om zeep helpt.

Eet als je honger hebt,
en niet op voorgeprogrammeerde tijden

Hoewel het belangrijk is om een groot ontbijt te eten en in het begin ook ’s middags een ‘echte’ snack, hoef je geen avondeten te eten als je geen honger hebt alleen maar omdat het er de tijd voor is. Er bestaat geen regel die zegt dat we absoluut op gezette tijden moeten eten. Nu je overdag meer voeding en vooral gezondere voeding toevoegt, is het geweldig als je ’s avonds geen trek hebt. De afwezigheid van dat hongergevoel is dé manier waarop je lichaam je laat weten dat het wil afvallen. Laat dat gewoon gebeuren! Natuurlijk geniet je en eet je als je met vrienden of familie uit eten gaat. Maar wanneer je niet uitgaat, of als er niets bijzonders gepland is en je geen honger voelt, sta jezelf dan toe om af te vallen. Ga mee met wat je lichaam wil; je kunt eten wanneer en wat je maar wilt. Eet alleen niet omdat het erin geprent is.

Dit is wat van nature dunne mensen doen: zij slaan veel maaltijden over. We focussen altijd op het voedsel dat van nature dunne mensen eten, maar we schenken nooit aandacht aan de tijden waarop ze niet eten. Ze eten gewoon niet omdat hun lichaam geen honger heeft. Dus als je gaat eten als een van nature dun persoon, eet dan ook niet, net zoals zij.

MAAND VIER

Zet het ‘word dun of word opgegeten’-mechanisme aan

–      De afgelopen maanden is je lichaam veranderd. Het wil niet langer dik zijn. Je hebt al een tijdje veel meer energie. Je zou inmiddels meer tijd buiten willen doorbrengen, je hebt een actievere, sportievere lifestyle ontdekt. Je kunt merken dat je ergens dol op bent en dat dat een van de mooiste dingen in je leven is geworden.

–      Oefen de visualisaties die ik in hoofdstuk 16 heb beschreven, waardoor je van sporten gaat houden en hoe je het maximale uit de resultaten kunt halen.

–      Voeg wat goede stressfactoren toe die ervoor zorgen dat je lichaam dun wil zijn – alles wat spannend en opwindend is en wat je altijd al hebt willen doen (zie hoofdstuk 16).

–      Verander slechte stress in goede stress. Als je verwacht dat je gestrest raakt op je werk of op een ander moment, sta dan op en beweeg (zie hoofdstuk 16)!

Gebruik visualisatie om van je junkfoodverslaving af te komen

Visualiseren is heel effectief als je het verlangen naar junkfood wilt elimineren. Als je eenmaal met dat verlangen hebt afgerekend, lijkt het schrappen van zulk eten op het neerlaten van een anker. Hierdoor krijg je met alle afslankvoordelen te maken doordat je goed eet, zonder die mentale, emotionele of biochemische terugslag die bij gewone diëten komt kijken.

Als je op dit punt nog steeds met een sluimerende verslaving aan junkfood te maken hebt, oefen dan de volgende visualisatietechniek. Die is snel, gemakkelijk en doet geen pijn! En ze is nog extreem effectief ook.

De techniek om trek te doden
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Techniek: Het enige wat je moet doen is je voorstellen dat je iets eet waarvan je zou willen dat je het kon laten staan. Vervolgens beeld je je in dat er iets walgelijks gebeurt terwijl je eet.



Omdat iedere mens anders is, moet je voor jezelf uitmaken wat jij walgelijk vindt.

Zelf vind ik maden afschuwelijk! Dus als ik een witbrood at, stelde ik me voor dat ik ineens zag dat het vol met maden zat. Ik kon ze over het brood zien kruipen, en ik voelde ze dan zelfs in mijn mond friemelen. Ik stelde me voor dat ik het brood uitspuugde, misselijk werd en ervan walgde.

Meer hoef je niet te doen. Je haalt je een negatieve ervaring voor de geest, waardoor je een negatieve associatie creëert met dat specifieke voedsel dat je niet meer wilt eten. Wil je echter dat die negatieve associatie je je leven lang bijblijft, dan moet je die associatie maken als je in de SMART-modus verkeert (zie hoofdstuk 5).

In de SMART-modus word je zo ontvankelijk als een kind. Een vriend van me kwam af en toe langs en meestal maakte ik dan wat te eten voor hem. Ik merkte echter dat hij altijd een of ander excuus had om wat ik had klaargemaakt niet te eten. Uiteindelijk confronteerde ik hem hiermee, en hij vertelde me dat hij toen hij klein was een vriendje had dat ooit een boterham voor hem had gemaakt en daar voor de grap stiekem op had gespuugd.

Zijn vriendje vertelde hem dat toen hij die boterham al op had. Dit incident had zo’n onuitwisbare indruk op hem achtergelaten, dat hij na dertig jaar nog steeds niets kon eten wat door een van zijn vrienden was klaargemaakt. Moet je je eens indenken hoeveel maaltijden hij in die dertig jaar is misgelopen door die ene gebeurtenis. Dat kan er dus gebeuren als je als kind een negatieve ervaring hebt.

In de SMART-modus kunnen je hersenen geen verschil zien tussen echte en denkbeeldige gebeurtenissen, dus als je in de SMART-modus visualiseert, geloven je hersenen oprecht dat dit ook echt gebeurt. Als je aan de slag gaat om een verlangen of een verslaving de wereld uit te helpen, dan geldt daarom: hoe negatiever hoe beter. En hoe meer de associatie je persoonlijk tegenstaat, hoe beter het werkt.

Een vrouw vertelde me dat ze misselijk werd van mosselen. Als kind had ze namelijk voedselvergiftiging opgelopen door mosselen. Dus vertelde ik haar dat ze zich moest voorstellen dat ze mosselen in haar eten had. Dit werkte heel goed voor haar.

