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			Over het boek

			Gedragsverandering als sleutel voor een blijvende, gezondere leefstijl

			Wat maakt het zo moeilijk om ons gedrag blijvend te veranderen? Waarom vliegen de kilo’s er na een dieet zo weer aan? Of je nu gezonder wilt gaan eten en bewegen, je alcoholconsumptie wilt verminderen of gewoon wat minder wilt snoepen, de macht der gewoonte blijkt keer op keer sterker dan je dacht.

			Maar het doorbreken van gewoontes kan wél. Het gaat alleen op een heel andere manier dan je zou denken. Niet met de diëten waar blijkens de verkoopcijfers heel veel mensen nog steeds hun hoop op richten. Wel door hinderlijke patronen te doorbreken. Het jojo-effect is een optimistisch boek vol voorbeelden en praktische tips die je juist daar bij helpen. Gebaseerd op psychologische inzichten en praktische ervaring, en heel makkelijk gemaakt. 

			Met een helder stappenplan helpt gedragspsycholoog Daan Remarque je om nieuwe en effectieve gewoontes te ontwikkelen en grip te krijgen op je eet-, drink- en beweeggedrag. Je leert ook hoe je dit stappenplan voor je andere goede voornemens kunt gebruiken. Na het lezen van Remarques boek wil je nooit meer aan een dieet beginnen (maar kan je toch afvallen), beweeg je met meer plezier, wordt een gezondere leefstijl makkelijker en weet je als geen ander hoe jij je gewoontes blijvend kunt veranderen.
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			Ter inleiding 
Frikandellen op de hartbewaking

			Mijn schoonvader Martin verkeert in blakende gezondheid. Hij is een slanke, fitte tachtigplusser die veel fietst, elke dag gymnastiek doet en elke week hardloopt. Maar tien jaar geleden kreeg hij een hartinfarct. Het ziekenhuis was gelukkig dichtbij, hij werd direct behandeld en al snel lag hij met gloednieuwe stents in zijn kransslagader op de hartbewaking. En daar maakte hij iets bijzonders mee.

			In het bed naast Martin lag een man die net uren bypass-chirurgie had gehad. Aan zijn postuur te zien hield hij van het goede leven, meer dan goed voor hem was. De cardioloog van dienst sprak de zieke man en diens vrouw ernstig toe: dat het kantje boord was geweest, dat hij zijn levensstijl nu echt aan moest passen en vooral veel minder en gezonder moest gaan eten. Beiden knikten ernstig. De vrouw vertrok. Die avond kwam ze opnieuw op bezoek en daarbij bracht ze iets mee. Tot stomme verbazing van mijn schoonvader toverde ze een bakje met twee dampende frikandellen uit haar tas. Vervolgens begon de hartpatiënt, onder de dekens zodat de verpleging het niet kon zien, de frikandellen op te smikkelen.

			Het is moeilijk te bepalen wie zich hier het gekst gedraagt: de man die net de dood in de ogen heeft gekeken en in het ziekenhuis vrolijk doorsnackt, of de echtgenote die hem hierbij helpt. Toch hebben we allemaal wel wat van deze man – en sommigen van zijn vrouw. Ook onze gewoontes zijn bijzonder hardnekkig. Ook wij gaan met van alles door, al weten we dat het niet altijd verstandig is. Zelfs als iets schadelijk is voor onze gezondheid, we er dagelijks nadelen van ondervinden en de dokter zegt dat we onze leefstijl moeten veranderen. En ook als we een sterke motivatie hebben om die gewoontes te veranderen, lukt dat meestal niet.

			Ongunstige eetgewoontes zijn misschien wel de meest hardnekkige gewoontes. En we kennen eigenlijk maar één oplossing: een dieet. Zestig jaar geleden werd Weight Watchers opgericht en sindsdien komt de ene dieethype na de andere voorbij. Van Sonja Bakker tot Pioppi, van paleo tot keto, van killerbody tot vasten. Honderdduizenden Nederlanders kopen dieetboeken, nemen een dieetcoach in de arm of volgen dieetvloggers. Onderzoekers schatten dat een derde van de mensen weleens een dieetpoging heeft gedaan, onder vrouwen kan het zomaar de helft zijn. Voorstanders van elk dieet claimen groot succes, sommige zijn al tientallen kilo’s kwijt.

			Maar het effectpatroon van diëten is altijd hetzelfde: de jojo. In het begin vliegen de kilo’s eraf, dan raakt de lijner langzaam uitgeput en na verloop van tijd staat de weegschaal weer op het getal dat de aanleiding voor het dieet was, of zelfs iets hoger. Diëten werken niet en iedereen meent te weten waar dat aan ligt: aan de lijner zelf. Die heeft immers niet genoeg wilskracht en motivatie. Sterker nog, lijners denken dat zelf ook. Niet alleen stranden hun heldhaftige pogingen, maar hun zelfbeeld en zelfvertrouwen worden ook telkens verder ondermijnd. Veel lijners haten zichzelf om de mislukking. En na verloop van tijd beginnen ze weer aan een volgend dieet. Misschien lukt het deze keer wel.

			Deelnemers aan The Biggest Loser, een realityprogramma waarin degene die het meeste afvalt de winnaar is, zijn door wetenschappers gevolgd in de jaren na de show. Het bleek dat ook hier vrijwel iedereen terugviel in de oude gewoontes en het oude gewicht.1 Zeventig kilo eraf, zeventig kilo erbij. Dat is wel een heel extreme jojobeweging, maar het is in essentie wat iedere dieetvolger zelf ervaren heeft.

			Veel mensen die geprobeerd hebben af te vallen zullen dat patroon herkennen: steeds opnieuw diëten, steeds opnieuw zwaar sporten. Veel honger en spierpijn, maar geen blijvende resultaten. Al meer dan tien jaar proberen af te vallen. Wat begint als een kleine correctiepoging om wat pondjes te verliezen wordt een uitputtende jojocyclus waardoor mensen zich steeds slechter voelen over zichzelf.

			Als diëten zouden werken, zouden we allemaal slank zijn. Of in elk geval zouden we nu toch wel een stuk of vijf bewezen klassiekers hebben waarmee we blijvend kunnen afvallen. Dat is niet zo.

			De Drastische Ommezwaai

			Veel andere goede voornemens – meer sporten, beter studeren, minder alcohol, veganistisch eten – pakken we op dezelfde radicale manier aan: de Drastische Ommezwaai. Vanaf dag één moet alles totaal anders. Helaas is niet alleen de aanpak identiek, maar ook het resultaat: aanvankelijk gaat het fantastisch, maar na enige tijd moeten we constateren dat we terug zijn bij af.

			Door de serie mislukkingen na de Drastische Ommezwaai krijgen we een slecht beeld van onszelf. We willen van alles wat maar niet lijkt te lukken. Toch ligt het niet aan ons, maar aan de aanpak. Die sluit niet aan bij hoe wij in elkaar zitten. Een tijdje op een magische manier iets volhouden levert uiteindelijk niets op vanwege de gigantische macht der gewoonte. Gewoontes zijn oersterk en het is een mythe dat wilskracht dat wel eventjes kan oplossen. Onze gewoontes zijn hardnekkig resistent tegen wat we willen.

			Als psycholoog, marktonderzoeker, gastdocent, schrijver, spreker en communicatiespecialist heb ik honderden onderzoeken naar consumentengedrag uitgevoerd en gelezen. Met die kennis en ervaring adviseer ik al dertig jaar organisaties en de overheid, vanuit de optiek van gedragsverandering: wat maakt dat mensen zich op een bepaalde manier gedragen en hoe kun je dat veranderen? Zulke kennis over het veranderen van gedrag is prachtig toepasbaar op eetgedrag en zou weleens voor betere resultaten kunnen zorgen dan het aloude crashdieet of de even populaire als vluchtige Dry January en Veganuary.

			Over dit boek

			Dit boek heb ik om twee redenen geschreven. Ten eerste om tegen alle dieetvolgers, drankminderaars en vaker-willen-sporters te zeggen: dat het niet lukt is niet jouw fout. Het is de benadering die fundamenteel niet klopt en niet werkt. Het goede nieuws, en de tweede en belangrijkste reden om dit boek te schrijven, is dat er wel degelijk een methode bestaat om iets aan ongunstige eet- en drinkgewoontes te doen: systematische gewoonteverandering. Anders eten, drinken en bewegen is mogelijk. Voor iedereen. Het is niet zo moeilijk als je denkt – en zeker niet zo moeilijk als een dieet volhouden.

			Dit boek gaat over gewoontes, en dan vooral onze eet- en drinkgewoontes: waar ze vandaan komen, waarom ze zo hardnekkig zijn en hoe ze tóch veranderd kunnen worden. Gewoontes gaan automatisch en moeiteloos. Dat is irritant als het gewoontes betreft waar we van af willen. De positieve keerzijde is echter dat gúnstige eetgewoontes ook geheel automatisch en moeiteloos gaan. En dat is precies wat we nodig hebben in een wereld vol verleidingen.

			Ik zal je laten zien hoe we ongunstig eetgedrag het handigst kunnen aanpakken. Daarvoor moeten we eerst grondig ons denken resetten. Dat klinkt misschien gek, maar ongemerkt zijn we zo gevormd door decennia aan dieetcultuur dat we niet meer doorhebben hoezeer dieetdenken onze visie bepaalt. Om de beroemde psycholoog C.G. Jung te parafraseren: ideeën die je hebt zonder te weten dat je ze hebt, die hebben jou.2 Hoewel je inmiddels weet dat dit geen dieetboek is, verwacht je misschien toch een methode met dieetachtige kenmerken. Dit is echter iets totaal anders.

			In dit boek lees je niet wat iedereen ‘moet’ eten en niet meer ‘mag’ eten. Zoals voedingswetenschappers zeggen: er is geen goed en fout eten. Er zijn wel gunstige en ongunstige eetpatronen. Er is veel te veel aandacht voor wat en hoeveel we eten, en veel te weinig voor hoe, wanneer en waar. Je vindt in dit boek dan ook geen lijstjes met voedingsmiddelen, schijven, recepten of zandlopers. Het laat zien hoe we het zélf kunnen doen. We gaan ons eetgedrag veranderen op een manier die past bij hoe mensen in elkaar zitten. Hoe jij in elkaar zit. Want iedereen is anders en heeft andere voorkeuren.

			Eindelijk krijg je goed in beeld hoe je echt eet, wat je werkelijk moet aanpakken, en hoe. Je gaat je niet richten op afvallen of calorieën tellen, de focus ligt op het ontwikkelen van gunstiger gewoontes, op je gedrag. En omdat je alles zelf doet, ga je je sterker voelen, want je neemt het stuur weer in handen. Door de principes die je leert, krijg je meer zelfkennis en zelfcontrole, en dat beperkt zich niet tot eetgedrag. Trek het vooral door naar andere gewoontes waarmee je aan de slag wilt, zoals meer bewegen en minder tijd achter beeldschermen.

			Iedereen kan grip krijgen op het eigen eet-, drink-, en beweeggedrag, zonder Drastische Ommezwaai. Als je geleidelijk je gedrag verandert, kun je fitter en strakker worden, en je energieker en lekkerder gaan voelen in je lijf. Daarmee kun je gezondheidsrisico’s duurzaam beperken. En ja, je kunt er ook geleidelijk mee afvallen. Voor de meeste mensen betekent een gewichtsreductie van vijf tot tien procent trouwens al een geweldige verbetering van de belangrijkste gezondheidswaarden.3

			Met de methode uit dit boek kun je op een natuurlijk tempo gewicht verliezen. Die kilo’s zijn er geleidelijk bij gekomen door ongunstige gewoontes, en met gunstige gewoontes gaan ze geleidelijk weer weg. Dat rustige tempo lijkt een nadeel maar is een voordeel; crashdieetkilo’s keren als een boemerang terug, terwijl kilo’s die verdwijnen door gunstiger gewoontes wegblijven. Zo’n benadering is nieuw en revolutionair ten opzichte van de gangbare dieetpraktijk, maar stevig gefundeerd in wetenschap. Al meer dan tien jaar geleden hebben verschillende gerenommeerde dieetonderzoekers, veelal artsen, geopperd dat slow dieting ofwel gewoonteverandering weleens dé oplossing kan zijn voor overgewicht. Er wordt al decennialang onderzoek gedaan naar gewoontes en gewoonteverandering, en die kennis wordt inmiddels steeds vaker toegepast op het verbeteren van eetgewoontes. In de dieetliteratuur valt dit onder de lifestyle interventions. Het is onder wetenschappers inmiddels algemeen geaccepteerd dat diëten alleen op de korte termijn werkt en dat veranderingen in leefstijl de enige manier zijn om ook succes op langere termijn te boeken.

			Om die reden is de officieel aanbevolen behandeling voor overgewicht in Nederland niet langer om te diëten en meer te bewegen, maar moet iedere dokter en diëtist volgens de richtlijn de gecombineerde leefstijlinterventie (GLI) aanraden. Hierin is meer aandacht voor gedrag en leefstijl. Dat klinkt goed. Aan de andere kant kun je aan de GLI zien hoe hardnekkig en dominant het dieetdenken blijft, want zelfs deze aanpak begint met zes maanden streng diëten en vier keer per week zwaar sporten, wat wekelijks een halve tot hele kilo gewichtsverlies moet opleveren.4 Daarna begint pas de onderhoudsfase, waarin meer aandacht is voor veranderingen in leefstijl.

			Tegenwoordig wordt steeds meer onderzoek gedaan naar een ander soort interventies, onder andere aan de Bond University in Australië, maar ook aan verschillende universiteiten in de Verenigde Staten en het Verenigd Koninkrijk. Het gaat om behandelingen die uitsluitend op gedragsverandering gebaseerd zijn.5 In diverse studies blijken zulke interventies krachtige en blijvende effecten te hebben op eetgedrag en gewicht. Deelnemers vonden de behandeling prettiger en veel beter te doen dan diëten, en ze bleven ook afvallen na afloop. Gina Cleo, de wetenschapper achter veel van dit onderzoek, schreef me:

			We hebben een aantal zeer interessante resultaten gezien, waaronder aanzienlijke verbeteringen in het gevoel van welzijn en een mentaliteitsverandering bij de meerderheid van de deelnemers; het alles-of-nietsdenken is vervangen door het focussen op kleine, consistente stappen. Dit heeft geleid tot meer zelfvertrouwen en daardoor tot betere resultaten op het gebied van welzijn.

			Twee belangrijke kanttekeningen bij de onderwerpen eetgewoontes en gewicht. Ten eerste wordt overgewicht door vele factoren veroorzaakt, zoals medische afwijkingen of medicijnen, zeker niet alleen door ongunstige eetgewoontes. Ten tweede: hoewel de volkswijsheid luidt dat overgewicht ongezond is, en hoewel een arts vaak direct zegt dat je moet afvallen voor je gezondheid, blijkt uit onderzoek dat fitheid veel belangrijker is. Mensen met overgewicht die wél fit zijn hebben vrijwel dezelfde gezondheidswaarden en levensverwachting als hun leeftijdgenoten met een gezonde BMI. Een slechte conditie, roken, een hoge bloeddruk, een laag inkomen en eenzaamheid zijn allemaal sterkere voorspellers van vroegtijdig overlijden dan obesitas. Fit zijn is dus belangrijker voor onze gezondheid dan afvallen. Daarom besteed ik ook een hoofdstuk aan betere beweeggewoontes.

			Bij het schrijven van dit boek heb ik twee grote keuzes gemaakt. Vaak worden ‘beter eten’ en ‘gezonder eten’ aan elkaar gekoppeld, maar ik heb besloten om gezonder eten grotendeels buiten beschouwing te laten. Daardoor ligt de focus helemaal op een gunstiger eetpatróón en hoeven er niet opeens allemaal andere dingen gegeten en gekookt te worden. Dat maakt gedragsverandering simpeler, wat de kans op succes vergroot. Wie glansrijk geslaagd is in het verkrijgen van een gunstiger eetpatroon en een fitter lijf is een ervaren gedragsveranderaar geworden. Die kan het volgende project, gezonder eten, met vertrouwen aangaan.

			Omdat ik wil dat dit boek voor iedereen leesbaar en toegankelijk is, vermijd ik bovendien zo veel mogelijk wetenschappelijke termen en jargon. Ook ga ik geen wetenschappers aan je voorstellen of de experimenten beschrijven die hun ‘vinding’ aantoonden. Dat is al voldoende gedaan in voortreffelijke populairwetenschappelijke boeken als Good Habits, Bad Habits van Wendy Wood en The Power of Habit van Charles Duhigg. Ik wil vooral helpen met het toepassen van wat we weten, en boven alles wil ik voorkomen dat mensen die minder geïnteresseerd zijn in wetenschap afhaken. Voor wie geïnteresseerd is in wetenschappelijke achtergrond bij de psychologie van gewoontes, is er een leeslijst achter in het boek.

			De opbouw van dit boek

			In hoofdstuk 1 en 2 lees je hoe (eet)gewoontes precies in elkaar zitten, waarom ze zo hardnekkig zijn en waar ze eigenlijk vandaan komen. In hoofdstuk 3 bekijken we waarom caloriebeperkende diëten niet werken, ook niet in nieuwe gedaantes als vasten of het ketogeen dieet. Hoofdstuk 4 gaat over de populaire opvatting van gewoonteverandering, waarbij het allemaal om wilskracht draait. Je zult zien waarom wilskracht juist niet de oplossing is, en aanpassingen in omgeving en leefpatroon wel. In hoofdstuk 5 onderzoeken we veelvoorkomende ongunstige eet- en drinkgewoontes. Daar zitten verrassingen tussen; een van de grootste ongunstige eetgewoontes is namelijk iets wat veel mensen juist doen om af te vallen. Ook kijken we naar een aantal belangrijke maar minder bekende achtergrondfactoren die overgewicht bevorderen. In hoofdstuk 6 lees je hoe je die eetgewoontes kunt veranderen en in 7 en 8 hoe je kunt werken aan de belangrijkste gedragsfactoren: motivatie, gemak en triggers. Hoofdstuk 9 gaat over het ontwikkelen van betere beweeggewoontes. Hoofdstuk 10 beschrijft hoe je goede voornemens slimmer en duurzamer kunt realiseren dan met een plotselinge drooglegging zoals Dry January of veganisme-voor-een-maand. In hoofdstuk 11 ontdek je tot slot hoe je, gewapend met al deze kennis, praktisch aan de slag kunt met je eigen gewoontes: hoe je plannen maakt, wat daarbij de beste volgorde is, en hoe je tegenslagen overwint en duurzame gunstige gewoontes ontwikkelt.