Het helpt ook als er iets walgelijks is wat op het eten lijkt dat je wilt laten staan. Zo lijkt suiker op gemalen glas. Je kunt je dus voorstellen als je een besuikerde donut eet dat je ontdekt dat hij bedekt is met gemalen glas. Glas dat je vanbinnen opensnijdt. Een andere vrouw vertelde me dat ze na deze associatie niet eens meer langs een bakkerij kon lopen zonder zich naar te voelen.

Chocolade is een makkie, want dat lijkt op heel veel vieze dingen, zoals modder en dingen die te vies zijn om hier te noemen. Hoe walgelijker de scène, hoe groter de indruk op je brein is. Dus als je je voorstelt dat je een chocolade-ijsje eet en je al etend, maar te laat, ontdekt dat het een van die smerige andere dingen is, dan kun je misschien nooit meer chocolade zien!

Als je de visualisatie eenmaal in de SMART-modus hebt uitgevoerd, kun je hem ook overdag oefenen als je gewoon ‘wakker’ bent om hetzelfde resultaat te krijgen. Elke keer als je overdag het eten ziet waar je trek in hebt, speel je de visualisatie in gedachten opnieuw af, en het zal je al heel snel tegenstaan.

Als je deze oefening al moet doen, doe je dat na een paar maanden waarin je hebt afgerekend met de redenen waarom je lichaam dik wilt zijn. Hoogstwaarschijnlijk hoef je deze techniek helemaal niet toe te passen, omdat je automatisch steeds minder trek in junkfood zult krijgen. Maar wil je ooit de techniek om trek te doden gebruiken, dan werkt ze snel en bij iedereen aan wie ik de techniek heb voorgesteld.

Als je mijn benadering gebruikt, zul je nooit een bepaald soort eten opgeven door wilskracht, maar in plaats daarvan zul je de trek elimineren.

VERDERGAAN

Als je uiteindelijk je lichaam transformeert, moet je je hart volgen.

Als er iets is waarvan je hart wil dat je het doet, luister je ernaar, vertrouw je erop en pak je je kans.

ZIE JEZELF DE HELE DAG DUN ZIJN

Elke keer als je er overdag aan denkt, visualiseer je jezelf als dun. Het maakt niet uit wat je op dat moment doet, pak de kans om je voor te stellen dat je het doet met een dun,’ ideaal’ lichaam.







	Tijdstip

	Maand één




	Vlak voor het slapengaan

	Kijk naar de foto
Visualiseer:
Je ideale lichaam
Twee minuten





	Vlak daarna

	Luister naar de cd tijdens
het in slaap vallen




	Eerste wat je
’s morgens in
bed doet

	Visualiseer:
Jouw ideale lichaam
Twee minuten





	Voor het ontbijt

	Twee glazen water drinken met een
probioticum











	Tijdstip

	Maand twee




	Lunch

	Eet op je gemak Neem elke salade erbij die je lekker vindt




	Middagsnack

	Neem iets ‘echts’




	Overdag
(tijdstip maakt
niet uit)

	Doe een visualiseringssessie in de SMART–
modus van 10 minuten (als het kan ’s morgens)




	Supplementen

	 Omega 3
Multivitamine en
multimineraal
Neem ‘echt eten’ als dat mogelijk is




	Water

	Voor de maaltijden en snacks, ’s avonds en op
elk moment dat je dorst hebt











	Tijdstip

	Maand drie




	Net voor het slapengaan

	Visualiseer:
1. Jouw ideale lichaam
2. Dat je de volgende dag een supervitaliteits
pauze neemt 
Twee minuten




	Vlak daarna

	Luister naar de afslank-cd als je dat nog wilt




	Eerste wat je
’s morgens in
bed doet

	Visualiseer:
1. Jouw ideale lichaam
2. De komende dag Een minuut




	Voor het ontbijt

	Twee glazen water drinken met een
probioticum




	Ontbijt

	Neem een groot ontbijt
Voeg eiwit, omega 3, verse, levende voeding
en spijsverteringsenzymen toe




	Lunch

	Neem een grote lunch met echte voeding
en verschuif je gewoontehonger door in de
namiddag meer te eten



	Middag

	Supervitaliteitspauze (tien minuten)




	Middagsnack

	Neem iets echts
Eet overdag meer




	Avondeten

	Eet zo mogelijk vroeger
Drink ’s avonds extra water




	Overdag (tijdstip
maakt niet uit)

	Doe een visualiseringssessie in de SMART– modus
van tien minuten (als het kan ’s morgens)




	Supplementen

	Omega 3
Multivitamine en multimineraal
Neem ‘echt eten’ als dat mogelijk is




	Water

	Voor de maaltijden en snacks, ’s avonds en op
elk moment dat je dorst hebt











	Tijdstip

	Maand vier




	Net voor het slapengaan

	Visualiseer:
1. Jouw ideale lichaam
2. Dat je de volgende dag fysiek actief bezig bent
Twee minuten




	Vlak daarna

	Luister naar de cd als je dat nog nodig hebt




	Eerste wat je
’s morgens in
bed doet

	Visualiseer:
1. Jouw ideale lichaam
2. Fysieke activiteit
Een minuut




	Voor het ontbijt

	Twee glazen water drinken met een
probioticum




	Ontbijt

	Neem een groot ontbijt
Voeg eiwit, omega 3, verse, levende voeding
en spijsverteringsenzymen toe




	Lunch

	Neem een grote lunch met echte voeding
en verschuif je gewoontehonger door in de
namiddag meer te eten



	Middag

	Supervitaliteitspauze (tien minuten)




	Avondeten

	Eet zo mogelijk vroeger
Drink’s avonds extra water




	Overdag (tijdstip
maakt niet uit)