			De insteek van dit boek is dat anders eten, drinken en bewegen niet zozeer een calorieënproject is maar vooral een gedragsveranderingsproject. Daarbij zijn gewoontes zowel onze tegenstander als onze grote vriend. Maar wat zijn gewoontes eigenlijk en hoe zitten ze in elkaar? Daar gaan we eerst naar kijken.
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			1 
De macht der gewoonte

			Toen premier Rutte zijn eerste coronapersconferentie gaf om Nederland te vertellen dat we niet langer handen moesten schudden, stak hij na zijn laatste woorden onmiddellijk een hand uit naar Jaap van Dissel van het RIVM. En Van Dissel nam hem automatisch aan. Zelfs op zo’n moment konden deze ervaren premier, die altijd camerabewust is, en de directeur infectieziekten van het RIVM, die de maatregel nota bene had geadviseerd, hun gewoonte om handen te schudden niet onderdrukken. Zoiets gaat vanzelf, je doet het voor je er erg in hebt. Ziedaar de macht der gewoonte.

			Waarom doen we wat we doen? Deels omdat we het willen. Maar soms doen we ook dingen die we absoluut niet willen, zoals handen schudden op een persconferentie over stoppen met handen schudden. Veel van wat we doen gaat onbewust6 en bestaat uit herhaalde gedragspatronen, dus gewoontes. We doen dan wat we altíjd doen, zonder erbij na te denken of iets te beslissen. Op die manier zijn talloze gewoontes ingesleten. Ook eetgewoontes. We nemen ons bewust voor om iets niet te eten en even later zit het toch in onze mond.

			We kennen wel een paar slechte gewoontes van onszelf, en we zien ook heel goed irritante gewoontes bij anderen, maar hoe invloedrijk gewoontes in ons leven zijn – ook de goede! – hebben we vaak totaal niet door. Daarbij hebben we last van wat psychologen de ‘introspectie-illusie’ noemen. We denken dat alles wat we doen een bewuste keuze is – ik doe iets omdat ik dat wil – maar veel dingen doen we simpelweg omdat we het zo gewend zijn. Bijna de helft (schatting: drieënveertig procent) van ons gedrag is gewoonte.7 Een gigantisch aandeel dus.

			Je bewuste en je onbewuste, automatische systeem

			Dagelijks moeten we duizenden beslissingen nemen, vaak in een fractie van een seconde. Wat doe ik aan, hoe ontbijt ik, welke route neem ik, kan ik nu oversteken, hoe begroet ik mijn collega’s? Als we elk van deze keuzes bewust zouden maken, met een afweging van de voor- en nadelen, zouden we totaal gek worden. Daarom nemen we de meeste beslissingen automatisch en zonder veel aandacht. Slechts bij een klein deel is sprake van bewuste aandacht.

			Ons bewuste hersensysteem heeft een kleine capaciteit en werkt langzaam: vijftig bits per seconde. Ons automatische, onbewuste hersensysteem heeft een vrijwel onbeperkte capaciteit en werkt razendsnel: elf miljoen bits per seconde. Het is dus logisch en wel zo efficiënt dat we veel doen met ons automatische systeem, en met name natuurlijk de dingen die we heel vaak doen. Schrik niet, deskundigen schatten dat slechts vijf procent van al onze dagelijkse gedragingen bewust zijn. Vijfennegentig procent gaat dus automatisch, zonder aandacht, onbewust.8 We denken veel minder dan we denken dat we denken.

			Veel van onze gedragingen zijn net zo geautomatiseerd als fietsen of autorijden. En bij autorijden is het verschil tussen ons bewuste systeem en ons automatische systeem ook goed te zien. Tijdens de eerste autorijles doe je alles heel doordacht: gordel vastmaken, motor starten, spiegels checken, sturen, gas geven, koppeling laten opkomen, om je heen kijken, sturen, koppeling weer intrappen, schakelen, voorrang geven, richtingaanwijzer aanzetten, enzovoort. Aan het einde van je eerste lesuur ben je doodmoe. Je hebt het bewuste deel van je brein helemaal uitgeput. Dat blijft de eerste paar lessen nog wel zo.

			Maar geleidelijk aan gaat het rijden steeds makkelijker, en op den duur zijn de handelingen waar je eerst nog bij nadacht geautomatiseerd. Het zijn gewoontes geworden. Zodra je het stoplicht op oranje ziet springen, gaat je rechtervoet vanzelf van het gaspedaal, je linkervoet naar het koppelingspedaal en je hand naar de versnellingspook om terug te schakelen. Je kunt nu een praatje maken met de instructeur terwijl je koppelt, schakelt, stuurt én in je spiegel kijkt. Het automatische systeem neemt het rijden bijna helemaal over, zodat ervaren automobilisten er niet meer bij nadenken. Ze doen er van alles naast: eten, praten, radio luisteren. Vaak hebben forenzen die op hun werk aankomen nul bewuste herinneringen aan de rit, zo automatisch gaat het.

			Gewoontes zijn handelingen die zich ‘automatisch’ voltrekken en die grotendeels buiten onze bewuste controle plaatsvinden. Dat geldt voor zowel goede als slechte gewoontes.9 Soms betrappen we onszelf op ongunstige gewoontes, dan zijn ze éven wel bewust; als we merken dat we bij het samen eten met onze telefoon bezig zijn, leggen we hem gauw weer op tafel, en als we merken dat we weer nagelbijten, trekken we verschrikt onze hand terug. Maar heel vaak weten we gewoontes niet te stoppen. Als gedrag lonend is, vaak herhaald wordt en plaatsvindt in een situatie die stabiel blijft, ontwikkelen gewoontes zich heel snel.10

			Gewoontes hebben een vaste structuur: er is een trigger11 (je ziet tijdens het eten het scherm van je telefoon oplichten of hoort een geluidje), er volgt een automatische handeling of respons (je pakt de telefoon om te kijken wat er binnenkomt) en er is een beloning (je nieuwsgierigheid wordt bevredigd). Zo zitten alle gewoontes in elkaar: ongunstige, zoals te veel op je telefoon zitten, en gunstige, zoals je kind vragen hoe de sporttraining was. Er is een trigger (je kind komt terug van training), een respons (jij vraagt: ‘Hoe was het?’), en daarna volgt een beloning (het gesprekje draagt bij aan de relatie met je kind en geeft je het gevoel een goede ouder te zijn). Trigger, respons, beloning.

			Het typische aan gewoontes is dat de beloning er niet meer toe doet zodra het gedrag een gewoonte is geworden. Bij het ontstaan is de beloning belangrijk (je gaat iets niet steeds vaker doen zonder beloning), maar als de gewoonte eenmaal gevestigd is, gaat het gedrag ook door als het niet beloond wordt. Zelfs als de gewoonte ‘bestraft’ wordt, houdt deze vaak stand; denk aan de pijnlijke vingers van de nagelbijter, of de misselijkheid na een eetbui. Gewoontes zijn zo verschrikkelijk hardnekkig omdat ze ongevoelig zijn geworden voor de consequenties. Sommige mensen zijn bijvoorbeeld al meermalen veroordeeld wegens rijden onder invloed maar blijven met drank op achter het stuur kruipen. En ikzelf riskeer steeds slechter contact met mijn kinderen omdat ik te veel op mijn telefoon zit. Ik wil graag van dat gedrag af. Toch vind ik het heel moeilijk om ermee te stoppen.

			Dat het gedrag doorgaat terwijl er eigenlijk geen beloning meer is, is typerend voor gewoontegedrag. Voor psychologen die gewoontes bestuderen, is dit zelfs hét kenmerk van een gewoonte. Hun definitie: een gewoonte is automatisch gedrag dat doorgaat zonder dat er nog een beloning wordt ervaren. Maar realiseer je dat dit bij gunstige gewoontes ook zo is: dan hoef je evenmin steeds opnieuw een beloning te krijgen om er tóch mee door te gaan. Dus als je eenmaal de gewoonte hebt om met een groepje te fitnessen in het park, ga je gewoon. Ook als dat ‘bestraft’ wordt omdat je niet zo best geslapen hebt of het regent.

			Gewoontes zijn soms hilarisch. Als mijn dominante hand (links) bezet is en de telefoon gaat, neem ik met de rechterhand op maar breng de telefoon dan toch kruislings naar mijn ‘goede’ oor. Superonhandig en ik zie eruit als iemand die het alaafgebaar maakt. Toch doe ik het steeds weer, het gaat vanzelf. Veel van wat we doen zit in onze dode hoek, we hebben er met ons bewuste brein geen zicht op. Zoals gedragspsycholoog Wendy Wood schrijft: we moeten stoppen ons rationele zelf te overschatten en leren begrijpen dat er nog diepere delen zijn – onze onbewuste gewoontes.

			Dat is echter totaal niet het beeld dat we van onszelf hebben. Omdat we met onze geest alleen toegang hebben tot het bewuste gedeelte van ons brein, zijn we geneigd te denken dat alles zich daar afspeelt. Toch hebben we nooit besloten dat we willen nagelbijten, of dat we tijdens het avondeten op onze telefoon willen zitten, of dat we altijd ijs willen eten bij het netflixen. We dóén het gewoon. Er is een trigger (je gaat netflixen), er volgt automatisch een handeling (ijs eten) en een beloning (heerlijke zoete smaak en romig mondgevoel, verkoeling, verzadiging).

			Gewoontes werken zo soepel en geruisloos dat we er bijna nooit over nadenken. Ze zitten in ons maar gaan tegelijkertijd zo buiten ons om dat je best van een ‘tweede zelf’ kunt spreken. Een boek van Timothy Wilson met de toepasselijke titel Vreemden voor onszelf beschrijft hoe weinig wij ons onbewuste zelf kennen. Er is een heel groot deel van ons dat stilletjes in de schaduw leeft van ons bewuste, denkende, vertrouwde ik. Een ongezien, onontdekt stuk van onszelf. We denken bijvoorbeeld dat we geen vooroordelen hebben, en wat betreft ons bewuste gedrag kan dat best kloppen, maar we blijken onbewust wel degelijk te discrimineren.12

			Gewoontes zijn door hun robuustheid soms lastig, maar ook geweldig. Hoe moe, gestrest of afgeleid we ook zijn, als we oversteken kijken we eerst of er niets aankomt.

			Hoeveel van ons gedrag gewoontegedrag is varieert per gedragscategorie. Zoals we al eerder zagen is het gemiddeld zo’n drieënveertig procent, maar bij persoonlijke hygiëne (douchen, tandenpoetsen, et cetera) loopt het op tot zesentachtig procent. Ons leven zou gekmakend zijn als we over al die dingen telkens bewust moesten nadenken. Stel je voor hoe de dag dan begint. Zal ik vandaag douchen of niet? Was ik eerst mijn bovenkant en dan mijn onderkant, en eerst mijn linkerkant, of eerst rechts, of zal ik onder de oksels beginnen? Moet ik eerst mijn linkersok aandoen en dan de rechter-, of andersom? Welke van alle potjes in de badkamer zal ik vandaag eens gebruiken? Doe ik mijn scheiding links, rechts, of in het midden? Begin ik met tandenpoetsen bij het bovengebit of onder? Binnenkant of buitenkant? Gelukkig nemen we dat soort beslissingen vaak helemaal automatisch.

			De start van de dag is bij veel mensen sowieso één lange serie gewoontes. We denken niet: zal ik thee of koffie zetten? Zal ik een cracker smeren, yoghurt met cruesli maken of een ei bakken? Zal ik vandaag met de trein, de fiets, de auto, de tram of de bus naar mijn werk gaan? Zal ik de trap of de lift nemen? Zal ik aan de linker- of de rechterkant van de straat lopen? Hand wel of niet in de zak? We denken niet maar we dóén, zonder er ook maar een seconde bij stil te staan. Anders waren we voor negenen al gevloerd.

			Dat gewoontes meestal onbewust zijn heeft voordelen. Als ons gedrag afhankelijk was van de bewuste motivatie van het moment, zou het vaak niet optreden. Als we ons elke keer opnieuw afvroegen of we echt zin hadden om de luier van ons kind te verschonen, zouden we er al snel mee ophouden. Maar we doen het gewoon, en dat is maar beter ook. Gewoontes maken ons leven simpeler doordat ze beslismomenten wegnemen.

			Zowel gunstige als ongunstige gewoontes zijn van hetzelfde taaie materiaal gemaakt. Dat robuuste en automatische ervan is natuurlijk heerlijk als het gaat om gúnstige gewoontes, maar het kan ook nadelig zijn, want daardoor zijn gewoontes heel moeilijk te veranderen. In Londen kijken bezoekers uit rechts rijdende landen gewoontegetrouw naar links en stappen dan nietsvermoedend voor een aanstormende dubbeldekker de weg op. Daarom staat er sinds jaar en dag bij elke oversteekplaats in koeienletters op de stoep: LOOK RIGHT. Maar zelfs die grote waarschuwingen zijn niet opgewassen tegen de macht der gewoonte. Uit onderzoek blijkt dat de Engelse traumahelikopter drieënhalf keer zo vaak in actie moet komen voor buitenlandse voetgangers als voor Engelse.13

			Iedereen die weleens verhuisd of van werk veranderd is kent het fenomeen dat je in het begin op de automatische piloot de weg naar je oude huis of werk inslaat. Een ingebakken gewoonte zit je dwars. Op dezelfde manier kan een eetgewoonte je dwarszitten. Je neemt je voor om maar drie chipjes te eten, want het avondeten komt eraan. Even later heeft je automatische handbeweging de halve zak leeggegraaid, is je trek verdwenen en gaat de kookwekker: het eten is klaar.

			Gewoontes zijn niet simpelweg gunstig of ongunstig; een gunstige gewoonte in de ene context kan ongunstig zijn in een andere. In 2019 was ik op Terschelling om te spreken op een congres. Overal stonden gratis huurfietsen klaar om de verschillende locaties op dit prachtige eiland mee te bereiken. Toen ik aan het einde van het congres opstapte om voor de laatste keer naar de haven te fietsen, riep een medewerker mij na: ‘Niet op slot zetten, hoor!’ Ik stak mijn duim omhoog, maar een kwartiertje later zette ik de fiets doodleuk op slot. Bijna was ik met de sleuteltjes in mijn zak op de boot naar Harlingen gestapt. Afstappen-op-slot-sleutels-in-zak is zo’n standaardgewoonte voor een stadsbewoner dat ik het niet kon helpen. Ondanks de expliciete waarschuwing.

			Dat gewoontes grotendeels onbewust zijn maakt het lastig om het potentieel ervan te ontdekken en te gebruiken. Maar tegelijkertijd ligt de schat juist in dat automatische, dat moeiteloze. Die moeiteloosheid moeten we zien te gebruiken. Als we gewoontes kunnen kweken – en dat kúnnen we – dan zal dit ons enorm helpen.

			Kijk maar naar levensreddende routines zoals in het leger of bij de nooddiensten. Of in de sport, waar teams wedstrijdwinnende routines ontwikkelen, zoals bij voetbal de rugdekking, de buitenspelval of het counteren bij een balherovering. Hoe meer iets een gewoonte is, hoe sneller het gaat en hoe minder fouten er gemaakt worden. En de routines worden ook steeds ongevoeliger voor verstoringen zoals duwtjes, een rumoerig publiek of tackles van de tegenstander. Dat is precies de kracht van gunstige (eet)gewoontes: dat ze geen moeite meer kosten en ongevoelig zijn voor verstoringen en verleidingen.

			Eten = gewoonte

			Zoals we hebben gezien ontstaan gewoontes waar sprake is van een stabiele context, veel herhalingen en beloning. Dat is bij eten natuurlijk heel sterk het geval:

			•We eten vaak op dezelfde plekken op dezelfde momenten met dezelfde mensen (stabiele context)

			•We eten meerdere malen per dag, elke dag van ons leven (veel herhalingen)

			•Eten stilt onze trek, het smaakt ons, we voelen ons lekker, het voorziet in sociale behoeftes (het gedrag is uit zichzelf lonend = intrinsieke beloning)

			•We krijgen waardering van anderen voor het koken of het gezellig meedoen (het gedrag wordt door anderen beloond = extrinsieke beloning)

			Eten is dus zeer gewoontegevoelig. En dan is het ook nog eens compleet ingebed in ander gewoontegedrag – denk aan boodschappen doen en koken. We nemen volgens onderzoek zo’n tweehonderd tot driehonderd voedselbeslissingen per dag, vaak automatisch.14 We doen boodschappen bij steeds dezelfde winkels, vaak ook dezelfde boodschappen, zonder veel nadenken. Wie herkent zich niet in deze beschrijving van acteur Tim Haars, die uitlegt hoe hij de chaos uit zijn onregelmatige leven verbant:

			Maar wat me het meest helpt zijn mijn eetgewoonten. Ik ken ongeveer tien gerechten uit mijn hoofd die ik overal en altijd kan koken. Ik hoef niet na te denken over de bereidingswijze en weet precies waar de benodigdheden liggen in de supermarkt. Vegetarische curry, linzensoep, dat zijn mijn favorieten. Je hebt er bijna niks voor nodig, het is lekker, en je kookt het na een tijdje gedachteloos. En ook niet onbelangrijk: met tien gerechten verspreid over twee weken heb je best een divers eetpatroon.15

			Volgens onderzoek gebruiken consumenten gemiddeld maar zevenendertig procent van het vloeroppervlak van hun supermarkt.16 We lopen dus eigenlijk altijd ons vertrouwde rondje. Daarbij lezen we de etiketten en de merknamen meestal niet eens, we pakken gewoon op kleur de verpakking die we altijd hebben. Als de supermarkt de indeling van de schappen verandert, of de fabrikant de verpakking, zie je mensen zoeken en mopperen. Hun gewoontes zijn doorbroken.

			Gemiddeld Nederland kookt zes, zeven dagen per week een maaltijd volgens diep ingebakken patronen. En de meeste van ons kennen net als Tim Haars zeven tot tien gerechten uit het hoofd die steeds opnieuw gemaakt worden.17 Omdat dit allemaal zo automatisch gaat, hebben we het nauwelijks in de gaten. Voor ons gevoel zijn onze dagen helemaal niet altijd hetzelfde. ‘Want dinsdag was ik in Utrecht, donderdag was Anne jarig en gisteren at Robert mee.’ Zo werkt ons geheugen. Toch is er bij iedereen een heel vast eetpatroon, zelfs bij mensen die niet op de vaste maaltijdmomenten eten maar de hele dag door kleinere en grotere tussendoortjes snacken. Zij herhalen dát patroon iedere dag. Als ze alle snacktijden in een logboek zouden registreren, zou je waarschijnlijk maar kleine variaties zien. Mensen zijn gewoontemachines, zeker met eten en drinken.

			Onze koop-, kook- en eetgewoontes zijn dan wel grotendeels gedachteloos, maar dat betekent niet dat ze willekeurig zijn. Integendeel. Ze volgen een superintelligent algoritme, het uitgekristalliseerde resultaat van onmogelijk veel factoren waarmee we hebben geleerd rekening te houden: de smaakvoorkeuren van de mensen die mee-eten, onze kookcapaciteiten, wat we in huis hebben, onze portemonnee, onze eerdere ervaringen op koop-, kook- en eetgebied. Onbewust nemen we dit allemaal mee als we snel en zonder nadenken boodschappen doen. Ideaal, want dankzij gewoontes is het eten elke dag opnieuw een succes, zonder al te veel moeite.

			Als we op vakantie in een vreemde supermarkt komen, merken we pas hoezeer we draaien op automatismen. Onze hele boodschappenroutine werkt opeens niet meer. Eerst moeten we uitvogelen waar alles staat. Als we met een stappenteller een rondje in onze eigen supermarkt vergelijken met een rondje in een vreemde, komen we in die laatste zo op het dubbele aantal stappen uit. En als we het juiste schap eindelijk gevonden hebben, moeten we een nieuwe bewuste keuze maken uit tientallen soorten rijst of koffie van vreemde merken. Boodschappen die we in onze eigen supermarkt in twintig minuten doen kosten ons nu een uur. Twee dingen worden hier duidelijk: hoe onmisbaar efficiënt onze gewoontes zijn, en hoe lastig het is als ze doorbroken worden.

			Dat ook koken berust op gewoontes ervaren we als we gaan koken in andermans keuken. Waar vind ik een scherp mes? Een vergiet? Die kookpit gaat wel heel hard. Hoe moet deze afzuigkap aan? Waar bewaren ze de pannenlappen hier? We zijn totaal onthand als we niet op onze onbewuste gewoontes kunnen varen.

			Sommige eetgewoontes liggen helemaal in lijn met de doelen die we onszelf stellen, andere juist niet. Het koken van een brave aardappelen-groenten-en-vlees(vervanger)maaltijd voor het gezin draagt voor veel mensen bij aan hun doel om een goede ouder te zijn. Anderen kiezen voor quinoa met groenten en peulvruchten, maar het doel is hetzelfde. Een stuk fruit tussendoor draagt bij aan mijn doel om gezond te snacken. Andere eetgewoontes gaan tegen onze doelen in, maar toch kunnen we er niet mee stoppen: een saucijzenbroodje op het station voordat ik de trein naar huis pak, een bak zoute nootjes die ik voor de tv leeggrabbel of vier koekjes bij het schrijven van dit hoofdstuk. Waarom eet ik op die momenten iets terwijl het niet in lijn is met mijn doelen? Natuurlijk vind ik deze dingen lekker (wie eet er iets wat niet smaakt?), maar voor een belangrijk deel is het antwoord: gewoonte.

			De verleiding van eten is overal. Voor je het weet ligt er een zak drop in je auto, van het benzinestation. En even later is het eigenlijk standaard dat er iets te snoepen is in je auto. In mijn auto in elk geval. Best raar, want waarom zou ik moeten snoepen tijdens het rijden? We zijn in zo’n geval geneigd om de logische voordelen van het gedrag naar voren te brengen. Omdat ik trek heb, zeggen we dan, of omdat het lekker is. En natuurlijk is het lekker. Maar er zijn talloze andere dingen die ik lekker vind, en die eet ik op dat moment niet. Er zijn ook talloze momenten dat ik prima zonder drop kan. Als ik werk, lees of tv kijk, eet ik nooit drop. Dit soort eetgedrag is zeker ontstaan door een beloning: in mijn geval zorgde de drop ervoor dat ik minder honger had, of hij leidde me af van verveling of nare gevoelens. Of misschien hielp hij om zeurende kinderen stil te houden. Of het was een onweerstaanbare aanbieding bij de pompkassa. Inmiddels is de reden dat ik drop eet simpelweg gewoonte. Een gewoonte die al lang niet meer de kick geeft van de eerste keer, maar dat maakt niet uit. Als ik nu langs de drop kom in de supermarkt, denk ik automatisch: auto!

			Stel dat ik die drop de auto uit wil hebben omdat ik het een ongunstige gewoonte vind. Dan zal ik merken hoe lastig dat is. Niet zozeer omdat ik de verschrikkelijk lekkere smaak van de dropjes mis. Ook niet omdat ik zo’n honger heb, maar meer omdat mijn hand niks te doen heeft en mijn mond ook niet. In de auto zitten = snoepen. De auto is mijn trigger geworden voor snaaien. Als er nu geen drop in de auto zou zijn, maar oude popcorn, of een pak Melba-toastjes, of een pot zoetzure uitjes voor mijn part, dan zou ik die vast ook naar binnen werken. Het is puur de gewoonte om tijdens de rit steeds iets in mijn mond te stoppen. Met lekker heeft het niet zoveel te maken. Het tiende dropje is vaak al niet zo lekker meer – en de trek is dan al lang weg. Zelfs als ik soms een beetje misselijk word, eet ik stug door.

			Zo gaat het met veel eetgedrag. Vaak wacht er aan het eind van een ongunstige eetgewoonte niet alleen geen beloning maar zelfs straf, zoals een gevoel van overeten of misselijkheid. Een streepje op de weegschaal erbij. En schuldgevoel natuurlijk. Een hele Toblerone naar binnen duwen, daar is niemand echt trots op. Maar zelfs die negatieve consequenties zijn niet genoeg om een eetgewoonte te stoppen. Zodra de misselijkheid en het schuldgevoel wat gezakt zijn, zien we weer iets lekkers en denken we: één stukje kan toch geen kwaad?

			Eten, en alles eromheen, is dus een uitgebreid stelsel van gewoontes. Soms gunstige gewoontes, soms minder gunstige. Hoe kun je ze veranderen?

			Eten en gewoonteverandering

			Het zou toch mooi zijn als we in één machtige zwaai met al onze ongunstige eetgewoontes konden stoppen, om ze te vervangen door gunstige eetgewoontes? Is het niet gewoon een kwestie van dóén? Dat is wel wat de meeste mensen denken. De oplossing lijkt een Drastische Ommezwaai. Dat is het uitgangspunt van elk dieet. En diezelfde ommezwaai passen we toe om te stoppen met roken, minder te drinken of vleesloos te eten. Vanaf vandaag ga ik alles anders doen!

			Toch werkt het niet zo simpel. Denk bijvoorbeeld eens aan het voorbereiden van het kerstdiner en het kerstontbijt. Ook een Drastische Ommezwaai, want met kerst doen we alles rond het eten opeens met bewuste aandacht. We bladeren door recepten, maken lijstjes, bezoeken winkels waar we normaal niet komen en kopen ingrediënten die we normaal niet gebruiken. We twijfelen of dat hoofdgerecht of het dessert wel zal lukken. We staan langer in de keuken dan normaal. Veel dingen maken we voor het eerst. Opeens denken we: misschien lusten de eters dit helemaal niet… en is het trouwens niet veel te veel? Er gaat flink wat tijd, energie en zorg in zitten. Kersteten is vermoeiend en stressvol.

			Stel je nu eens voor dat het twaalf weken kerst is. Dat we bij elke maaltijd zo bewust met eten en drinken bezig waren. Na een paar weken zouden we er helemaal klaar mee zijn. Met een dieet gaat het niet veel anders. Het lijkt zo simpel, maar in termen van gedrag is een dieet extreem ingewikkeld. We moeten met al onze koop-, kook- en eetgewoontes stoppen en allemaal nieuw gedrag gaan oefenen. En terwijl we na de kerststress tenminste nog met een verzadigd buikje naar bed gaan, moeten we bij een dieet met honger naar bed – en met de stress die dat veroorzaakt.

			De meeste mensen zijn zich hier helemaal niet bewust van. Ze pakken een dieetboek op, bladeren wat en denken: o, dat zijn best lekkere recepten. Die foto’s zien er goed uit. Ik dacht dat het afzien zou worden, maar dit valt mee! Hoe moeilijk kan het zijn?

			Nou, heel moeilijk. Het wordt de komende maanden elke dag kerst.

			We onderschatten wat een Drastische Ommezwaai van ons vraagt.

			We overschatten onze verandercapaciteit.

			En we onderschatten de macht der gewoonte.

			Voor een afvaldieet moet je gewoontes rond boodschappen, koken en eten in één klap veranderen. Dat zijn heel wat nieuwe gedragingen. Daarnaast moet je elke minuut van de dag je oude automatische gewoontes onderdrukken. Dat vraagt extreem veel bewuste aandacht. Zoals je inmiddels weet is onze capaciteit voor bewuste aandacht beperkt en snel uitgeput, we handelen normaal vijfennegentig procent onbewust. Zodra onze bewuste aandacht voor het dieet opgebruikt is, nemen de oude gewoontes het weer geruisloos over. Hoeveel wilskracht en motivatie we ook hebben. Mensen zijn gewoontemachines.

			Niet alleen van oude gewoontes afkomen is lastig. Nieuwe gewoontes aanleren is ook niet zo eenvoudig. Mijn mondhygiënist wil dat ik ga tanden stoken – die van jou vast ook. Ze heeft er goede argumenten voor. Ik wil het zelf ook heel graag, en toch lukt het me maar niet om het vol te houden. En dat terwijl tanden stoken heel makkelijk is, weinig tijd vraagt, zeer goedkoop is, en duidelijk in mijn eigen belang, want ik heb een matig gebit. Volgens mijn mondhygiënist hebben bijna al haar patiënten moeite om er een gewoonte van te maken om tussen de tanden te reinigen. Ik denk overigens dat de reden simpelweg is dat er na het tanden stoken geen beloning is. Als we onze tanden poetsen, hebben we het schuim als indicatie van werkzaamheid en direct na afloop gladde tanden en een hele frisse mond van de muntsmaak. Dat schone, frisse gevoel is een beloning. Na een rondje stoken hebben we soms een irritant vezeltje verwijderd, maar meestal ervaren we niks, misschien een klein beetje bloedend tandvlees. Dat is geen beloning.

			Dus aan één kleine nieuwe gewoonte als stoken hebben we al onze handen vol. Een Drastische Ommezwaai zoals een dieet gaat vaak over tientallen of soms honderden gewoontes, dat is leren tanden stoken maal honderd.

			Waarom de Drastische Ommezwaai niet werkt

			Bij de Drastische Ommezwaai stellen we onszelf de verkeerde doelen, en een onhaalbaar doelniveau.

			Verkeerde doelniveau: veel te ambitieus

			Bij een Drastische Ommezwaai stellen we onszelf extreem uitdagende doelen. Een dieet volgen, op een dag vegan worden of radicaal stoppen met drinken is zo moeilijk dat de kans op mislukking maximaal is. Haalbare doelen stellen werkt veel beter, omdat haalbare doelen ons helpen om vertrouwen te krijgen in ons vermogen om de uitdaging tot een goed einde te brengen.18 Onszelf veranderen is een project waar we weinig ervaring mee hebben en best onzeker over zijn, dus het is essentieel om het vertrouwen op te bouwen dat we ons gedrag en onze gezondheid naar onze hand kunnen zetten.19 Psychologen noemen vertrouwen in het eigen kunnen self-efficacy. De meest effectieve manier om dat op te bouwen is enkele keren ervaren dat je iets meester bent (mastery experiences). Dit directe bewijs van succes zorgt voor het zelfvertrouwen dat je in de toekomst soortgelijke taken kunt volbrengen.20

			Verkeerde doeltype: prestatiedoelen in plaats van leerdoelen

			Bij gedragsverandering werken leerdoelen veel beter dan prestatiedoelen. Een leerdoel is bijvoorbeeld: ik wil leren om vegetariër te worden. Een prestatiedoel is: ik wil nooit meer vlees eten. Bij leerdoelen zie je een kortetermijntegenslag als informatie, als aanwijzing hoe je het beter kunt aanpakken. Als je merkt dat je toch vlees hebt gegeten, puur omdat het beschikbaar was, kun je manieren bedenken om te zorgen dat het voortaan minder beschikbaar is. Bij prestatiedoelen zie je een kortetermijntegenslag als een teken van onvermogen en mislukking.21 Alles wordt dan zwart-wit, geslaagd of gefaald. Als je in de eerste week van Dry January toch een drankje drinkt, is het project meteen mislukt.

			Veel te uitdagende prestatiedoelen zorgen dus voor mislukkingen die ons zelfvertrouwen ondermijnen en ons soms het bijltje erbij doen neergooien. Eigenlijk weten we allemaal ook wel dat verandering in kleine stapjes een grotere kans op succes heeft dan plotselinge sprongen. Wie begint met hardlopen gaat niet meteen elke dag vijf kilometer rennen. Wie voor het eerst de sportschool bezoekt gaat niet direct aan de zwaarste gewichten trekken, maar bouwt het geleidelijk op. Stap-voor-stapdoelen helpen om gewoontes te ontwikkelen, omdat gedragsherhalingen leiden tot een gewoonte.22 Bij een Drastische Ommezwaai doe je dat niet: dan moet alles radicaal anders, op de eerste de beste dag. Het model van de Drastische Ommezwaai gaat dus totaal in tegen wat bekend is over succesvolle gedragsverandering. Het tragische is dat we denken dat het zo moet. En als het mislukt, geven we onszelf de schuld.

			Inmiddels zal één ding duidelijk zijn: gewoonteverandering moet veel geleidelijker. Als we voor de lange termijn iets aan ons eetgedrag willen veranderen – en dat willen we – dan moeten we geleidelijk stoppen met ongunstige eetgewoontes en die vervangen door gunstiger gewoontes. Een voor een. Langzaam maar zeker. In plaats van onhaalbare prestatiedoelen moeten we onszelf haalbare leerdoelen stellen. We moeten afscheid leren nemen van ongunstige gewoontes, en gunstige gewoontes aanleren.

			Nog beter zou het natuurlijk zijn als we helemaal geen ongunstige eetgewoontes hadden. Hoe komen we eigenlijk aan onze eetgewoontes?

			

	







Samenvatting

			–Bijna de helft van ons gedrag is gewoontegedrag. Gewoontes maken ons leven simpeler. Zonder gewoontes zou ons leven niet te doen zijn.

			–Gewoontes hebben een aantal bijzondere eigenschappen:

			–Ze vinden overwegend ongemerkt plaats. Daarom hebben we er met ons bewuste brein maar weinig zicht op. Dat we zo moeilijk grip krijgen op ongunstige gewoontes komt deels omdat we onze gewoontes slecht kennen en begrijpen.

			–Ze ontstaan heel makkelijk wanneer gedrag in een stabiele context plaatsvindt, beloond wordt en vaak herhaald wordt. Dat is bij eten allemaal het geval, en dus is eten erg gewoontegevoelig. Onze twee- tot driehonderd voedselbeslissingen per dag bij het boodschappen doen, koken en eten nemen we hoofdzakelijk op routine, zonder erbij na te denken.

			–Ze zijn zeer robuust:

			- Ze kosten geen inspanning om vol te houden.

			- Ze zijn relatief ongevoelig voor verstoringen.

			- Ze gaan door, ook als er geen beloning meer op volgt.

			- Ze zijn hardnekkig en lastig te onderdrukken of te veranderen.

			–De robuustheid van gewoontes is lastig als ze ongunstig zijn maar juist een zegen bij gunstige gewoontes, want die zijn dus ook ‘taai’ en bijzonder goed bestand tegen vermoeidheid, stress, afleiding of verleiding.

			–Onze favoriete aanpak, de Drastische Ommezwaai, is de meest onverstandige manier om gewoontes te veranderen. In plaats van onhaalbare prestatiedoelen kunnen we onszelf beter haalbare leerdoelen stellen. Het veranderen van gewoontes gaat over het algemeen geleidelijk en een voor een. In plaats van zwaar afzien moeten we rustig oefenen met gunstiger gedrag en dat herhalen tot het automatisch wordt.
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Waar komen onze eet- en drinkgewoontes vandaan?

			Dat we als diersoort geprogrammeerd zijn om toe te slaan zodra er calorierijk voedsel is, aangezien er in de oertijd meestal schaarste was en we voorbereid moesten zijn op dagen met weinig of geen eten, dat weten de meesten wel. En ook dat we daar onze voorkeur voor vet en zoet aan te danken hebben. Dat is allemaal waar, maar toch hebben mensen ondanks die erfelijke voorkeuren heel verschillende eetgewoontes.