	Doe een visualiseringssessie in de SMART– modus
van tien minuten (als het kan ’s morgens)




	Supplementen

	Omega 3
Multivitamine en multimineraal
Neem ‘echt eten’ als dat mogelijk is




	Overdag (tijdstip
maakt niet uit)

	Herstel je fysieke activiteiten weer. Doe iets
wat je leuk vindt om te doen
Neem minstens drie dagen per week rust




	Water

	Voor de maaltijden en snacks, ’s avonds en op
elk moment dat je dorst hebt











	Tijdstip

	Van nu af aan




	Vlak voor het
slapengaan

	Visualiseer:
1. Je ideale lichaam
2. Je ideale leven
Een minuut





	Eerste wat je
’s morgens in
bed doet

	Visualiseer:
1. Je ideale lichaam
2. Je ideale leven
Een minuut





	Overdag (tijdstip
maakt niet uit)

	Ga door met alle positieve gewoontes die je
hebt aangeleerd




	Een laatste advies

	Leef een actief, bruisend leven
Vertrouw op en volg je hart




	Vlak voor het
slapengaan

	Visualiseer:
1. Je ideale lichaam
2. Je ideale leven
Een minuut




	Eerste wat je ’s morgens in bed doet

	Visualiseer:
1. Je ideale lichaam
2. Je ideale leven
Een minuut




	Overdag (tijdstip
maakt niet uit)

	Ga door met alle positieve gewoontes die je
hebt aangeleerd




	Een laatste advies

	Leef een actief, bruisend leven Vertrouw op en volg je hart
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Hoe snel val ik af?

Zoals je inmiddels wel weet, is de Gabriel-methode geen dieet. Bij alle diëten gaat het erom hoe snel mensen afvallen. Maar niemand heeft het over het reboundeffect als je weer met een dieet stopt. De Gabriel-methode is geen dieet – het is niet iets wat je een tijdje doet en dan weer even niet. Het is zelfs niet eens een echt programma. Het is een concept en een benadering. Het concept is rechttoe, rechtaan: zolang jouw lichaam dik wil zijn, zal het je dwingen om dik te zijn, en als je lichaam dun wil zijn, zal het je dwingen om dun te zijn. De benadering richt zich op het elimineren van de redenen waarom jouw lichaam dik wil zijn en op het voor altijd oplossen van je problemen. Hoe snel je afvalt, hangt af van je persoonlijke omstandigheden.

Als je je leven lang al tegen obesitas hebt gestreden en je hebt een lange geschiedenis van lijnen achter de rug, dan zal het wat tijd vergen om zowel de hormonale en chemische problemen als de mentale en emotionele problemen op te lossen. Hoogstwaarschijnlijk heeft je lichaam het vermogen verloren om efficiënt vet te verbranden. Het vraagt tijd om dat vermogen weer terug te krijgen. In het begin kun je dan langzaam of misschien wel helemaal niets afvallen.

In de praktijk zou je zelfs de eerste weken wat kunnen aankomen als een reboundreactie, omdat je uit een staat van chronische uithongering moet komen – een staat die veroorzaakt is door jarenlang lijnen en jezelf van alles en nog wat ontzeggen.

Na een paar weken zul je echter merken dat als je eet wat je wilt, het soort voedsel waar je naar verlangt veel gezonder is en dat je ook niet meer zoveel aan eten denkt. Als je op dat punt bent aangekomen, val je consistent af.

En dan gebeurt er iets ongelooflijks. Als je de redenen elimineert die je lichaam laten denken dat het dik moet zijn, zul je steeds sneller afvallen. Als je lichaam eenmaal dun wil zijn, gaat het heel efficiënt vet verbranden. Het wordt dan een echte vetverbrandingsmachine. En hoe dunner je lichaam wil zijn, hoe sneller je afvalt. Dit is de reden dat het tempo waarin je afvalt op het laatst nog heel erg kan toenemen.

Dit betekent niet dat je geen plateaus zult ervaren. Daar moet je wel rekening mee houden, maar als je kijkt hoe snel je afvalt, zul je op den duur merken dat je op deze manier toch sneller gewicht verliest.

Als je eenmaal het gewicht kwijt bent dat je wilde, kun je gemakkelijk je ideale gewicht behouden omdat je geen dieet of programma hoeft te volgen waar je op een bepaald moment mee zou willen stoppen; je hebt jezelf immers niets hoeven ontzeggen! Je hebt alleen je lichaam getransformeerd doordat het dun wílde en móést zijn. Hierdoor heb je positieve eet- en lifestylegewoontes ontwikkeld die je leven lang duren.

SNEL EN LOS

Een andere geweldige reden om op deze manier af te vallen, is dat je huid strakker is als je je overtollige gewicht kwijt bent. Als je jezelf dwingt om snel af te vallen door een of ander crashdieet of door chirurgische ingrepen, kun je te maken krijgen met uitzonderlijk losse huid. De reden hiervoor is dat de stress die je ervaart als je jezelf dwingt om af te vallen de cortisolspiegels verhoogt, en je huid verliest zijn elasticiteit door cortisol. De Gabriel-methode is een vrijwel stressloze manier om af te vallen, waardoor je cortisolspiegels lager worden en je huid zo elastisch mogelijk blijft.

De ontgiftende, verjongende en revitaliserende aspecten van mijn benadering helpen je huid om goed op het gewichtsverlies te reageren – en dat geldt ook voor visualisatie. In feite verzekeren alle aspecten die bij deze manier van afvallen komen kijken, je ervan dat je huid gezonder, steviger, levendiger en elastischer is als je het gewicht kwijt bent.