			In dit hoofdstuk zien we hoe eetvoorkeuren gevormd worden door onze omgeving en ervaringen. Ontdekken waar eetgewoontes vandaan komen doet ons ook inzien hoezeer wat we normaal vinden gevormd is door context. En dat we daar eigen, nieuwe keuzes in kunnen maken.

			Eten is zo basaal dat het heel eenvoudig zou moeten zijn. Als we allemaal drie verzadigende maaltijden per dag zouden nuttigen, van echt vers klaargemaakt eten, en de extra’s eromheen beperkt zouden houden, dan konden we lekker leven zonder ooit over ons gewicht te tobben. Ons lichaam heeft een perfect systeem van honger- en verzadigingssignalen waardoor we op gewicht blijven.

			Toch zit het niet zo simpel in elkaar. Iedereen heeft andere eetgewoontes. Sommige zijn gunstig, andere ongunstig voor onze gezondheid en ons gewicht. Hoe komen we eigenlijk aan onze eetgewoontes? Door persoonlijke voorkeuren, zou je zeggen. Maar wat je lekker vindt wordt natuurlijk ook bepaald door wat je hebt léren eten. In Azië eten ze graag warme rijstgerechten bij het ontbijt, in Amerika chocopops of pancakes. Er is vast ook een volk dat ’s ochtends lekker wat krekels roostert. Alle drie de groepen zouden niet graag ruilen. Hoe en wat we eten wordt sterk beïnvloed door sociale normen en die worden op hun beurt voornamelijk bepaald door de cultuur, het milieu en het gezin waarin we zijn opgegroeid.

			Eetgedrag is enorm ‘erfelijk’

			Mensen zijn niet alleen gewoontemachines, maar ook leer- en kopieermachines. In vergelijking met andere diersoorten, die grotendeels voorgeprogrammeerd op de wereld komen, worden wij tamelijk blanco geboren. Wel hebben we een enorm vermogen om patronen te ontdekken in onze omgeving, daarvan te leren en ons gedrag erop aan te passen. We ontwikkelen onze geest door verbanden te leggen. Mensen zijn pattern-making machines. Dat begint op de dag dat we geboren worden. Als je de nieuwsgierige oogjes van een baby in een kinderwagen heen en weer ziet schieten, is het patronen ontdekken en inprenten in volle gang. Het lijkt alsof die baby maar een beetje ligt te liggen, maar het brein draait overuren, verwerkt alle stimuli die aangeboden worden en leert daarvan. Dingen die de baby vaak ziet worden gewoon en nieuwe dingen vallen op. Dat gaat ons leven lang door, voor een groot deel onbewust en automatisch.

			Met eten werkt het net zo: je eet wat je aangeboden krijgt en went daaraan. Zo groeit onze smaakvoorkeur. We zijn al snel geneigd om smaakvoorkeuren aan baby’s toe te dichten, maar ontstaan die voorkeuren niet vooral door wat de ouders voorzetten? Als dat klopt, kun je baby’s en peuters haast alles leren eten. Franse onderzoekers besloten dit te testen door in kinderdagverblijven een afwijkende en uitgesproken smaak te introduceren die de kleintjes nog niet kenden: artisjokpuree. Doordat ze deze puree systematisch kregen aangeboden, wenden ze snel aan de smaak. Toen ze drie maanden later bordjes kregen met verschillende soorten eten erop, waaronder de gangbare wortelpuree, aten deze baby’s en peuters opvallend veel van de artisjokpuree.23 Kortom, je smaakvoorkeuren worden vooral bepaald door gewenning en groeien automatisch. Wat je vaak eet ga je lekker vinden, en wat je lekker vindt eet je vaak. Dezelfde dynamiek is er natuurlijk aan de kant van de aanbieders, de ouders. Wat jouw kind graag eet bied je vaker aan. Als je baby een vies gezicht trekt (en wat kunnen ze dat goed!), denk je al snel: ik geef wel weer wat er goed inging. Door dit wederzijdse leren ontstaan sterke eetgewoontes.

			Eetgedrag is enorm erfelijk. Niet letterlijk, maar hoe we koken en eten is wel vaak een echo van hoe onze moeder, grootmoeder of overgrootmoeder kookte. Zij gaven recepten aan elkaar door en van moeder of oma leren wij onze eerste recepten, die ons dierbaar worden en zo generaties meegaan. Ongemerkt zit je in de eenentwintigste eeuw zomaar negentiende-eeuwse gerechten te eten. Met de warme gevoelens die daarbij horen: grootmoeders tijd! Oma is lief, maar haar kookgedrag is gevormd in andere tijden, waarschijnlijk weer door háár moeder. We eten dus de stevige kost die overgrootmoeder at, en bij de thee nemen we boterkoek of ander lekkers dat oma’s moeder ook al had. Gezellig.

			Maar we vergeten dat overgrootmoeder de was van zeven personen met de hand deed, daarna elk stuk door de wringer haalde en vervolgens een zware tobbe naar buiten droeg om alles op een droogrek te hangen: en buk, en strek. Overgrootmoeder verbrandde dus calorieën in een tempo waar menig bootcamper jaloers op zou zijn. Daar hebben wij tegenwoordig een wasmachine en een droger voor. Men at vroeger ook niet snel te veel, want daar was geen geld voor. Arme mensen waren dun, dik zijn was een teken van welvaart en gezondheid. Tegenwoordig is het precies andersom. We moeten van die oude eetgewoontes af nu we in een wereld van overvloedig en goedkoop voedsel leven. We hebben nieuwe eet- en beweeggewoontes nodig die passen bij ons leefpatroon van vandaag, met veel zitten en weinig lichamelijk werk.

			Onze (groot)ouders vormen dus veel van onze eet- en drinkgewoontes, maar we nemen heus niet alles klakkeloos van ze over. Er treden ook langzaamaan verschuivingen op. Waarschijnlijk kun je zo een paar eetgewoontes noemen die afwijken van die van je ouders. Het zijn natuurlijk juist de verschillen die in het oog springen, bijvoorbeeld dat jij nu online sushi bestelt terwijl je ouders op jouw leeftijd noch van online, noch van sushi gehoord hadden. Maar toch zijn de overeenkomsten veel groter dan je op het eerste gezicht zou denken.

			Zodra we zelf in de gezinsfase komen, grijpen we helemaal vaak terug op de eet- en kookgewoontes van ons ouderlijk huis. De context ‘gezin’ triggert de gewoontes van het gezin waarin we zelf zijn opgegroeid. Toen ik ooit gebruiksstatistieken van een bekend margarinemerk onder ogen kreeg, was duidelijk te zien dat mensen het tot hun achttiende trouw gebruikten, dan ‘uit het merk vielen’ voor een eigen keuze, om tussen hun vijfentwintigste en vijfendertigste (als ze zelf kinderen kregen) weer massaal naar het familiemerk terug te keren. Dat kopieergedrag betekent overigens dat de kinderen van ouders die nu steeds eten afhalen of laten bezorgen ook die gewoonte zullen overnemen. Als zelden kokende ouders geen kookvaardigheden overdragen op hun kinderen, is de kans klein dat die kinderen straks voor hún kinderen gaan koken.

			Dat overnemen van thuis geldt ook voor alle gewoontes om het eten heen. Worden de pannen bijvoorbeeld op tafel gezet, of blijven ze juist in de keuken en wordt daar opgeschept? En is er de gewoonte om precies genoeg te koken, of juist royale hoeveelheden, waardoor er nog een tweede keer opgeschept kan worden? Zo zijn er talloze ‘gebruiken’ waarvan we ons nooit realiseren dat we ze simpelweg hebben meegekregen en dat het ook anders zou kunnen.

			Goede en slechte eters?

			De gewoontes van ouders beïnvloeden hoe kinderen eten, en dat beïnvloedt weer hoe die kinderen later als volwassenen met eten omgaan.24 We praten vaak over kinderen als ‘goede eters’ en ‘slechte eters’, alsof het een karaktertrek is. En natuurlijk zijn er individuele verschillen tussen kinderen. Maar een makkelijke of kieskeurige omgang met eten wordt vooral gevormd door de ouders.

			Ouders kunnen heel verschillend reageren op een peuter die aangeeft iets niet te lusten. Sommige ouders blijven uiterst geduldig het eten aanbieden, misschien steeds een beetje anders klaargemaakt, net zo lang totdat het kind het wel eet. Daar zijn soms wel tien pogingen voor nodig. Sommige ouders dwingen het kind om iets op te eten, anders moet het zonder eten naar bed. Weer andere ouders stoppen meteen met voedsel dat een keer afgewezen wordt en geven hun peuter alleen nog wat die meteen uit zichzelf lekker vindt. Zoals de kennis die me vertelde: ‘Mijn kind [een peuter] lust dus geen groente en fruit. Dat eet hij niet.’ Hij zag dit als een aangeboren eigenschap van het kind, zoals oog- of haarkleur. Dat de selectieve voorkeuren van zijn kind ook het resultaat konden zijn van de manier waarop hij met het aanbieden van eten was omgegaan wilde er niet in. Gelukkig is het met veel geduld van de moeder nog goed gekomen.

			Afhankelijk van de benadering die de ouders kiezen, zal het kind op een bepaalde manier leren eten. In sommige gezinnen wordt er enorm gevarieerd gekookt met uitgesproken smaken. Zo vergroten de ouders de kans dat hun peuter een ‘makkelijke’ eter wordt die veel verschillende smaken heeft leren waarderen, later ook meer dingen probeert en lekker vindt. In andere gezinnen wordt altijd hetzelfde eten gegeten, met makkelijke smaken die iedereen lust. Hierdoor is de kans groter dat het kind zich ontwikkelt tot een eenkennige, kieskeurige eter die minder dingen probeert en lust.

			Ook is de kans groot dat kinderen straks hun eigen kinderen weer in dezelfde lijn opvoeden. Wie zelf een kieskeurige eter was zal kieskeurig gedrag bij het kind herkennen, normaal vinden en accepteren. Wie zelf ervaren heeft dat iets lekker vinden een kwestie van gewenning is, of wie heeft gezien hoe zijn ouders een zusje met succes aan elke soort eten lieten wennen, zal als ouder zelf de tactiek van geduldige gewenning ook eerder proberen. We leren van elk voorbeeld dat we krijgen. Zo gaan eetgewoontes van generatie op generatie over – gunstige en ongunstige.

			Wat leren we onze kinderen óver eten?

			Eetgewoontes hebben niet alleen hun wortels in wat we hebben leren eten, maar ook in wat we hebben geleerd óver eten. Over de omstandigheden eromheen. Kijk bijvoorbeeld naar onze beleving van de avondmaaltijd. In sommige gezinnen is het avondeten een feest: men neemt de tijd voor koken, eten en natafelen. Iedereen zit breeduit te genieten en praat elkaar bij over de belevenissen van de dag, en de maaltijd is voor iedereen, ook voor de kinderen, het fijnste moment van de dag. Ik prijs me gelukkig dat het er in ons gezin meestal zo aan toe gaat. In een ander gezin is het avondeten iets wat vrij functioneel wordt afgehandeld: men eet snel en zwijgend de borden met een makkelijk eenpansgerecht leeg, eventueel voor de tv, en na een kwartier is het klaar. Als het feest is, gaan sommige ouders extra lekker koken, terwijl andere gelijk naar McDonald’s rijden.

			Sommige gezinnen eten echt overal en altijd, elke activiteit gaat gepaard met eten. Als ze de stad ingaan om kleding te kopen, wordt erbij gegeten. Als er gereisd wordt, al is het maar een rit van een uurtje, wordt erbij gegeten. Naar het park: eten. Zwemles: eten. Film kijken: eten. Attractie bezoeken: eten. Veel kinderen zullen die gewoonte onbewust overnemen en er nooit bij stilstaan dat het ook mogelijk is om een activiteit te ondernemen zonder erbij te eten. Zulke ervaringen bepalen sterk hoe we de rest van ons leven tegen eten aankijken en ermee omgaan.

			En wat dacht je van onze omgang met zoet? Een bekende ongunstige eetgewoonte is om te veel zoetigheid te eten. Deels is die voorkeur biologisch bepaald, maar voor de gewoonte om daar steeds aan toe te geven wordt de basis al in de jeugd gelegd. Veel ouders zetten zoetigheid in als beloning. Kinderen moeten hun bord leegeten voor een toetje, bijvoorbeeld. Het zal helemaal niet de bedoeling zijn van de ouders, maar kinderen leren hierdoor dat de hartige, gezonde maaltijd niet iets lekkers is om van te genieten, en zoete toetjes wel. En wie opgroeit in een omgeving waarin elke prestatie, elk rapport, elke visite en elke feestelijke gelegenheid bekroond wordt met snoep, koek, cake, taart of pudding neemt die gewoonte makkelijk over.

			Zoet wordt niet alleen ingezet als beloning maar ook als troost. De gewoonte om een verdrietig of ongelukkig kind te troosten met snoep, of een zeurend kind ermee rustig te houden, zorgt voor een sterke associatie tussen zoet en een comfortabel gevoel. Dat kan de reden zijn dat we als volwassene ook gelijk naar zoetigheden grijpen als we ons niet prettig voelen. Als die zoetigheid dan inderdaad de onprettige gevoelens laat verdwijnen, al is het maar voor even, is dat een geweldig succes. De kans is dan groot dat we het een volgende keer weer zo doen, en op die manier ontwikkelt zich een snoepgewoonte die zich flink kan uitbreiden.

			De verklaring die we bij ons snoepgedrag geven is waarschijnlijk dat we zoet gewoon lekker vinden, maar dat is eerder een acceptabel klinkend antwoord dan een echte verklaring. We redeneren dan: als ik iets vaak eet, zal dat wel zijn omdat ik het zo lekker vind. We zijn ons er niet van bewust dat van jongs af aan systematisch een associatie is gelegd: onprettige gevoelens (trigger) => zoet eten (automatisch gedrag) => troost (beloning). Of: prestatie geleverd (trigger) => zoet eten (automatische respons) => genieten (beloning).

			In Knap voor een dik meisje (2019), een openhartig boek over overgewicht, beschrijft Tatjana Almuli indringend hoe ze haar leven lang al worstelt met haar gewicht. Met fanatiek bewegen probeert ze af te vallen. Ze schrijft: ‘Als een training goed is gegaan, mag ik van mezelf als beloning iets lekkers voor het ontbijt. Meestal een croissant.’ Het is voor haar ambitie om af te vallen natuurlijk niet zo handig om bewegen gelijk te belonen met zo’n verrukkelijk roomboterbommetje, maar ze staat hier zelf helemaal niet bij stil in het boek. Hieraan zie je hoe moeilijk het is om je zelfs maar bewust te zijn van ongunstige gewoontes. Wie het boek leest begrijpt dat van kinds af aan steeds meer situaties en gemoedstoestanden voor Tatjana een trigger zijn geworden om te eten.

			Wat normaal is neem je over

			Wie opgroeit of leeft in een omgeving waar veel eten de norm is wordt daarmee kwetsbaar voor gewichtstoename. Je kent ze wel: de gezinnen of sociale groepen waar je altijd omringd bent door overdadig eten en grote eters, waar eten gezelligheid is en gezelligheid eten. Waar het aanbieden van simpelweg toereikende hoeveelheden voedsel geldt als ongastvrij. Dat is een keigezellige, maar helaas ook dikmakende omgeving. Wie daarin opgroeit ervaart het als de normale toestand en neemt het dus heel makkelijk over. Het is als bij het grapje over de vis die zegt: ‘Water? Welk water?’ Dat maakt ongunstige gewoontes ook zo lastig op te sporen. Je neemt ze over zonder iets te kiezen, te willen of te besluiten. Je loopt ze als het ware op.

			Gewoontes ontstaan natuurlijk niet alleen vanuit ons eigen gezin, we leren ook in andere contexten, zoals school en werk. Als onze collega’s achter hun bureau eten, of tijdens vergaderingen, dan kunnen wij ook zonder aandacht gaan eten. We nemen dan de groepsnorm over, want ‘zo doen ze dat kennelijk hier’. Als er een snoeppot op de werkvloer staat, dan is het heel voor de hand liggend om de hele dag te snoepen. Misschien komt er thuis ook wel zo’n pot, omdat het eigenlijk iets heel gewoons lijkt, je ziet het overal. Als iedereen op de basisschool in elke kleine pauze een koek eet en limonade drinkt, geef je dat als ouders ook sneller mee. Je kunt je schuldig gaan voelen wanneer jouw kind zoiets als enige niet krijgt. En zo leren we al op ons vierde dat het normaal is om binnen twee uur na het ontbijt weer een zoete snack te eten en iets zoets te drinken. En ook om die zoetigheid met weinig aandacht naar binnen te gooien, omdat we aan het rennen en spelen zijn. Als we veertien zijn, nemen we om diezelfde tijd misschien een Mars, drinken we een cola of lopen we op straat met een kroketje. Steeds tussen de maaltijden door eten, aan de lopende band zoete drankjes drinken en zonder aandacht eten zijn gewoontes die we overal om ons heen zien. Gewoontes waardoor we ongemerkt algauw te veel eten. Dikmakende gewoontes, die dus al in de kleuterklas begonnen zijn.

			Stel dat iedereen in die kleine pauzes niet het schoolplein op was gerend met koek en limonade, maar zittend in de klas rustig een stukje fruit had gegeten en pas daarna buiten was gaan spelen. Eetgewoontes kunnen zich dan anders ontwikkelen. De kans is groter dat we later de gewoonte hebben om te gaan zitten als we iets eten. De kans is groter dat we als volwassene regelmatig fruit eten, omdat genieten van fruit al vroeg een gewoonte is geworden. De kans is groter dat we later, als we zin hebben in iets lekkers, automatisch eerst naar de fruitschaal kijken en niet in de koektrommel.