Om al deze redenen zou de focus nooit moeten liggen op hoe snel je afvalt; de focus zou altijd moeten liggen op het elimineren van het totale ‘vetprobleem’ en op het creëren van het lichaam van je dromen.

BEGIN VANAVOND

Beginnen is gemakkelijk en je kunt vanavond al beginnen. Download eerst de cd. Doe dan wat visualisaties als je gaat slapen. Behalve dat je je ideale lichaam visualiseert, visualiseer je ook hoe je naar de winkel gaat en een aantal van de dingen aanschaft die je nodig hebt voor de eerste maand.

Checklijst maand één

–      Een foto van je ideale lichaam

–      Probiotica

–      Spijsverteringsenzymen

–      Multivitamines en multimineralen

–      Omega 3-supplementen

–      Verse groenten en vers fruit – bij voorkeur van lokale teelt, van het seizoen en biologisch

Kijk op mijn website voor superheerlijke, supervoedzame recepten en andere dingen die je zou kunnen aanschaffen, zoals lijnzaad, lijnzaadolie, whey eiwit en xylitol.

Als je vanavond begint, heb je de moeilijkste stap al genomen, namelijk over je slapte heen stappen. Als je die lusteloosheid en besluiteloosheid eenmaal achter je hebt gelaten, ontwikkelt er zich een positief, gedenkwaardig moment in je leven en ben je al heel goed op weg om je lichaam te transformeren – en misschien zelfs je leven.

Dat kan allemaal door één simpele stap te zetten – vanavond beginnen!


Appendix: de chemie van de VET-programma’s

Deze appendix is in de eerste plaats geschreven voor lezers met een wetenschappelijke achtergrond of die in wetenschap geïnteresseerd zijn. Je hebt er wel enige kennis van biochemie voor nodig.*

‘VET-programma’s’ is een term die ik gebruik voor een metabolisch profiel dat voor een verschuiving van de interne ‘standaard’ van het lichaam kan zorgen, waardoor het lichaam de signalen krijgt dat het dikker moet zijn als zelfbescherming en om te kunnen overleven.

LEPTINE EN HET INTERNE SETPOINT

Leptine is een hormoon dat door onze vetcellen wordt geproduceerd. Een van zijn taken is communiceren met de hersenen over de hoeveelheid vet die ons lichaam meedraagt.

Sinds leptine in 1994 werd ontdekt, heeft het het gebied van de metabolische psychologie drastisch veranderd. Leptine wordt algemeen beschouwd als het hormoon dat het lichaamsgewicht reguleert. Het zorgt voor het verzadigingsgevoel,1 vermindert zoete trek,2 geeft de schildklier een seintje dat hij sneller moet werken,3 en geeft de lever door dat hij moet beginnen met vet verbranden.4

Het netto-effect is dat als leptinespiegels omhooggaan, we minder eten, meer calorieën verbranden en heel gemakkelijk vet verbranden. Om deze redenen dacht men in 1994, toen leptine werd ontdekt, dat men de sleutel in handen had om de obesitasepidemie op te kunnen lossen.

Ratten werden genetisch gemanipuleerd zodat ze niet langer leptine konden produceren. Deze ratten bleven onverzadigbaar hongerig en werden uiteindelijk drie maal zo zwaar als normaal.5 Toen deze ratten leptine kregen toegediend, vielen ze af, afhankelijk van de dosering die ze toegediend kregen: hoe meer leptine ze kregen, hoe dunner ze werden.6 Een zeldzame genetische afwijking in mensen die voor leptinedeficiëntie zorgt, veroorzaakt ook ernstige obesitas en kan effectief met leptine worden behandeld.7

Helaas nam het enthousiasme over leptine al heel snel af – behalve bij degenen die dat genetische leptinedefect hadden – want als gewone obese mensen leptine kregen toegediend, had dat weinig tot geen effect. Vrijwel alle obese mensen hebben al verhoogde leptinespiegels, gewoon omdat geldt dat hun vetcellen meer leptine produceren naarmate ze dikker zijn. Het probleem met chronisch obese mensen is dus niet dat ze te weinig leptine hebben, maar dat ze er ongevoelig voor worden. Hun lichaam luistert niet meer naar leptine en de relevante cellen reageren niet op de leptine zoals ze zouden moeten doen. De technische term voor deze chemische doofheid is ‘leptineresistentie’.

Het netto-effect van leptineresistentie is hetzelfde als wanneer je geen of heel weinig leptine zou hebben. Hoe erger de leptineresistentie, hoe zwaarder iemand zal worden.

Het antwoord ligt niet in meer leptine, maar in je lichaam weer laten luisteren naar leptine of weer gevoelig voor leptine worden. Hoe gevoeliger je bent voor leptine, hoe dunner je zult worden. Leptinegevoelige mensen:

–     zijn minder hongerig

–     voelen zich sneller verzadigd

–     hebben minder trek in zoet

–     hebben een snellere spijsvertering

–     hebben meer energie

–     behouden het vermogen om efficiënt vet te verbranden

De echte oplossing voor het bepalen hoe dik of dun iemand zal zijn, ligt dus in iemands gevoeligheid of resistentie voor leptine.

DE STANDAARD VAN JE LICHAAM

Veel wetenschappers denken dat leptine een dominante rol speelt in het managen van de interne ‘standaard’ van je lichaam. Deze theorie gaat ervan uit dat je lichaam zelf een ideaal gewicht bepaalt en dat het zal proberen dat gewicht te handhaven. Als je gewicht boven die standaard uitkomt, krijg je minder honger en eet je minder, tot je lichaam weer terugvalt naar dat standaardniveau. Komt je gewicht onder die standaard, dan krijg je meer honger en eet je ook meer, totdat je lichaamsgewicht het verlangde niveau weer heeft bereikt.

Veel mensen die in een interne standaard geloven, houden er een fatalistische kijk op na: het gewichtsgetal dat erbij hoort zou nooit kunnen worden veranderd. Het is echter veel logischer dat onze interne standaard niet alleen door genen wordt vastgesteld, maar ook door omgevings- en emotionele stressfactoren. Dus onze interne standaard verandert afhankelijk van de overlevingsstress die we in ons leven ervaren.

Een onderzoek dat werd uitgevoerd door Dallman et al. ondersteunt de gedachte dat onze interne standaard hoofdzakelijk afhangt van stress.8 In dit onderzoek maakten wetenschappers ratten vast aan elektroden die bio-elektrisch de chronische, lage stress simuleerden die de moderne mens ervaart. De ratten konden toen kiezen voor hun normale voeding of voor hoogcalorisch voedsel, en ze konden ook kiezen uit normaal water of suikerwater.

De gestreste ratten kozen voor hoogcalorische voeding en suikerwater in plaats van hun normale eten. Ook kwamen ze behoorlijk aan in gewicht. De ratten in de controlegroep kozen wel voor hun normale eten en kwamen dan ook niet aan. Toen de elektroden werden verwijderd, gingen de ratten weer over op hun normale eten en werd hun gewicht ook weer normaal. De stress had voor een tijdelijke verschuiving van hun standaard gezorgd, en toen de stress werd opgeheven, ging hun standaard weer terug naar normaal.

Ik denk dat onze interne standaard onze gevoeligheid voor leptine bepaalt. Elke keer dat je lichaam zijn standaard verschuift, is het enige dat het hoeft te doen de gevoeligheidsgraad voor leptine aanpassen om deze verschuiving te forceren. Als jouw lichaam besluit dat het, vanwege overlevingskansen, je standaard moet verschuiven zodat je dikker wordt, zul je leptineresistent worden. Het is echt een heel eenvoudig en verfijnd programma.

Als ik in dit boek zeg dat ‘het lichaam de VET-programma’s heeft aangezet’, bedoel ik dat de interne standaard is verschoven naar een ‘dikker’ punt en dat daardoor de relevante gebieden in hersenen en lichaam leptineresistenter zijn geworden.

DE VEROORZAKERS VAN DE VET-PROGRAMMA’S

De grote vraag is dan: wat zorgt ervoor dat onze standaard verschuift en wat zorgt ervoor dat ons lichaam meer of minder gevoelig wordt voor leptine? Met andere woorden: wat oefent controle uit over de VET-programma’s?

Er zijn enkele chemische en hormonale signalen die leptineresistentie kunnen veroorzaken of beïnvloeden. Dat zijn onder andere:

–     Chronisch verhoogde cortisolspiegels (plasmacortisolspiegels9 of intracellulair in vetweefsel10)

–     Verhoogde triglyceriden11

–     Insulineresistentie12

–     Pro-inflammatoire cytokines, zoals tumornecrosefactor-alfa (TNF-alfa), interlukin-6 en c-reactief eiwit.13

CORTISOL EN LEPTINERESISTENTIE

De relatie tussen cortisol en leptineresistentie is onbetwistbaar. Een aandoening, die het syndroom van Cushing wordt genoemd, veroorzaakt chronisch verhoogde cortisolspiegels in de bloedsomloop. Mensen die aan het syndroom van Cushing lijden, zijn typisch obees en hebben met leptineresistentie te maken.14 Datzelfde geldt voor mensen die medicijnen innemen die hun cortisolspiegels kunstmatig verhogen. Ook zij worden typisch obees en krijgen met leptineresistentie te maken. Echter, als zij stoppen met de medicatie, wordt de situatie weer normaal.

De relatie tussen cortisol en leptineresistentie gaat zelfs nog verder. Ratten waarvan de bijnieren zijn verwijderd, kunnen daarom geen cortisol produceren. Deze ratten worden niet snel dik en worden ook niet leptineresistent. Krijgen de ratten zonder bijnieren intraveneus cortisol toegediend, dan zorgt dat ervoor dat ze wel aankomen en leptineresistent worden. De mate waarin hangt af van de dosering die ze krijgen toegediend.15 Dus hoe meer ze in de loop van de tijd krijgen toegediend, hoe dikker en leptineresistenter ze zullen worden.

Hoewel de relatie tussen cortisol en leptineresistentie wijd en zijd wordt erkend, wordt het maar al te vaak terzijde geschoven. De reden hiervoor is dat de meeste mensen met overgewicht geen significant verhoogde cortisolspiegels hebben. De relatie tussen verhoogde cortisolspiegels en leptineresistentie strekt zich echter verder uit dan alleen tot de plasmacortisolspiegels.

Cortisolspiegels kunnen ook intracellulair verhoogd zijn. Verhoogde cortisolspiegels in de cellen zijn soms niet waar te nemen in een bloed-, speeksel- of urinetest, waardoor professionals deze relatie te snel wegwuiven. Het 11-bèta-hydroxysteroïde-dehydrogenase-1-enzym (11b-hsd-1), dat zich in sommige VET-, lever- en hersencellen bevindt, zet inactief cortison om in actief cortisol, waardoor de cortisolspiegels binnen in de cel worden verhoogd.16 De overmatige concentratie van het 11b-hsd-1-enzym kan een soort intracellulaire hypercortisolisme veroorzaken.