			Ik wil niet zeggen dat het per se zo gaat, en al helemaal niet dat die kleine pauze op de basisschool de rest van je leven bepaalt. Het punt dat ik wil maken is: gewoontes komen altijd ergens vandaan, maar omdat ze zo geleidelijk en ongemerkt ontstaan door al onze ervaringen, kunnen we vaak niet terughalen waar ze precies begonnen zijn. Opnieuw: dit geldt voor zowel gunstige als minder gunstige gewoontes. Het helpt als opvoeders en begeleiders zich daarvan meer bewust zijn. Ze kunnen kinderen dan helpen om gunstige gewoontes te ontwikkelen. Gewoontes waar ze als volwassene in een wereld vol verleiding plezier van hebben.

			Want naast gezin, school en werk is er natuurlijk nog een belangrijk stuk context dat ons beïnvloedt: de constante verleiding vanuit winkels, restaurants, marketing en reclame. We leven nu eenmaal in de westerse welvaartscultuur en dat helpt zeker niet mee bij ons streven om een gezond gewicht te houden. Vandaag de dag is er overal overvloedig en heerlijk eten, en we kunnen het ook nog betalen. Al die welvaart en verleidelijke overvloed betekent dat we vooral heel vaak nee moeten zeggen. Wat sinds mensenheugenis vanzelf goed ging door schaarste vraagt nu om constante bewaking, om bewuste controle. En dat terwijl ons instinct – dat niet een paar generaties maar tienduizenden jaren achterloopt – nog steeds schreeuwt: calorierijk eten, lekker, meteen toeslaan! Ook zijn voedselmarketing en reclame zeer geraffineerd. Het is begrijpelijk dat onze zelfcontrole vaak tekortschiet.

			We kunnen proberen om al die verlokkingen bewust te weerstaan, maar we zullen al snel merken dat het niet goed lukt. De verleidingen houden namelijk nooit op, maar onze bewuste weerstand raakt wel uitgeput. Het enige wat erop zit is om onszelf te wapenen met gunstige gewoontes. Niet alleen kost het geen inspanning om gewoontes vol te houden, ze sturen ook onze aandacht. Als het onze gewoonte is om niet te eten op stations, dan zal het grote eetaanbod ook veel minder opvallen. We zijn dan automatisch meer bezig met het gesprek met een reisgenoot of het vinden van het juiste perron. Gunstige gewoontes zijn een onzichtbaar beschermingsschild in een wereld vol verleiding.

			Eten is dus een grote verzameling van aangeleerde gewoontes, gunstige en ongunstige. Wat ons te doen staat is om de ongunstige gewoontes te identificeren, een voor een, en te veranderen.

			Gek genoeg doen we dat niet, maar kiezen we voor diëten en lijnen, wat eigenlijk altijd mislukt. Laten we eerst eens nader beschouwen waarom diëten gedoemd zijn te mislukken. Daarna kunnen we ons richten op wat wél werkt.

			

	







Samenvatting

			–Eetgewoontes ontwikkelen we ongemerkt en onbewust. Het zijn zelden onze keuzes, we ‘lopen ze op’.

			–Eetgedrag is erg ‘erfelijk’: veel van onze kook- en eetgewoontes hebben we meegekregen van vorige generaties. Die gewoontes waren toen wellicht gunstig, maar kunnen nu ongunstig zijn omdat we ons gemiddeld genomen veel minder fysiek inspannen.

			–Eetgewoontes beginnen al in onze vroege kindertijd, met de manier waarop onze ouders met eten omgaan. Kinderen noemen we ‘goede eters’ en ‘slechte eters’, terwijl de manier waarop de ouders met eten omgaan vaak de oorzaak is. Die omgang met eten beïnvloedt ongemerkt ons eetpatroon als volwassene. En de beïnvloeding gaat ons hele leven door: op school, op het werk, op straat en via reclame en marketing.

			–Eetgewoontes hebben niet alleen hun wortels in wát we hebben leren eten, maar ook wanneer en hoe.

			–Wat we om ons heen zien ervaren we als normaal en maken we ons eigen. Zo ontstaan gunstige en ongunstige eetgewoontes. We staan er zelden bij stil dat wat we normaal vinden ook anders zou kunnen.

			–Gunstige eetgewoontes zijn onze belangrijkste bescherming in een wereld vol verleidingen.
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Waarom diëten niet werkt

			De enige oplossing die we kennen voor dikmakende eetgewoontes zijn diëten, in veel verschillende varianten. Soms noemen we het ‘lijnen’, maar het komt altijd neer op een stevige caloriereductie. En hoewel je er in het begin snel mee afvalt, komt onvermijdelijk het moment dat je mismoedig van die verdomde weegschaal stapt en constateert dat je terug bij af bent. Deze ervaring hebben miljoenen mensen, dagelijks, over de hele wereld. Toch komt het niet zover dat we elkaar aankijken en zeggen: weet je, dat diëten, laten we er lekker mee stoppen, want het werkt niet. Nee, die miljoenen mensen geven zichzelf de schuld van een mislukt dieet. En dus beginnen we steeds weer aan een nieuw dieet met de gedachte: misschien kan ik het nu wel. De waarheid is dat diëten ondoenlijk zijn, en in dit hoofdstuk zul je zien waarom. Een paar weken of maanden hongeren volhouden, puur op wilskracht, verandert ongunstige eetgewoontes niet. Die eetgewoontes komen terug en dat gewicht ook. Niet alleen bij jou, maar bij vrijwel iedereen.

			Zodra je je realiseert dat succesvol diëten een illusie is, kun je niet alleen stoppen met diëten, maar ook met jezelf verwijten maken over je gebrek aan wilskracht en karakter. Het ligt niet aan jou, het ligt aan het dieet. Laat alle ex-diëters volop zelfvertrouwen tanken uit dit hoofdstuk. Dat zelfvertrouwen gaat je helpen om straks succesvol aan de slag te gaan met het afleren van ongunstige eetgewoontes en het starten van nieuwe eetgewoontes die wél in lijn liggen met je persoonlijke doelen.

			Breder bekeken is diëten hét voorbeeld van de Drastische Ommezwaai, het model dat we steeds opnieuw toepassen bij het veranderen van onze eigen gewoontes. Wie helemaal niet bezig is met diëten, maar bijvoorbeeld minder alcohol wil drinken, minder vlees wil eten of meer wil bewegen, zal dus ook veel interessants tegenkomen in dit hoofdstuk.

			Dieetlogica: sixties science

			In ons denken over gezond gewicht spelen de calorieën die er ingaan en de calorieën die verbruikt worden, ofwel de energiebalans, al decennia een dominante rol. Vrijwel alle artsen, diëtisten, dieetschrijvers en commerciële hulpdiensten als Weight Watchers handelen vanuit deze logica. Dit simpele energiebalansdenken is eigenlijk sixties science.25 In de jaren zestig wisten we nog vrijwel niets over de manier waarop het brein werkt, om maar eens iets te noemen. De wetenschap is nu zestig jaar verder. We begrijpen al veel beter hoe brein en lichaam op elkaar inwerken, hoe hormonen en stofwisseling werken en hoe ons DNA die processen beïnvloedt. Ook weten we veel meer over de psychologie van gedrag en gewoontes.

			Toch zijn diëten in essentie hetzelfde gebleven. Het basisprincipe is zo logisch dat niemand zich kan voorstellen dat het niet klopt:

			•Overgewicht ontstaat als je meer calorieën binnenkrijgt dan je verbruikt. (positieve energiebalans)

			•Als je minder calorieën binnenkrijgt en meer verbruikt, val je af. (negatieve energiebalans)

			•Drastisch minder eten dus, en drastisch meer bewegen. Als je dit een aantal weken strak volhoudt, zul je zien dat de kilo’s er afvliegen.

			Geen speld tussen te krijgen, toch? En als we alleen maar naar de korte termijn kijken, is het ook honderd procent juist. De aantrekkelijkheid van crashdiëten is psychologisch goed verklaarbaar. Je krijgt een quick fix voor een lastig probleem waar je al jaren mee worstelt. Het sluit aan bij je gevoel (je impliciete theorie) over de beste aanpak: radicaal. Een beetje zoals we het doen met roken en andere verslavingen, cold turkey. Dus een crashdieet voldoet helemaal aan je verwachtingen. Geen half werk! Bovendien vinden mensen die te zwaar zijn dat ze een streng regime verdienen. Ze zitten vol zelfverwijt,26 vinden zichzelf slap en denken dus ook dat ze maar eens stevig moeten worden aangepakt. Je ervaart bovendien meteen resultaat: zie je wel dat dit de goede aanpak is, de kilo’s vliegen er af. Hoe zwaar het hongeren ook is, eindelijk zie je de weegschaalwijzer eens de goede kant op bewegen. Dat werkt verslavend. Nog een week doorbijten, en weer een kilo eraf.

			Honger maakt het moeilijk om vol te houden, maar de strenge dieetvoorschriften hebben juist ook iets makkelijks. Omdat alles door het dieet wordt bepaald, hoef je zelf niet meer na te denken. Bovendien zie je veel bewijs dat je dieet werkt: mensen posten succesvolle before-and-after-foto’s op sociale media. Als je dat ziet, denk je: kijk, het werkt, dat kan ik ook.

			Het is dus begrijpelijk dat hongerdiëten populair zijn bij lijners en de mensen die hen willen helpen. Er zijn echter twee problemen met de achterliggende logica. De eerste is het resultaat op langere termijn: nul tot negatief. Vrijwel niemand houdt diëten vol, de oude eetgewoontes zijn hardnekkig en nemen het weer over. Probleem twee: de factor ‘mens’ ontbreekt in de dieetlogica. De mens wordt gezien als een passieve doos waar calorieën in- en uitgaan. Maar ons lichaam en brein zijn adaptief, ze reageren op dit soort ingrijpende veranderingen. Is zo’n drastische verandering wel de handigste aanpak?

			Diëten werken niet

			Er wordt al decennia wereldwijd wetenschappelijk onderzoek gedaan naar de effecten van sterk caloriebeperkende diëten. Die effectonderzoeken kun je op een rijtje zetten in een zogenaamde meta-analyse. Inmiddels zijn er ook alweer vele meta-analyses. De conclusie is steeds dezelfde: diëten werken niet. Uit 121 internationale dieetstudies blijkt dat vrijwel alle diëten aanvankelijk succesvol zijn, maar dat gemiddeld na twaalf maanden alle deelnemers weer terug bij af zijn, zowel qua gewichtsverlies als qua gezondheidseffecten.27 Anderhalf jaar na een dieet weegt een derde tot de helft evenveel of méér dan voor het dieet, blijkt uit een andere overzichtsstudie. De andere helft boekt verwaarloosbare resultaten.28 Slechts een paar procent behaalt blijvend resultaat. Diëten zijn dus spectaculair onsuccesvol.

			Het maakt niet uit welk dieet er gekozen wordt, de meeste mensen houden het sowieso niet vol en hun gewicht veert snel terug. In Knap voor een dik meisje beschrijft Tatjana Almuli haar eigen deelname aan het RTL-programma Obese. Dankzij keihard werken vliegen er tientallen kilo’s af (zesenvijftig in haar geval, net niet genoeg volgens de jury van deze hardvochtige show), en dezelfde kilo’s zitten er een paar maanden later weer allemaal aan.

			Vijf jaar na een dieet is veertig procent van de lijners zwáárder dan toen ze begonnen.29 Langetermijnstudies bij vierduizend identieke tweelingen (met hetzelfde startgewicht) laten zien dat de helft die op dieet gaat op lange termijn meer overgewicht ontwikkelt dan de niet-diëtende helft.30 Dat veel diëters uiteindelijk juist zwaarder worden geldt voor mannen en voor vrouwen, voor verschillende etnische groepen, voor kinderen, adolescenten en volwassenen.31 Uit het tweelingenonderzoek blijkt dat het volgen van één enkel dieet de kans op later overgewicht verdubbelt bij mannen en verdriedubbelt bij vrouwen. Vrouwen die tijdens het onderzoek twee of meer diëten volgden hadden vijf keer zoveel kans op overgewicht.

			Onderzoek naar de effecten van langer diëten – meer dan een paar maanden – is schaars omdat het zo lastig uit te voeren is. De reden is simpel: gebrek aan proefpersonen. Er zijn bijna geen mensen te vinden die een dieet lang volhouden. Veel deelnemers geven er tijdens zo’n studie de brui aan, omdat ze het niet trekken of omdat ze weer aankomen en zich ervoor schamen dat te rapporteren. Daardoor blijven er van de startgroep te weinig proefpersonen over aan het einde van de studie. Dat is op zichzelf al veelzeggend. Om die reden wordt in de wereld van dieeteffectonderzoek een studieperiode van twaalf maanden vaak al ‘lange termijn’ genoemd.

			Er zijn bij vrijwel elk dieet ook studies die lijken aan te tonen dat er wél positieve effecten zijn. Als je daar dieper induikt, zie je meestal alleen op korte termijn gewichtsverlies (dat bij elk crashdieet optreedt). Vaak voldoen deze studies niet aan de minimale eisen van goed wetenschappelijk onderzoek. Dan is bijvoorbeeld de steekproef te klein, is er geen controlegroep of hebben de deelnemers zichzelf geselecteerd.

			Wat erg opvalt aan de resultaten van dieeteffectonderzoek is hoe eenduidig ze zijn. Normaal gesproken biedt vergelijkend effectonderzoek een genuanceerd beeld. Je zou bijvoorbeeld verwachten dat het ene dieet het beter doet dan het andere. Maar nee: geen enkel caloriebeperkend dieet werkt.

			Je zou ook verwachten dat er minstens twee groepen zijn: de mensen die het wel volhouden, de doorzetters, en de mensen die het niet volhouden, de opgevers. Maar nee: op een enkeling na houdt niemand het vol, vrijwel iedereen valt terug. Kennelijk is er iets fundamenteel verkeerd aan diëten.

			De medische redenen dat crashdiëten niet werken

			Diëten is een uitputtingsslag: we moeten al ons eetgedrag veranderen en dat project moeten we aangaan met een permanent hongergevoel, omdat we veel te weinig calorieën binnenkrijgen. Honger geeft ons stress en ondermijnt natuurlijk onze focus en ons doorzettingsvermogen.32 We worden continu afgeleid. Denk maar aan de Snickers-reclame waarin een hongerige ninja zich net Mr. Bean voelt. Een universele waarheid: you’re not you when you’re hungry.

			Honger ondermijnt ons voornemen om niet te eten trouwens ook op allerlei neuropsychologische manieren. Hongereffecten zijn onder andere:

			•Een versterkte aandacht voor eten33

			•Een verhoogde activiteit van het beloningscentrum in onze hersenen als we voedsel zien, dus we hebben er veel meer zin in34

			•Een beter reukvermogen35

			•Eten smaakt ons beter en we doen meer moeite om eraan te komen36 

			Afvaldiëten zijn sterk caloriebeperkend. Dat klinkt goed, maar je kunt het ook zo zeggen: met diëten hongeren we onszelf uit. Ineens klinkt het niet meer zo gezond, en inderdaad, uit onderzoek blijkt dat lichaam en brein heftig reageren op hongeren.37 De effecten kunnen nog jaren nawerken.38 Het begint ermee dat er een alarm afgaat in ons brein. Voor ons brein maakt het namelijk niet uit of we in de wildernis verdwaald zijn, in een akelig kamp zitten of met opzet te weinig eten, de conclusie is hetzelfde: er komt veel te weinig energie binnen en als dat zo doorgaat, loopt het fout. Ons overlevingsmechanisme signaleert een levensgroot probleem, roept de noodtoestand uit en grijpt in.

			Dit heeft een aantal gevolgen. Allereerst gaat je stofwisseling langzamer en zuiniger draaien. Je lijf gaat in de spaarstand en wordt daardoor kouder en slomer. En niet alleen je lichaam maar ook je brein krijgt te weinig brandstof. Om toch aan glucose te komen, de hoofdbrandstof voor je brein, gaat je lichaam jouw eigen spiermassa verbranden.

			Maar de belangrijkste noodingreep is dat je hersenen alles op alles zetten om je weer terug op gewicht te krijgen. Er zit een soort gewichtsthermostaat in ons brein (in de hypothalamus) die is ingesteld op een bepaalde gewichtsrange. De gewichtsthermostaat werkt eigenlijk net als de thermostaat in de huiskamer, die de warmtebron aanzet zodra de temperatuur te laag is. De gewichtsthermostaat heeft vanuit overlevingsoogpunt maar één taak: voorkomen dat we gewicht verliezen. Als er te weinig wordt gegeten voor het huidige gewicht, geeft hij op meerdere manieren hongersignalen totdat de maag verzadigd is. Blijft eten uit, dan worden de hongersignalen steeds krachtiger. Het systeem slaapt nooit en blijft zeuren om eten. Dit is een automatisch overlevingsmechanisme dat buiten onze bewuste controle werkt. Een oerkracht. Een systeem dat veel sterker en constanter is dan onze wilskracht.

			Lijners klagen vaak over onweerstaanbare eetbuien. Dat is dus een van de krachtige wapens die ons brein inzet om ons weer op (over)gewicht te krijgen. Eetbuien komen trouwens ook voor bij andere zoogdieren die lang te weinig eten hebben gehad. Een eetbui tijdens een dieet is dus niet iets raars, maar een heel gewone zoogdierreactie op uithongeren. Een cruciaal instinct. Zoogdieren die deze reactie niet hadden zijn al lang geleden uitgestorven.

			Een afvaldieet is een gevecht met het eigen lichaam. We proberen met bewuste wilskracht te winnen van ons oeroude automatische overlevingsmechanisme. Onze mentale capaciteit voor bewuste aandacht is zoals gezegd heel beperkt, raakt snel uitgeput en heeft soms een dip,39 terwijl ons onbewuste overlevingsmechanisme vierentwintig uur per dag waakt en nooit verzaakt, verzwakt of slaapt. Een ongelijke strijd dus.