Onderzoeken hebben uitgewezen dat het 11b-hsd-1-enzym heel actief is in de vetcellen van de meeste obese mensen.17 Ook onderzoeken met muizen hebben laten zien dat als dit enzym overactief is, het resulteert in obesitas en leptineresistentie.18 Wat ervoor zorgt dat het lichaam dit enzym activeert, is een vraag waar veel experts momenteel een antwoord op proberen te vinden. Gesteund door aanzienlijke financiële middelen richten veel huidige wetenschappers zich op dit enzym als potentiële behandeling tegen obesitas. Vanwege dit enzym noemen veel mensen centrale obesitas (waarbij het vet zich voornamelijk op het lijf bevindt) ‘het syndroom van Cushing van de vetcellen’.19

LEPTINERESISTENTIE EN TRIGLYCERIDEN

In 2004 werd er een interessant onderzoek gedaan dat aantoonde dat triglyceriden een vorm van leptineresistentie kunnen veroorzaken door zich aan het leptine in de bloedsomloop te binden, waardoor werd voorkomen dat leptine de bloed-hersenbarrière passeerde.20

Het resultaat is dat de hersenen een onnauwkeurige indruk krijgen van de werkelijke hoeveelheid leptine die in het bloed circuleert. Omdat er zich veel leptinereceptoren in de hersenstam bevinden, nog vóór de bloed-hersenbarrière, is duidelijk dat dit niet het enige mechanisme is dat meespeelt. Desalniettemin zal het zeker enig effect op de energiehomeostaseregulering van de hersenen hebben en kan het gemakkelijk een verschuiving van de standaard veroorzaken.

INSULINERESISTENTIE EN LEPTINERESISTENTIE

Bij obesitas zijn ook insulineresistentie en leptineresistentie sterk met elkaar verbonden. Hoewel leptineresistentie insulineresistentie kan veroorzaken, zou ook het omgekeerde het geval kunnen zijn. Onderzoeken hebben uitgewezen dat insuline de suppressie van het cytokine signalering 3-gen (SOCS3) in bepaalde cellen kan activeren.21 De activering van SOCS3 in de trechtervormige nucleus en de nucleus paraventricularis van de hypothalamus kan voor leptineresistentie zorgen doordat signalering in een later stadium wordt voorkomen.

Insulineresistentie leidt tot hyperinsulinemie, oftewel chronisch verhoogde insulinespiegels. Hyperinsulinemie kan dan waarschijnlijk leptineresistentie veroorzaken. Het is interessant om te zien dat chronisch verhoogde cortisolspiegels, zowel plasma als intracellulair, verhoogde triglyceriden en insulineresistentie tot gevolg kunnen hebben.22

PRO-INFLAMMATOIRE CYTOKINES EN LEPTINERESISTENTIE

TNF-a en IL-6 laten zien dat ze beide de werking van het 11b-hsd-1-enzym in bepaalde vetcellen activeren23 en insulineresistentie veroorzaken.24 Ook kunnen ze de aanwezigheid van het socs3-gen in bepaalde cellen vergroten.25

HET METABOLISCHE PROFIEL VAN OBESITAS

Bijna alle obese mensen zijn leptineresistent en hebben verhoogde cortisolspiegels (serum of intracellulair), verhoogde triglyceriden, insulineresistentie en hyperinsulinemie. De pro-inflammatoire cytokines die hiervoor zijn genoemd, worden ook als biomarkers voor obesitas beschouwd.

OBESITAS EN DE STRESSRESPONS OP VOEDINGSCHAARSTE EN TEMPERATUUR

Hongersnood en koud weer zijn omgevingsstressfactoren die gunstig zijn voor vetophoping en het vasthouden van vet, met als reden kunnen overleven. Chronische blootstelling aan hongersnood en/of koud weer zou in theorie het lichaam dik willen laten zijn en de verschuiving van de interne standaard veroorzaken. Er zijn onderzoeken die dit ook ondersteunen. Zo zijn er bijvoorbeeld ratten die in de eerste twee maanden van hun leven werden blootgesteld aan slecht weer. Toen deze ratten volwassen werden, waren ze zwaarder dan normaal.26 Dit duidt erop dat de chronische blootstelling aan koud weer ervoor had gezorgd dat hun interne standaard was verschoven. Ook interessant is een onderzoek in Engeland waar meer dan vierduizend vrouwen bij betrokken waren. In dit onderzoek werd duidelijk dat de vrouwen die tijdens de koudste maanden van de winter waren geboren op latere leeftijd eerder insulineresistent werden en verhoogde triglyceriden kregen.27

Op veel manieren creëert zowel voedselschaarste als blootstelling aan koud weer een metabolisch profiel dat gelijk is aan de obesitas van deze moderne tijd. De stress van uithongering en erg lage temperaturen zorgt specifiek voor verhoogde cortisolspiegels – plasma28 en intracellulair – door de toegenomen aanwezigheid van het 11b- hsd-1-enzym29, en voor verhoogde triglyceriden30 en insulineresistentie.31

Als deze stressfactoren aanwezig zijn, zendt het lichaam klaarblijkelijk chemische signalen uit die ervoor zorgen dat het nog meer leptineresistent wordt.

Bovenstaande chemische signalen die ervoor zorgen of ertoe bijdragen dat leptineresistentie ontstaat, maken deel uit van wat ik beschouw als een unieke stressrespons op voedselschaarste en koud weer. Het gevolg daarvan is dat ons lichaam geprogrammeerd is om op deze signalen te reageren door leptineresistent te worden. Deze chemische signalen vertellen ons lichaam dat we sterven van de honger of dat het om de een of andere reden in ons eigen belang is om dikker te worden, waardoor onze standaard verschuift.

Vandaag de dag ervaren we zowel chronisch verhoogde cortisol-, triglyceride- en pro-inflammatoire cytokinespiegels als insulineresistentie en hyperinsulinemie door een aantal omgevings- en emotionele stressfactoren, die uniek zijn voor ons alledaagse moderne leven.

Het kan heel goed zijn dat de stress in het moderne leven hetzelfde metabolische profiel creëert als continue hongersnood en/of koud weer, waardoor ons lichaam in de val wordt gelokt zodat het denkt dat de oeroude overlevingsmechanismen moeten worden geactiveerd die ervoor zorgen dat onze standaard verschuift en vet kan worden opgehoopt.

Als dit chemische profiel aanwezig is, reageert je lichaam alsof het sterft van de honger, ondanks de ongelimiteerde aanwezigheid van voedsel. Als de voedselschaarstestressrespons wordt geactiveerd in de aanwezigheid van ongelimiteerde voeding, is dat een situatie die ons lichaam nog nooit is tegengekomen.

Er ontstaat dan een vicieuze cirkel. Hoge leptinespiegels veroorzaken leptineresistentie, dus hoe dikker je wordt, hoe leptineresistenter je wordt. Insulineresistentie in de aanwezigheid van ongelimiteerd voedsel veroorzaakt hyperinsulinemie. Hyperinsulinemie zorgt ervoor dat je lichaam extreem efficiënt wordt in het aanmaken van vet en immuun wordt voor het verbranden van vet, omdat insuline lipogene (vet producerende) enzymen activeert en glucagon en lipolytische (vet verbruikende) enzymen onderdrukt.

Ik noem dit metabolische profiel de ‘voedselschaarste en temperatuur’-stressrespons, oftewel de VET-stressrespons.

VECHTEN OF VET

Er bestaat verschil tussen de ‘vecht- of vluchtrespons’ en de vetstressrespons.

Het mag duidelijk zijn dat de VET-stressrespons diametraal tegenover de vecht- of vluchtrespons staat als het om leptine gaat. De stress van het wegrennen voor een roofdier zou ervoor zorgen dat het lichaam zich aanpast door zo dun mogelijk te willen zijn, en wel om de risico’s van toekomstige aanvallen te verminderen. Het activeren van de vecht- of vluchtrespons zou er in theorie voor kunnen zorgen dat de standaard naar de andere kant verschuift, en daardoor verhoogde leptinegevoeligheid veroorzaakt (het tegenovergestelde van leptineresistentie). Het feit dat acute stress, zoals trainen en bewegen, tot verlaagde cortisol- en triglyceridespiegels leidt, en ook tot verhoogde insulinegevoeligheid, ondersteunt deze stelling.

De vecht- of vluchtrespons is de gewone term voor de stressrespons die bekendstaat als de hypothalamus-hypofyse-bijnieras (volgens de Engelse afkorting de hpa-as). Het is heel goed mogelijk dat de manier waarop het lichaam zich – qua leptine – aan een bepaalde stress aanpast, wordt bepaald door de vraag of de stressrespons wel of niet wordt geïnitieerd door de hypothalamus, doordat deze corticotropin-releasing hormoon (crh) vrijlaat.

Bij de typische vecht- of vluchtrespons zijn de crh-spiegels verhoogd,32 en deze verhoging betrekt de hpa-as erbij. Een dergelijke stressrespons zal geen chronisch verhoogde cortisolspiegels tot gevolg hebben omdat er een negatieve terugkoppelingslus bestaat tussen cortisol en crh. Ook is aangetoond dat crh leptinegevoeligheid verhoogt,33 en crh wordt geassocieerd met het verlies van trek in eten en het anorectische effect van lopen op de loopband.34 Dus kan de traditionele vecht- of vluchtrespons op stress het lichaam dunner maken, zoals we ook mogen verwachten.

Als de stressrespons echter om de hypothalamus en crh heen gaat, verlies je de negatieve terugkoppelingslus en kun je een ongereguleerde cortisoltoevloed krijgen. Voorbeelden van stressresponsen die zo’n ongereguleerde cortisoltoevloed tot gevolg hebben, zijn onder andere het ‘chronische stressrespons netwerk’, waarbij de amandelen acth produceren, zoals bij de ratten van Dallman,35 een overactieve hypofyse zoals bij het syndroom van Cushing en overmatige aanwezigheid van het 11b-hsd-1-enzym. Bij al deze soorten stressrespons is aangetoond dat ze obesitas veroorzaken.

Het is significant dat onderzoeken naar voedselschaarste eenzelfde soort stressrespons laten zien. Terwijl cortisolspiegels worden verhoogd door voedselontbering, worden crh-spiegels lager36, 37 of blijven stabiel.38 Cortisolspiegels worden duidelijk verhoogd door een ander mechanisme dan het crh dat de HPA-as erbij betrekt.

Daarbij komt dat de niveaus van crh-bp, een hormoon dat de werking van crh tegenhoudt, ook aantoonbaar hoger zijn in ratten die uitgehongerd of obees zijn.39 Dus bij zowel obesitas als uithongering is de stressrespons niet de ‘normale’ hpa-as/vecht- of vluchtrespons. Obesitas wordt vaak gekarakteriseerd door een ‘abnormaal’ functioneren van de hpa-as. Maar het is mogelijk dat dit geen echt abnormale, maar gewoon een ándere stressrespons is – een respons op voedselschaarste oftewel een VET-stressrespons, en geen vecht- of vluchtrespons.

MENTALE EN EMOTIONELE STRESS

Mensen nemen in het algemeen aan dat de allesomvattende respons van ons lichaam op mentale en emotionele stressfactoren de vechtof vluchtrespons is, wat erop neerkomt dat het lichaam alle emotionele en mentale bedreigingen interpreteert alsof het om een of ander roofdier gaat. Deze aanname is echter te simpel en totaal ongegrond en bovendien niet te bewijzen.

Zonder enige twijfel interpreteert ons lichaam alle mentale en emotionele stress als een soort fysieke bedreiging. Maar wie zegt welk soort bedreiging dat dan is? Ons lichaam kan de stress interpreteren als een roofdier, als voedselschaarste, als koud weer of als elke ander vorm van fysieke bedreiging.