			Ik ben geen arts, maar hongeren is natuurlijk niet gezond. Het geeft veel stress en kan zorgen voor een tekort aan voedingsstoffen, waardoor allerlei processen in het lichaam verstoord raken. Hongeren verzwakt het immuunsysteem en ontregelt het gewichtsreguleringssysteem van de hersenen. Een dieet leert ons namelijk om te vertrouwen op regels in plaats van op honger en verzadiging. Ook blijkt uit onderzoek dat diëten de kans op eetstoornissen vergroot.40

			Deze lichamelijke en geestelijke reacties op honger leren ons één essentiële les: welke methode we ook proberen om kilo’s kwijt te raken, we moeten zorgen dat we niet gaan hongeren, want dan triggeren we ons ingebouwde hongeralarm. Zodra dat gebeurt is de strijd verloren, want onze verbranding wordt alleen maar zuiniger en het overlevingsmechanisme in ons brein gaat ons op alle mogelijke manieren tegenwerken en proberen te laten aankomen. Vaak meer dan we zijn kwijtgeraakt. Als we minder willen eten, moeten we dat dus altijd voorzichtig en geleidelijk doen, zodat het alarm niet afgaat.

			Alle diëten zijn crashdiëten

			Kunnen we alle diëten wel over één kam scheren? Er zijn tientallen verschillende soorten, toch?

			Nou, ja en nee. Op de site van het Voedingscentrum worden de populairste diëten uitgebreid besproken: Atkins, bloedgroepdieet, broodwisseldieet, Carr-methode, detoxdieet, dr. Frank-dieet, GI-dieet, hormoonbalansdieet, immogenics, intermittent fasting, koolhydraatarm (waarvan ketogeen de strengste vorm is), een leven lang fit, Montignac, orthomoleculair, paleo raw food, Pioppi, Sonja Bakker, South Beach, voedselzandloper41, Weight Watchers en Your 50 Days of Green Happiness. Schitterende naam trouwens, die laatste, voor zeven weken hongeren.

			Vrijwel al deze diëten stellen dat we van bepaalde voedingsstoffen veel minder moeten eten (meestal koolhydraten, vlees en zuivel) en van andere juist meer (meestal groenten, vis, fruit, noten en bonen). Er zijn natuurlijk allerlei verschillen tussen de diëten, en die worden door de bedenkers flink benadrukt. Maar de verschillende namen en gedaantes zijn toch veel minder belangrijk dan die ene grote overeenkomst: alle afvaldiëten zijn sterk caloriebeperkend. Oftewel: het zijn allemaal crashdiëten.

			Op het moment dat ik dit boek schrijf is intermittent fasting, onderbroken vasten, populair. Het is supersimpel en dat maakt het aantrekkelijk voor mensen die complexere diëten niet vol kunnen houden. Een paar dagen per week niks eten, afgewisseld met een paar dagen gewoon eten, meer is het niet. Time-restricted fasting is de populairste variant ervan. Daarbij mag er bepaalde periodes van de dag niet gegeten worden, bijvoorbeeld niet meer na zes uur ’s avonds tot de volgende ochtend tien uur. Men raadt aan om in de acht uur dat er gegeten mag worden vijfenzeventig procent van de normale calorieën te eten. Vijfentwintig procent minder, dat is een stevige caloriereductie.

			Vasten is natuurlijk een ander woord voor hongeren. Kortom, vasten is crashdiëten in een ander jasje. Het principe is wel veel simpeler, omdat je geen calorieën hoeft te tellen en kunt eten wat je wilt in de niet-vastenperiodes. Om het effect te behouden moet dit patroon blijvend volgehouden worden. Blijvend hongeren dus, dat klinkt inmiddels bekend.

			Wat positiever bekeken kun je zeggen dat time-restricted fasting eigenlijk een poging tot gewoonteverandering is. Je kunt bijvoorbeeld de gewoonte om ’s avonds na de maaltijd nog van alles te snacken op deze manier proberen te bestrijden. Vasten verandert alleen niet echt je ongunstige gewoontes, ze worden gewoon een paar uur gepauzeerd. In de praktijk doen mensen time-restricted fasting af en toe een dag. Zo wordt het een microversie van de jojocyclus die diëters zo goed kennen.

			Ook het ketogeen dieet is nu nogal populair. Dat klinkt nieuw, maar het is eigenlijk een herverpakking van het Atkins-dieet, dat weer identiek is aan Montignac. Bij een ketogeen dieet wordt negentig procent minder koolhydraten gegeten en juist veel onverzadigde vetten. Dit zou voor meer gewichtsverlies zorgen dan een vetarm dieet, dat namelijk de ruststofwisseling verlaagt en zo voor minder energieverbruik zorgt. Ook lijken ketonen, het restproduct bij deze manier van eten, te zorgen voor minder hongergevoel.

			Klinkt ideaal? Ketovolgers vallen vooral af door negentig procent minder koolhydraten te eten, en dat komt neer op hongeren. Dus ja, ook het ketodieet is een crashdieet. Daarnaast zijn er nog wat problemen. Dit dieet breekt al na een maand je botweefsel af en verhoogt het cholesterol, zo ontdekte onderzoeksjournalist Teun van de Keuken, die het dieet onder begeleiding van een arts volgde voor de Volkskrant. Van de Keuken is bezig met een serie waarin hij steeds een populair dieet een maand lang op zichzelf uitprobeert. Overigens laat dit journalistiek format heel goed de kortetermijnfocus van het dieetdenken zien. Na een maand anders eten gaan we al kijken of we een paar kilo afgevallen zijn.

			Uit onderzoek blijkt dat koolhydraatarm of vetarm voor het gewichtsverlies niet uitmaakt42. Of we nou minder koolhydraten eten, minder vet, of een paar uur per dag helemaal niets: het werkzame ingrediënt in elk dieet is een drastische caloriereductie.

			Langzaam aankomen, snel afvallen, en dan?

			Sommige diëten zijn ontworpen om er een halve kilo per week af te krijgen, andere gaan voor een kilo per week. Het Voedingscentrum zegt hierover op de website: ‘Wij adviseren niet meer dan één kilo gewichtsverlies per week.’ Dat klinkt misschien bescheiden, maar het is heel veel, heel snel. Doordat mensen elke dag iets te veel calorieën eten, komen ze geleidelijk enkele kilo’s per jaar aan. Diëten proberen dat met een pond tot een kilo per wéék terug te draaien. Waarom zijn de processen van aankomen en afvallen niet wat meer symmetrisch?

			Stel, we eten elke dag iets te veel en we bewegen iets te weinig, en na een jaar zijn we twee kilo aangekomen. Daar zie je meestal nog niet zoveel van, dus we zijn nog helemaal niet gealarmeerd. Weer een jaar later zijn we opnieuw twee kilo zwaarder, en nu kunnen we het wel zien, als we goed kijken. Maar we kunnen het ook een beetje met kleding maskeren, dus echt een reden om anders te gaan leven is er nog niet. In het derde jaar komen we weer twee kilo aan. Nu zijn we zes kilo zwaarder en besluiten we dat er toch echt wat af moet. Niets zou logischer zijn dan per dag ietsje minder te gaan eten en iets meer te bewegen, zodat we in een jaar twee kilo afvallen. Als we deze leefstijl volhouden, zijn we zonder grote ingrepen in drie jaar weer terug op ons oude gewichtsniveau.

			Maar wat een dieet ons aanbiedt is het idee dat de weg terug naar ons oude gewicht met een halve of hele kilo per week kan. Dat is best gek. Toch zijn we zo gewend aan het concept van een dieet dat we hier helemaal niet van opkijken. We kijken er juist naar uit! Wie zo’n dieet een halfjaar volhoudt is dus dertien tot zesentwintig kilo lichter. Ik snap dat die getallen sommige mensen juist enthousiast maken, omdat ze graag zoveel lichter zouden zijn. Toch moeten we hier even goed bij stilstaan, want in de context van diëten vinden we dingen gewoon die we in een andere context alarmerend vinden. Als we een nieuwsbericht zouden zien over een gevangenen- of vluchtelingenkamp waar de mensen in een halfjaar twintig kilo zijn vermagerd, zouden we verontwaardigd zijn. Daar moet voedselhulp naartoe, het Rode Kruis!

			Daar zit wat in. Hongerdiëten bieden veel minder calorieën dan een gezonde volwassene nodig heeft, met alle lichamelijke en psychische gevolgen van dien. Dat kan nooit een langetermijnoplossing zijn. Want wie het consequent volhoudt zal aan ondervoeding bezwijken. Om niemand te laten bezwijken moet een dieet dus altijd voor een beperkte termijn zijn, vaak een periode van zes tot twaalf weken. We gaan tijdens die weken keihard werken voor een resultaat, maar dan? Hoe gaan we daarna verder?

			En waar komt de tijdsduur van een dieet eigenlijk vandaan? Neem de zes weken bij het Sonja Bakker-dieet. Zoals het met veel normen is: de reden staat nergens op papier, iedereen doet het gewoon zo, dus hier moet ik speculeren. Zes weken honger is waarschijnlijk de maximale tijdsduur die de meeste mensen kunnen volhouden, en er is dan een flink aantal kilo’s af. Als we nu snel een foto nemen, staat er alleen maar succes op.

			Maar zoals iedere dappere lijner weet: wie zes weken honger heeft geleden en vele kilo’s is afgevallen snakt naar het einde van het dieet. En wat gebeurt er als we stoppen? Precies, we vallen terug in onze oude eetgewoontes. En die oude gewoontes leiden heel voorspelbaar tot ons oude gewicht. Elk afvaldieet, ook de nieuwste hype, is een bij voorbaat tot mislukking gedoemde onderneming. Misschien helpt het om op je trouwdag in een pak of jurk te passen, maar een goede aanpak van overgewicht zou ons moeten helpen op de lánge termijn. Daarover gaat dit boek: hoe je gunstige eetgewoontes ontwikkelt voor blijvend resultaat.

			In Knap voor een dik meisje komt ene Raya aan het woord over haar succesvolle dieet:

			‘Er is de eeuwige angst om terug te vallen. Ook is mijn eetobsessie niet ineens verdwenen nu ik slanker ben. Iedere dag moet ik afwegen of ik een keertje iets lekkers mag, of juist minder moet gaan eten. Mensen realiseren zich niet dat ik constant bezig blijf met dat soort dingen. Zij denken dat een verandering in leefstijl de oplossing is, maar al die obsessieve gedachten die ik nog steeds heb, ziet niemand.’

			Raya legt hier uit dat haar ongunstige gewoontes niet verdwenen zijn en dat het nieuwe gedrag elke keer bewust en met veel wilskracht opgebracht moet worden. Het nieuwe gedrag is nog lang geen gewoonte die vanzelf gaat. Het boek vertelt niet hoe het afloopt, maar één ding is zeker: de wilskracht zal op een dag uitgeput zijn, en dan neemt gewoonte het weer stilletjes over. Hopelijk heeft ze tegen die tijd nieuwe, gunstige gewoontes ontwikkeld.

			Maar sommige mensen lukt het wel, toch?

			Iedereen kent mensen die zijn afgevallen met een dieet. We zien genoeg verhalen op sociale media van mensen die twintig kilo kwijt zijn, met zo’n voor-en-nafoto. Hoe kan het dat uit onderzoek blijkt dat diëten niet werkt terwijl er ook zulke successen zijn? Daar zijn simpele verklaringen voor:

			1. Het tijdelijke karakter van de meeste successen. Bij die voor-en-nafoto’s ontbreekt de derde foto: de foto na een jaar. Dan is bijna iedereen alweer even zwaar, en soms nog zwaarder. Weinig mensen maken daar een post of artikel van.

			2. Het schijnwerpereffect. Dat er foto’s en reportages gemaakt en gedeeld worden is juist omdat deze mensen zo bijzonder zijn. Ze zijn de uitzondering op de regel. Het is net als bij olympisch goud: we krijgen die drie blije medaillewinnaars te zien, en niet de miljoenen sporters die van hen verloren hebben. Doordat we alleen winnaars zien, blijven we hoop houden dat ook wij een winnaar kunnen worden. Terwijl de uitzonderlijke factoren die een gouden medaille opleveren slechts bij een enkeling aanwezig zijn en de kans op verliezen een miljoen keer groter is.

			3. Het is maar wat je succes noemt. De uitzonderlijke mensen bij wie flink gewichtsverlies lukt én blijvend is hebben van diëten een gewoonte gemaakt. Ze zijn permanent op dieet. Ze eten elke dag heel weinig en hebben altijd honger,43 maar ze zijn er goed in geworden om die honger te negeren. Ze kunnen nooit meer normaal eten en hebben dus levenslang. Het lijkt me een verschrikking, een leven dat om niet-eten draait.

			Een combinatie van dieet en verandering van levensstijl kan mensen met diabetes helpen, zo wijst onderzoek uit.44 Dat is ook waar het dr. Frank-dieet op gebaseerd is. Frank van Berkum is een gedreven internist die dieet- en leefstijladviezen geeft aan obese mensen met diabetes type 2 en ze daarmee zoveel gezonder en lichter krijgt dat hun ziekte verdwijnt en ze geen insuline meer hoeven te spuiten. Dat is natuurlijk geweldig, en grote winst voor die mensen. Bij diabeten kan ik me voorstellen dat supergedisciplineerd eten en drinken het beste van twee kwaden is. Hun alternatief is namelijk minder aantrekkelijk: opnieuw ziek worden en vervolgens de nog veel zwaardere discipline moeten opbrengen die diabetes van ze verlangt: controleren, spuiten enzovoort. Complimenten aan dr. Frank, en zeker ook aan zijn patiënten, maar een leven lang diëten is voor de meeste van ons geen optie.

			Van diëten word je dik

			Internisten Mariëtte Boon en Liesbeth van Rossum van het Erasmus Medisch Centrum vatten het in hun boek Vet belangrijk (2019) kernachtig samen: ‘Strenge diëten zijn een bijdragende factor voor obesitas.’ In gewone mensentaal: van diëten word je dik. Dat is wel erg wrang. Niet alleen werken diëten niet, ze helpen ons van de wal in de sloot. In Vet belangrijk, maar ook in het uitstekende boek Why Diets Make Us Fat (2016) van neurowetenschapper Sandra Aamodt, kun je lezen waarom.

			Zoals we gezien hebben verlaagt hongeren je ruststofwisseling, waardoor er steeds minder gegeten kan worden. Iemand die zichzelf van een kilo of vijfentachtig naar vijfenzeventig kilo omlaaggedieet heeft en op dat gewicht wil blijven moet per dag permanent 400 kcal (ofwel vijftien tot twintig procent) minder eten dan iemand die van nature vijfenzeventig kilo weegt. Niet eerlijk, maar dat is wat een crashdieet doet. Het maakt de verbranding zo extreem zuinig dat we zwaarder worden dan ons oorspronkelijke gewicht wanneer we weer normaal gaan eten. Die zuinige verbranding is er zeven jaar later nog steeds. Mensen die zwaarder zijn geworden na een dieet beginnen vaak een volgend dieet, waardoor ze weer omlaagknallen met hun gewicht, om na enkele weken of maanden weer terug omhoog te schieten. Dit beruchte jojoën met gewicht is ongezond.45 De jojoanalogie gaat trouwens een beetje mank, want de dieetjojo komt steeds hoger uit; we worden van elke dieetpoging iets zwaarder. Mensen die lang gejojood hebben met hun gewicht hebben een ernstig verstoord honger- en verzadigingssysteem. Er zijn nu overigens medicijnen die kunnen helpen om dit systeem als het ware te resetten.

			Dieetpogingen mislukken, en die mislukkingen dragen bij aan een negatief zelfbeeld.46 Mensen met overgewicht hebben dat vaak al, en mislukte dieetpogingen bevestigen het alleen maar. ‘Ik kan de verleiding van eten al niet weerstaan en nu ben ik ook nog te slap en te lui om een dieet vol te houden.’ Wat er hier gebeurt noemen psychologen internalised weight stigma: mensen met overgewicht gaan de vooroordelen over dikke mensen zelf ook geloven.

			Je zou verwachten dat mensen die gaan diëten allemaal te zwaar zijn, maar dat is niet zo. Sandra Aamodt schrijft dat de helft van de Amerikaanse vrouwen die diëten een gezond BMI heeft. Ik moest die zin twee keer lezen om het door te laten dringen. Deze vrouwen diëten dus niet voor hun gezondheid, maar vermoedelijk omdat ze ontevreden zijn met hun lichaam. De cijfers zullen in Europa niet heel veel anders liggen. Dat zoveel vrouwen zo ontevreden zijn met hun lichaam dat ze tot zulke ingrijpende maatregelen bereid zijn is schokkend. Maar dat ze dan gaan diëten is tragisch, want we weten inmiddels dat diëten deze mensen zwaarder en ongezonder zal maken. Het heet niet voor niets een gezónde BMI. Door te diëten worden deze gezonde vrouwen ongezond en vergroten ze hun kans op levenslang worstelen met overgewicht.

			Wat ook tragisch is: de basislichaamsvorm verandert helemaal niet door afvallen. Je lichaamsvorm ligt genetisch vast. Dus zelfs als diëten succesvol is, dan houden we dezelfde vorm waarmee we ongelukkig zijn, alleen ietsje dunner. Een dunnere peer, bijvoorbeeld. Volgens de dieetliteratuur zijn sommige mensen peervormig, andere appelvormig, en de rest zandlopervormig. Dat lijkt me een grote simplificatie, er zijn vast nog veel meer vormen. Persoonlijk ben ik teleurgesteld dat mijn soepstengelvorm niet officieel erkend wordt. Maar hoe dan ook: onze lichaamsvorm staat vast en geen dieet verandert daar iets aan.

			Verontrustend is ook hoe jong het diëten begint: de helft van de meiden dieet al in de tienerjaren.47 Veel pubers kijken met schrik naar hun veranderende lijf, dat opeens op allerlei plekken groter wordt. Het maakt ze onzeker en ongelukkig. Dat is vooral bij meiden vaak een reden om te gaan diëten: ze zijn niet blij met hun volwassen lichaam en willen graag terug naar een kleiner lijf. Als we kijken hoe veel rolmodellen eruitzien, is die fantasie misschien begrijpelijk, maar diëten helpt niet tegen volwassenheid. Een volwassen lichaam terugdiëten naar een kinderlichaam is niet mogelijk. Het is zelfs erg schadelijk om zoiets te proberen, zeker voor iemand in de groei, en eindigt gegarandeerd in een mislukking die nog veel ongelukkiger maakt.

			Veel eetstoornissen beginnen met diëten in de puberteit.48 Eetstoornissen zijn zeer ernstig: één op de tien anorexiapatiënten overlijdt eraan. Onrealistische schoonheidsidealen, fatshaming en lichaamsontevredenheid zorgen voor flink wat ellende, maar diëten maakt het nog veel erger. Simpelweg stoppen met diëten is nog geen oplossing, want de ontevredenheid blijft. Daar moet je wat mee. Wie ondanks een gezonde BMI niet tevreden is met de eigen lichaamsvorm kan beter gaan werken aan die ontevredenheid dan aan het lichaam, dus een goede psycholoog zoeken in plaats van een nieuw dieet. Ook therapie is natuurlijk geen quick fix, en mensen bezoeken soms meerdere psychologen voordat ze de juiste gevonden hebben. Maar van de andere optie, diëten, zal inmiddels duidelijk zijn dat je er alleen maar slechter van wordt.

			Lijnen als levensstijl

			Veel mensen die al wat langer kampen met overtollige kilo’s hebben van lijnen een tweede natuur gemaakt, een levensstijl. Ze zeggen: nee, diëten doe ik niet, ik doe aan de lijn. Ze letten altíjd op wat ze eten, zeggen vaak nee, zijn voortdurend op hun hoede. Zodra ze wat aankomen halen ze de teugels strakker aan, om ze een tijdje later weer te laten vieren. Het is logisch dat je na enkele mislukte diëten uitkomt op een doe-het-zelfaanpak die veel kenmerken heeft van de diëten die je hebt gevolgd. Lijnen als levensstijl is op dezelfde principes als diëten gebaseerd, maar hier doen mensen het een beetje op gevoel. Het voordeel is dat de eigen freestyleversie meestal veel minder ingrijpend is dan het origineel, zodat het beter te doen is. Het nadeel is dat het eigen dieet vruchteloos is (de ongunstige eetgewoontes blijven, dus het gewicht blijft jojoën) en uitzichtloos (dit dieet houdt nooit meer op). Het is moeilijk om lekker te genieten onder je strenge zelfsurveillance. Geen fijne verhouding tot eten en drinken, die continue waakzaamheid en zelfbeheersing.

			De psychologische reden dat diëten niet werkt

			We hebben in het vorige hoofdstuk gezien dat we geen superambitieuze prestatiedoelen moeten stellen, maar haalbare leerdoelen. Een dieet gaat daar dwars tegen in:

			1. Veel te uitdagende doelen. Elk dieet vraagt je om al je eetgewoontes, dus ook je kook- en boodschappengewoontes, in één klap te veranderen. Die tweehonderd tot driehonderd voedselbeslissingen die je dagelijks grotendeels automatisch neemt. Een dieet ontregelt dat hele stelsel en vraagt om honderden nieuwe en bewuste keuzes. Die inspanning kun je even opbrengen, maar het voortdurend onderdrukken van je automatische neigingen en het bewust uitvoeren van alternatief gedrag is uitputtend.

			Ik heb er maar eens een gangbaar dieetboek bij gepakt. Volgens dit boek moeten er alleen al voor de lunches in de eerste week meer dan twintig ingrediënten in huis zijn. En dat maal zes eetmomenten49, maal zes weken. Gelukkig zit er wel wat herhaling in het schema. Er staan tips bij, bijvoorbeeld dat je dressing voor de salade niet meer dan 250 calorieën per honderd milliliter mag bevatten. Dat lijkt een simpele instructie, maar als ik dressing over de sla doe, heb ik geen idee hoeveel milliliter dat precies is, laat staan hoeveel calorieën daarin zitten (en hoe ik dat zelf kan beïnvloeden). Ook heb ik door de week geen tijd om voor het ontbijt smoothies of gezonde pannenkoeken te maken.

			Dit zijn wat voorbeelden uit één dieetboek, maar zo gaat het bij veel diëten. Veel dieetplannen bestaan voor een belangrijk deel uit recepten, maar de meeste Nederlanders koken zelden tot nooit met een recept. Uit het hoofd koken is vele malen makkelijker, minder stressvol en minder risicovol. Veel dieetschrijvers en diëtisten vragen om alles te noteren wat we eten en drinken. Ze benadrukken hoe belangrijk het is om de achter-etiketten goed te bestuderen. En als we dat horen, denken we: inderdaad, dat zou ik moeten doen. Het klinkt verstandig en belangrijk. Maar we realiseren ons niet hoeveel werk dat is en hoeveel gecompliceerder boodschappen doen, koken en eten daardoor worden. Naast alle andere dingen die we elke dag moeten, krijgen we er een baantje bij: calorieën- en ingrediëntenboekhouder. Alleen al deze extra mentale belasting, het constant monitoren en tellen, kan zorgen dat een dieetpoging strandt.

			Begrijp me goed: de adviezen zullen voedingstechnisch vast goed uitgedacht zijn. En de recepten lijken best houvast te geven. Het probleem is hoeveel ingrepen dieetvoorschriften doen in ons belangrijkste houvast: onze geautomatiseerde gedragspatronen. Als die ontregeld worden, is dat niet alleen verwarrend, het put ons uit, net als het kerstdiner, de eerste rijles en boodschappen doen in een vreemde supermarkt.

			Dat dieet houden de meeste mensen dus niet weken vol. Al was het maar omdat ze vergeten zijn het recept te fotograferen voordat ze naar de supermarkt gingen. Of omdat het nieuwe recept spectaculair mislukt. Of omdat de gezinsleden roepen dat ze weer eens ‘normaal’ willen eten.

			2. Prestatiedoelen in plaats van leerdoelen. Niet alleen zijn de doelen bij diëten veel te uitdagend, het zijn ook prestatiedoelen. Ik mag dít niet meer eten. Ik moet dát eten. Er moet elke week een kilo af. Ik wil van negentig naar zestig kilo. Deze doelen zijn vaak compleet onrealistisch; je kunt natuurlijk niet zomaar een derde van je lichaamsgewicht verliezen. Toch denken veel lijners in dit soort termen over succes,50 en zien ze vijftien kilo verlies dus als een teleurstellend resultaat. Zoals we al zagen werken leerdoelen veel beter: ik wil leren om minder te snacken, bijvoorbeeld. Je meet succes dan niet af aan het aantal kilo’s, maar aan de vooruitgang die je boekt bij wat je wilt leren.

			Waarom we het toch steeds opnieuw proberen

			Diëten is veel ellende die uiteindelijk niks oplevert. Wie het heeft gedaan kan erover meepraten. De meeste dingen die ellendig zijn en niks opleveren doen we nooit meer. Waarom beginnen we dan wel steeds weer aan een nieuw dieet?

			Vanwege onze wens om af te vallen blijven we openstaan voor nieuwe wonderplannen. En kijk: er verschijnen voortdurend nieuwe wonderplannen in de media. Hier speelt ook het social-proof-mechanisme een rol. We worden bij ons gedrag vaak onbewust beïnvloed door wat anderen doen, en nog sterker als die ander een autoriteit of beroemdheid is. In het gedrag van anderen zien we ‘bewijs’ dat iets leuk, slim of nuttig is. Als we een groep mensen op straat ergens naar zien kijken, dan gaan we ook kijken. Er zal wel iets interessants te zien zijn. Als we iedereen op Dr. Martens zien lopen, dan denken we: die schoenen zijn heel populair, misschien moet ik ze ook eens passen. En als veel mensen een nieuw dieet volgen, denken we: het zal wel niet voor niets zo populair zijn, misschien werkt het ook goed voor mij.

			Het social-proof-fenomeen is meestal juist heel gunstig: het zorgt ervoor dat we niet alles zelf hoeven uit te proberen om er een mening over te hebben. We kunnen heel snel leren en ons snel aanpassen door te kopiëren wat anderen doen. Als we op straat lopen en iedereen vóór ons draait zich opeens om en komt verschrikt op ons afrennen, dan draaien we zelf ook om, en dat redt waarschijnlijk ons leven. Maar social proof werkt soms ook op stomme manieren, zoals bij diëten; we kopiëren dan de vergissing van anderen. Of zoals in de jaren dertig van de vorige eeuw al werd gegrapt: ‘Eat shit. Millions of flies can’t be wrong.’

			Rationeel gezien zouden we bij het zoveelste dieet moeten denken: daar gaan we weer, hier trap ik niet meer in. Maar mensen zijn zelden rationeel. Psychologen Daniel Kahneman en Amos Tversky kregen de Nobelprijs voor onderzoek dat aantoonde dat mensen vaak irrationele, oneconomische keuzes maken. Zelfs als we eenvoudige financiële keuzes moeten maken, waarbij we zó kunnen uitrekenen wat voordeliger is, laten we ons sturen door onbewuste emoties in plaats van rationele afwegingen. En ook al gaat dat over geld en dit boek over eetgedrag, de conclusie is: we zien onszelf als rationele wezens, maar we worden geregeerd door onze emotionele drijfveren.

			We zagen het al eerder: wij denken dat onze bewuste, logische kant de baas is en de controle heeft over onze drijfveren. Een fraaie metafoor is dat we ons bewuste zelf zien als de Oval Office (werkkamer van de Amerikaanse president), het centrum van de macht. Wat Kahneman en veel andere psychologen hebben ontdekt is dat dit een illusie is. Eigenlijk zijn onze drijfveren aan de macht en bedenkt ons bewuste brein steeds een fraaie uitleg bij wat de drijfveren dicteren. Als we heel veel zin hebben in een vierde koekje, weten we er razendsnel een rationele verklaring bij te verzinnen, zoals ‘dat mag best, want ik heb weinig ontbeten’. Het zijn dus onze drijfveren die in de Oval Office zitten. Ons bewuste brein is meer de White House Press Office, die er een mooie verklaring bij maakt.

			Nieuwe diëten voorzien in een onuitputtelijke behoefte: die diepe, blijvende wens om slanker te zijn. We denken optimistisch dat een volgende poging wél slaagt en klampen ons vast aan de fijne verklaring dat het toch niet alleen aan onszelf lag, maar ook aan het vorige dieet. We zijn vaak geneigd te denken dat iets nieuws beter is dan wat we al langer kennen, dit wordt novelty bias genoemd. We zijn bovendien behept met wat psychologen de optimism bias noemen: we verwachten dat ongeluk anderen treft, maar onszelf niet. Daarom denken we waarschijnlijk ook dat diëten weliswaar bij anderen mislukken, maar dat wij net degene zijn bij wie het wel lukt. Social proof doet de rest. Als er zoveel mensen enthousiast zijn over het nieuwste dieet, zal dat wel heel goed werken. Het vorige dieet wordt snel afgedankt. Er is een nieuwe ster geboren die zal stralen tot de volgende dieethype.

			Die constante verversing van dieettrends zorgt ervoor dat er een uitdijend kerkhof van falende, afgedankte diëten bestaat. Op de grafstenen staan illustere namen als Montignac, Weight Watchers en Atkins. Kijk, daar is het recente graf van paleo. En South Beach! De scheefgezakte zerk van het sherrydieet moet ergens achteraan staan. Intermittent fasting, keto en Pioppi worden over enkele jaren ongetwijfeld ook bijgezet.

			Ergens op de wereld is op dit moment alweer een nieuwe dieethype in de maak. Het zal wel nooit ophouden, daar kan ook dit boek niks aan veranderen.

			De allerbelangrijkste reden dat we steeds weer opnieuw aan een dieet beginnen is natuurlijk dat we de oorzaak van het falen bij onszélf leggen: het is mislukt omdat ik te slap ben, ik heb niet genoeg wilskracht. Iedereen ziet wilskracht als de sleutel tot succesvolle gedragsverandering. Daarom blijven mensen het proberen, steeds weer een ander dieet. Wie weet is mijn wilskracht deze keer wel sterk genoeg? Wie weet kan ik dit dieet beter volhouden? Er zijn mensen die wel twintig verschillende diëten hebben geprobeerd – over wilskracht gesproken. In het volgende hoofdstuk lees je wat wilskracht precies is, en wat het werkelijke geheim is van de mensen die erin slagen om hun voornemens waar te maken.

			

	







Samenvatting

			–De enige oplossing die we kennen voor kilo’s te veel is het snelle afvaldieet (crashdieet). Al lijken de vele diëten verschillend, ze draaien allemaal om een radicale caloriebeperking. Alle diëten zijn dus crashdiëten.

			–De aanpak van diëten, de Drastische Ommezwaai, spreekt ons intuïtief aan en is ook het model voor veel andere goede voornemens.

			–Al het onderzoek wijst uit: diëten werkt niet, het maakt niet uit welk dieet. Al snel schieten mensen terug naar hun oude eetgewoontes en hun oude gewicht. Vaak worden ze juist zwaarder van diëten.

			–Mensen zijn geneigd zichzelf verwijten te maken en worden ongelukkig van mislukte dieetpogingen, maar het ligt niet aan hen, het ligt aan het foutieve idee van een crashdieet.

			–De lichamelijke reden dat diëten niet werken is dat we onszelf uithongeren, wat onze oersterke overlevingsmechanismen wakker maakt. Die winnen het met gemak van onze wilskracht.

			–Een andere reden waarom het crashdieet niet werkt is dat we voortdurend psychisch ondermijnd worden door honger.

			–De belangrijkste psychologische reden dat diëten en andere radicale voornemens niet werken is dat een Drastische Ommezwaai gebaseerd is op veel te ambitieuze prestatiedoelen in plaats van haalbare leerdoelen. Dit leidt tot mislukkingen die ons zelfvertrouwen ondermijnen en daardoor geven we het op.

			–Veel mensen die worstelen met overgewicht hebben van lijnen hun levensstijl gemaakt. Het lukt ze echter niet om blijvend gewicht te verliezen. Wie duurzaam gewicht wil verliezen, zal dat zo geleidelijk moeten doen dat het hongeralarm niet afgaat en de tijd moeten nemen om oude gewoontes achter te laten en nieuwe te ontwikkelen.
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			4 
De wilskrachtmythe en het geheim van volhouden

			Zoals je in het hoofdstuk over diëten zag is de populaire theorie dat er maar één ding nodig is om ons gedrag te veranderen: wilskracht. Iets preciezer gezegd: het is allemaal een kwestie van intentie (wat je van plan bent te doen) en motivatie (hoe graag je dat wilt doen). Als je maar genoeg gemotiveerd bent, dan verander je gewoon. Met als logische keerzijde: als je niet verandert, dan zul je wel niet gemotiveerd genoeg zijn. Maar is het wel zo simpel?

			Waarom lukken dingen die je je voorneemt niet? Je ziet anderen bij wie het wel lukt. Ze stoppen zomaar met roken, terwijl jij er jaren mee worstelt. Waarom kun jij dat niet? Obese mensen zeggen dat gebrek aan wilskracht hun grootste barrière is.51 Mislukte afvalpogingen? Eenentachtig procent zegt dat wilskracht het struikelblok was.52 Toch verliezen sommigen op wilskracht tientallen kilo’s, zoals de deelnemers van afvalshows. Je kunt dus moeilijk zeggen dat ze niet gemotiveerd zijn. Wekenlang hongeren in combinatie met intensieve sport, een project dat vaak meerdere keren herhaald wordt, is een duidelijk teken van grote wilskracht. Een ander teken is dat ze er nu alweer een boek over lezen. Nee, je kunt niet zeggen dat er geen wilskracht is.

			En het gekke is: zelfs mensen die zomaar het roken kunnen weerstaan en hun gewicht onder controle hebben – en die volgens de theorie dus barsten van de wilskracht – lopen weleens tegen het probleem aan dat de juiste intentie en motivatie niet voldoende is om hun gedrag te veranderen. Je neemt je voor om niet meer te snauwen tegen je partner, maar toch lukt het niet. Je wilt heel graag meer leuke dingen doen met je kind, maar toch lukt het niet. Ieder mens heeft zelf ervaren dat de juiste intentie en motivatie hebben niet werkt tegen de macht der gewoonte. Gewoontes winnen het vrijwel altijd van onze intenties.

			Motivatie fluctueert

			Motivatie is niet constant. In het begin van een goed voornemen is de motivatie vaak hoog: ik ga helemaal anders eten, ik ga meer sporten, ik ga op tijd beginnen met hard studeren voor dat tentamen, ik ga minder drinken. Vaak lukt dat aanvankelijk ook, maar al snel zakt de motivatie in. Er komen tegenslagen en verleidingen om terug te gaan naar je oude gedrag. En stilletjes nemen je ongunstige gewoontes het weer helemaal over. Daarom is motivatie niet de sleutel tot langetermijnverandering. Ze fluctueert voortdurend: op de ene dag gooi je in een flinke bui al het ongezonde eten je huis uit, een week later rijd je weer zachtjes fluitend met een kar vol lekkers de supermarkt uit. Je hebt dus motivatiepieken, maar die doen zich op willekeurige momenten voor; je kunt motivatie niet bestellen en je kunt die pieken niet vasthouden. Je besluit om maar één alcoholisch drankje te drinken, maar na dat eerste glas is je motivatie al vloeibaar geworden. Dat inconsistente maakt vertrouwen op motivatie moeilijk, je kunt er totaal niet van op aan.