Voedselschaarste en koud weer hebben hun eigen unieke stressrespons. Het zijn stressfactoren, maar het zijn duidelijk geen vechtof vluchtstressfactoren. Je lichaam zou anders op de bedreiging door een roofdier moeten reageren dan op de bedreiging van voedselschaarste. Theoretisch werken de juiste reacties op deze twee bedreigingen elkaar van nature tegen.

Om te stellen dat je lichaam één soort emotionele stress uitlegt als de dreiging van voedselschaarste, is niet minder aannemelijk dan te stellen dat je lichaam die stress uitlegt als stress die je ervaart vanwege een roofdier. Beide aannames zijn gebaseerd op hetzelfde fundamentele, theoretische idee dat ons lichaam emotionele stress ervaart als fysieke bedreiging. Dat vraagstuk is nog niet grondig onderzocht. En het is gezien de vraagstelling momenteel voor het grootste deel ook nog niet te beantwoorden.

Als mentale stressfactoren echter de vecht- of vluchtrespons activeren, is het niet onredelijk om aan te nemen dat ze ook de VET-stressrespons activeren. Beide zijn geprogrammeerde reacties op fysieke bedreigingen. Daarom zouden ze ook de geprogrammeerde reactie van je lichaam op denkbeeldige bedreigingen moeten zijn.

Dit verklaart veel plausibeler waarom emotionele stress bij de een voor gewichtstoename zorgt, en bij de ander voor gewichtsverlies. Artsen en onderzoekers schrijven plotselinge en drastische gewichtsschommelingen vaak toe aan stress. Precies dezelfde emotionele stress kan bij de een leiden tot morbide obesitas, en bij de ander tot anorexia.

De verklaring dat je lichaam de stress eenvoudigweg op een bepaalde manier interpreteert, is een veel duidelijkere uitleg dan de typische verklaringen zoals een afname van het goed functioneren van de hpa-as door uitputting, of de chronische activering van de hpa-as die ervoor zorgt dat cortisol langer in je bloedsomloop aanwezig blijft.

Een veel logischer verklaring is dat verschillende soorten stress bij verschillende mensen ook verschillende reacties geven. Als je anorexia als voorbeeld neemt, dan interpreteert het lichaam de stress als een constante aanval van een roofdier waar je aan moet ontsnappen, wat resulteert in extreme gevoeligheid voor leptine. Bij het tegenovergestelde – obesitas – denkt het lichaam dat de stress te wijten is aan chronische, extreme voedselschaarste of aan koud weer. Hiermee wordt het vermogen van het lichaam om de ene mentale of emotionele bedreiging van de andere te onderscheiden en te begrijpen wat geloofwaardiger.

Het is dan ook van het grootste belang hoe jouw lichaam stress interpreteert. Dit brengt ons bij de geest-lichaamconnectie, een wetenschappelijk onderzoeksgebied dat nog in de kinderschoenen staat. Heel veel van de vragen die de geest-lichaamconnectie opwerpt, zullen in de nabije toekomst zeer waarschijnlijk in het domein van bespiegelingen blijven hangen.

* Noot van de vertaler: Deze appendix geeft de wetenschappelijke achtergrondinformatie waar de opzet en uitleg van de Gabriel-methode op gebaseerd is, en die de Gabriel-methode ondersteunt. Op een aantal specifieke medische en/of chemische stukken na (waarvan de betekenis en uitleg op internet te vinden is), is deze appendix ook voor lezers zonder wetenschappelijke of biochemische achtergrond zeer interessant om te lezen.


Nawoord

Anna van Wittenberghe schrijft in haar voorwoord dat de Gabriel- methode makkelijk aan te leren is. Zo helder en eenvoudig is de methode die Jon Gabriel heeft beschreven. Veel mensen kunnen er zelf mee aan de slag. Zij hebben voldoende discipline, focus, inzicht, motivatie of inspiratie om hen daarbij te helpen. Maar er zijn ook mensen die behoefte hebben aan hulp. Mensen die behoefte hebben aan uitleg en deskundige begeleiding. Of mensen die het prettig vinden om een groep ‘lotgenoten’ te hebben die hen ondersteunt. Dingen die je samen doet, gaan nou eenmaal gemakkelijker.

Daarom is er De Gabriel Methode Benelux, een Nederlandse organisatie die direct samenwerkt met Jon Gabriel. De Gabriel Methode Benelux organiseert door het hele land seminars, trainingen en coachingsdagen. Als je in een groep wilt werken en door ervaring wilt leren, dan kun je een van onze trainingen volgen. Tijdens een training werk je met deskundige trainers en doe je oefeningen waardoor je de informatie makkelijk verwerkt en integreert in je dagelijkse praktijk. Wil je een persoonlijker en diepgaander benadering, dan kun je aan de slag met een GM-coach.

Om een ondersteunend platform te bieden voor alle kennis, inzicht en ervaringen hebben wij de website www.degabrielmethode.nl opgezet. Kijk op deze site en zie hoe je nog meer uit de unieke methode van Jon Gabriel kunt halen. Schrijf je in voor een van onze bijeenkomsten of kijk in onze webshop.

Wij, Marjolijn Loderichs en Adriënne van der Kuy, zijn officiële coaches-trainers van De Gabriel Methode Benelux. Wij zijn gespecialiseerd in het geven van trainingen en coachingsessies waarin we cliënten leren te werken met hun onderbewustzijn. De basis én de grote onderscheidende factor van de methode van Jon Gabriel.

Wij zijn heel benieuwd welke positieve werking het lezen van ditboek op jou heeft gehad en of het ook jou heeft geïnspireerd. Misschien ontmoeten we elkaar op één van onze bijeenkomsten!

Namens De Gabriel Methode Benelux, Marjolijn Loderichs & Adrienne van der Kuy, officiële GM-coaches-trainers
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