			Een veelvoorkomende valkuil is dat we onze toekómstige motivatie overschatten. Dat gebeurt iedereen weleens. We laten ons meeslepen door ons gevoel, en ons brein genereert razendsnel rationele redenen waarom het een ontzettend goed idee is om nu een hometrainer te kopen of een pastamachine. Of om nooit meer vlees te eten. Allemaal plannen die op dit moment van torenhoge motivatie geweldig lijken, maar die ook veel tijd en energie kosten en de vaste patronen van ons dagelijks leven enorm verstoren. Daarom staat bij veel mensen drie maanden later de hometrainer op Marktplaats (‘Hij stond in de weg, dus…’), de pastamachine in de kelder (‘Wat een gedoe, het schoonmaken alleen al’) en het vegakookboek onder een groeiende laag stof in de boekenkast.

			Dat het niet lukt met motivatie alleen is geen persoonlijkheidsfout of zwakte. Het is hoe wij allemaal nu eenmaal in elkaar zitten. Uit onderzoek blijkt dat wilskracht belangrijk is voor eenmalige, bewuste beslissingen: of we wel of niet een vaccin gaan halen, of we ontslag nemen, of we een studie gaan volgen. Hoe sterker we het willen (motivatie), hoe groter de kans dat we het ook echt doen. Maar als je een handeling vaker doet, dus bij herhaalde gedragspatronen, dan voorspelt hoe sterk we iets willen totaal niet wat we uiteindelijk doen, denk aan afval scheiden, of wel of niet fastfood gaan eten. We zijn dan wel gemotiveerd, maar gewoonte wint.

			Ook al hebben we de intentie om vaker met het openbaar vervoer te gaan, als puntje bij paaltje komt pakken we toch weer die auto, uit gewoonte53. We bedenken er snel een verklaring bij: ik had zo’n haast, of het was rotweer. Bij herhaalde gedragspatronen is gewoonte dus allesbepalend. Eten en drinken bestaat natuurlijk ook uit herhaalde gedragspatronen, en is dus hardnekkig resistent tegen wilskracht. De volkswijsheid ‘wie z’n dieet niet volhoudt heeft niet genoeg wilskracht’ is onjuist. Diëters hebben vaak juist veel wilskracht, alleen is wilskracht het verkeerde instrument.

			Tegenstrijdige motivaties

			Eten is rijk aan betekenissen, ook veel positieve. Daar wordt in de context van afvallen vaak te makkelijk overheen gestapt. Het gaat al snel over fóút eten en góéd eten. We zeggen dan dat we dat foute eten niet meer willen en het goede eten juist heel graag. Maar klopt dat wel? ‘Fout’ is vaak precies het eten en drinken waar we het meeste plezier aan beleven: vet, zoet, calorierijk voedsel. Kortom: fout is lekker. En goed is… nou ja, verstandig.

			Het lijkt soms alsof er twee wezens in ons huizen: een rationeel persoon die graag van ‘slechte’ eetgewoontes af wil en een impulsief irrationeel dier dat lekker door wil blijven eten. Bij ongunstige eetgewoontes, maar ook veel andere gewoontes die we willen veranderen, is er vrijwel altijd sprake van strijdige motivaties.54

			Bij het maken van dieetplannen is alleen ons bewuste brein aan het woord, en dat zegt: ja het is lekker, maar ik ga dat offer brengen voor de lijn. Puur op wilskracht. We vergeten dan even dat we ook nog die minder bewuste drijfveer in ons hebben om lekker door te eten. En daar zit niet alleen een fysieke behoefte achter. Eten is niet alleen calorieën consumeren om te overleven. Eten is ook genot, troost, cultuur, emotie, sociale contacten, herinneringen, geluk. Als je mensen vraagt naar dierbare herinneringen aan hun opa en oma, dan komen er vaak verhalen waarin lekker eten een grote rol speelt. En als je denkt aan je beste vakanties of leukste momenten met vrienden, dan horen daar ook etensverhalen bij.

			Eten is leven

			Wie weleens in Italië is geweest weet dat de mensen daar eten en drinken serieuzer nemen dan wij. Ze geven er veel geld aan uit en besteden er meer tijd aan. Veel Italianen doen niet aan onestopshopping in de supermarkt. Ze hebben voor van alles speciale adresjes: de lekkerste olijfolie, het beste brood, de lekkerste worst. Italianen die in Nederland terechtkomen vinden het eetaanbod hier erbarmelijk. Ze hebben vaak een speciale aanvoerlijn voor hun vertrouwde ingrediënten, rechtstreeks vanuit het moederland, waar men weet dat het noordelijke deel van West-Europa een ‘culinaire woestijn’ is. Kleine vrachtwagentjes rijden dagelijks door de Alpen richting de barre noordelijke landen, vol smakelijke worsten, kazen, pasta, wijn en olie, om de etensnood van de Italiaanse expat te lenigen.

			De benadering ‘eten = brandstof’ is onbegrijpelijk voor Italianen. Zij zeggen: eten is leven. Zo groot is de sociaal-emotionele betekenis. En dat merk je overal. Ik heb weleens een wielertocht in Italië gereden, en dan blijkt zelfs de proviand in de kraampjes langs de route van hoge kwaliteit. In plaats van de plastic kratten met krentenbollen en groene bananen die je in Nederland ziet, krijg je in Italië goddelijke koekjes, heerlijke minitaartjes, gemengde noten en gedroogde vruchten. En na afloop gaan de fietsers niet gauw naar huis, nee, ze gaan aan tafel. Met honderden tegelijk, voor een gezellige pastamaaltijd. Want Italianen vinden sport leuk, maar alleen als ze er lekker bij kunnen eten en drinken. Bij het skiën krijg je in de eenvoudigste berghut perfecte espresso en de lekkerste pasta’s. Als je denkt dat je Italiaanse wandelaars ziet, zijn het vaak paddenstoelen- of truffelzoekers. Op zondag hebben Italiaanse families de gewoonte om zeer uitgebreid te lunchen. En tijdens de lunch wordt dan veel en lang gepraat. Waar ze het over hebben? Hun favoriete onderwerp natuurlijk: eten en drinken.

			De biertjes en bitterballen die ik in de kroeg deel met mijn vrienden en collega’s zijn als voeding volkomen onnodig. Maar voor mij zijn ze een essentieel deel van mijn sociaal leven en dus van mijn levensgeluk. Het is een hoogtepuntje in de week, een moment waarop ik het meest uitgelaten en zorgeloos ben. We eten en drinken ook niet zomaar wat op dat moment. De alcohol zorgt voor de lichte ontremming die we nodig hebben om iets spontaner en ondoordachter met elkaar om te gaan dan gebruikelijk is. Dat maakt het juist zo leuk. De bitterballen zorgen dat we kunnen blijven rondlopen en steeds met andere mensen spreken terwijl we iets eten. En we eten specifiek iets vets omdat het zoveel beloningswaarde heeft – en om onszelf te beschermen tegen al te sterke effecten van alcohol op een bijna lege maag. Zulke tradities zijn dus niet toevallig of willekeurig. En al helemaal niet te vervangen door water en een wortel.

			Dit geldt niet alleen in de kroeg. Veel van ons eten heeft een rijkere betekenis dan alleen voeding of ‘lekker’. De madeleines (smakelijke Franse eenhapscakes) van de schrijver Marcel Proust zijn een klassiek voorbeeld. Bij de hoofdpersoon van de romancyclus À la recherche du temps perdu roepen ze dierbare en weemoedige herinneringen op aan zijn jeugd, aan een tijd die voorgoed verloren is gegaan. Ze staan symbool voor een gevoel waarnaar hij in zijn volwassen leven blijft zoeken.

			Hebben wij in Nederland ook een madeleine? De poldervariant die mij te binnen schiet is de roze koek. (Niemand noemt hem glacékoek, alleen de fabrikant.) Wanneer wij in Nederland een roze koek eten, is dat heus niet omdat het de allerlekkerste koek van de wereld is. Waarschijnlijker is dat die koek ons aan onze jeugd herinnert. In mijn geval aan zwembad Groenendaal, waar ik met mijn broertjes en vriendjes heen ging. Mijn moeder gaf ons geld mee. We maakten bommetjes, en de belangrijkste kwestie van de dag was wie er van de hoge durfde te duiken – ‘want gewoon springen durft iedereen’. Rillend van het Hollandse zomerweer lagen we op onze handdoek, aten die kruimelige koek, maakten melige grappen en loerden door ons chloorhaar naar de meisjes. Een roze koek is niet zomaar een koek, hij draagt alle associaties met zich mee van de geborgenheid en onbekommerde pret van onze jeugd. In de ogen van de voedingsdeskundige: 206 onnodige kilocalorieën.

			Begrijp me goed, ik pleit hier niet voor onbekommerd schransen. Ik wil alleen laten zien dat we verschillende, vaak tegenstrijdige motivaties hebben. Een deel van ons is een deugneus die op de calorieën let, maar in ons schuilt ook een emotioneel plezierdier.

			Bij afvalpogingen hebben we de neiging om heel rationeel te denken. ‘Minder bier, bitterballen en roze koeken’ lijkt zo simpel en zinnig – het zijn immers veel calorieën – dat je meteen denkt: daar moet ik inderdaad eens mee stoppen. Maar als je even goed doordenkt, zie je in dat je daarmee ook een rijk sociaal ritueel en een nostalgiemoment overboord kiepert, twee dingen die ons leven de moeite waard maken. Zo’n dieetvoornemen zal dus vrijwel zeker vastlopen. Een goede aanpak van ongunstige eetgewoontes begint met het erkennen van alle motivaties rond eten, ook de emotionele, ook de positieve. Alleen dan kun je een realistisch plan maken. Misschien is het slimmer om eerst aan een ongunstige eetgewoonte te gaan werken die weinig voor je betekent, zoals te veel pasta opscheppen.

			Het geheim van volhouden

			Wilskracht is dus wankel. Toch kennen we allemaal mensen die over meer wilskracht lijken te beschikken dan anderen. Zij willen iets en doen het ook, en ze houden het vol. Hoe lukt dat? Daar is veel onderzoek naar gedaan. In de psychologie krijgen mensen met veel discipline en doorzettingsvermogen het label ‘high self control’. Wat uit dat onderzoek naar voren komt is fascinerend en onverwacht.

			Samengevat: high self controls hebben geen hogere dosis motivatie dan low self controls. Ze zijn ook niet beter in het weerstaan van verleidingen. Wat wel opvalt is dat de high self controls veel minder momenten rapporteren waarop ze verleiding moeten weerstaan, vergeleken met de low self controls.55 Waar high self controls heel handig in blijken is het vermijden van verleidelijke situaties door hun omgeving aan te passen en daarmee nieuwe gewoontes te ontwikkelen.

			Als high self controls een bepaald doel hebben, zoals hard studeren of meer sporten, dan richten ze hun leven gelijk zo in dat motivatie er niet meer zoveel toe doet. Als zij zich voornemen om meer te gaan sporten, kiezen ze meteen een vast moment, een vaste plaats en een vaste manier om te bewegen. Ze boeken bijvoorbeeld wekelijkse klasjes op de sportclub om de hoek. Ook al is hun sportmotivatie soms laag, dat maakt niet uit omdat ze zich niet meer afvragen of ze zin hebben. Ze hebben het beslismoment eruit gehaald. Of ze zin hebben of niet, het ís straks acht uur en dan ís de sportles. Wie zich niks afvraagt maar gewoon elke keer gaat heeft een gewoonte geschapen. Mijn vrouw heeft een hardloopgroepje op zondagochtend. Ook haar motivatie fluctueert, soms heeft ze helemaal geen zin. Maar zin of geen zin maakt niet uit. Ze denkt er niet over na, ze gaat gewoon. En als ze eenmaal loopt, is ze toch weer blij dat ze is gegaan.

			Low self controls zijn anders. Ze vertrouwen juist helemaal op wilskracht. Als zij zich voornemen om te gaan sporten, rekenen ze erop – laten ze het erop aankomen – dat ze op het beslissende moment genoeg motivatie zullen hebben om te gaan sporten. Maar als je je afvraagt of je wel zin hebt, of je je wel goed genoeg voelt en of het weer wel goed genoeg is, dan ga je al snel niet.

			Als high self controls zich voornemen om hard te studeren, dan richten ze hun omgeving meteen zo in dat het slagen niet afhangt van wilskracht: ze studeren voortaan alleen nog maar in de bibliotheek, waar verleiding en afleiding minimaal zijn, en dus wordt er minder een beroep gedaan op hun wilskracht. Ze schakelen de factor motivatie effectief uit.

			Als low-self-controlstudenten zich voornemen om hard te studeren, blijven ze studeren in hun studentenhuis, waar de kans op afleiding maximaal is. Ze rekenen honderd procent op hun wilskracht, op de motivatie van het moment, op hun weerstand tegen verleiding, en dat alles blijkt dan onbetrouwbaar. Wilskracht is een klassieke Italiaanse auto: prachtig, maar je kunt er niet echt van op aan.

			De volharding van high self controls komt dus door hun vermogen om de situatie zo in te richten dat er a) weinig verleidingen (triggers) zijn voor ongewenst gedrag en b) het gewenste gedrag zo automatisch mogelijk gaat. Ze zijn kortom, koningen in het vormen van gewoontes. Wat ze willen doen automatiseren ze meteen. Zo zegt Wendy Wood het: ‘not struggling, but streamlining’.

			Het is dus precies het tegenovergestelde van wat de mythe wil: wij verklaren vasthoudendheid met wilskracht, maar vasthoudende mensen vertrouwen juist zo min mogelijk op wilskracht. Ze zijn goed in het stroomlijnen en automatiseren van hun gedrag. Het lijkt wel alsof high self controls meer inzicht hebben in hun eigen psychologie dan de in dat opzicht vrij naïeve low self controls. Ze weten al dat hun toekomstige wilskracht zal fluctueren en zorgen dat ze daar niet van afhankelijk zijn. De low self controls vertrouwen goeiig op hun toekomstige wilskracht en gaan zo optimistisch de boot in. Dat stroomlijnen en automatiseren van gedrag kan iedereen leren, en daar gaan we straks naar kijken.

			Sportcoaches zijn er net als de high self controls steeds op gericht om automatismen, dus gewoontes, te trainen. Zij willen niet afhankelijk zijn van bewuste intentie, want zodra de sporter gaat nadenken wat de volgende handeling moet zijn, komt die handeling te laat. Ook sporters en hun coaches halen dus juist het beslismoment ertussenuit en vertrouwen op razendsnelle, onbewuste reacties. Denk aan one touch-voetbal: niet eerst de bal aannemen en dan bedenken naar wie de bal moet, maar meteen doortikken. Wie dit tikkietakkievoetbal veel oefent, zoals FC Barcelona in de succesjaren, maakt er een gewoonte van om dat automatisch en razendsnel uit te voeren, sneller dan de tegenstander met bewuste aandacht kan reageren. Aanvankelijk stonden tegenstanders dan ook machteloos en won Barcelona ongeveer alles. Na een tijdje ontwikkelden andere teams een contra-automatisme: alle afspeelopties van de speler die aan de bal is blokkeren. Daarom zien we het tikkietakkie nu minder. Teamsport is dus niet alleen een talentenstrijd of een mentaliteitsstrijd, maar ook een wedloop van gewoontes.

			Tennissers perfectioneren hun serviceautomatisme, zodat ze niet afhankelijk zijn van bewuste concentratie. Daarom voeren de zusjes Williams en Rafael Nadal hun serveerroutine elke keer precies hetzelfde uit, met dezelfde maniertjes. Nadal trekt bijvoorbeeld altijd aan zijn shirt bij beide schouders en raakt voor elke opslag allebei zijn oren en zijn neus aan. Echt waar, kijk maar op YouTube. De service is een vast ritueel en die gewoonte is tegen heel veel bestand. Ook onder hoogspanning (tiebreak, matchpoint), bij afleiding (als het hele stadion brult) of wanneer Nadal heel moe is, rolt die serviceroutine er toch vanzelf uit. Als je iets tot onderdeel maakt van je automatische systeem, dan gaat het vanzelf; denk aan de routines van hulpdiensten uit hoofdstuk 2.

			Sporters gebruiken de macht der gewoonte in hun voordeel. Laten we van ze leren, dat kunnen wij ook. Veel góéde gewoontes heb je tenslotte ook zelf gekweekt: je zwijgt en luistert wanneer iemand anders aan het woord is, je zet je fiets op slot, je poetst je tanden en je doucht elke dag. Ook als je doodmoe, gespannen, afgeleid of overstuur bent. Zo robuust zijn gewoontes. Dat soort robuustheid hebben we nodig in een wereld vol verleiding en afleiding.

			Gewoontes kunnen zowel je grote struikelblok als je grote redding zijn. Je kunt je gewoontes zelf veranderen zodat ze meer in lijn liggen met je doelen. Daarvoor is er wel één voorwaarde: je moet inzicht hebben in je gewoontes. Je moet ze heel goed kennen. Maar juist omdat ze zo onbewust en ongemerkt gaan, is dat heel lastig. In het komende hoofdstuk kijken we naar ongunstige eetgewoontes. En die zitten anders in elkaar dan de meeste mensen denken.

			

	







Samenvatting

			–De mythe is dat we gewoontes kunnen veranderen als we maar genoeg wilskracht hebben, motivatie dus. Maar motivatie fluctueert en is snel uitgeput. Wilskracht is onbetrouwbaar en geen partij voor de constante, stille macht der gewoonte.

			–We zijn geneigd om ongunstige gewoontes veel te rationeel te benaderen. Op het moment van goede voornemens is ‘deugneus’ aan het woord, terwijl er ook nog een ‘plezierdier’ in ons huist dat het opvallend vaak en irritant makkelijk wint van de vrome voornemens.

			–Van sommige dierbare gewoontes moet je misschien wel helemaal geen afscheid willen nemen, hoogstens kun je ze iets beperken. Gewoontes met een neutralere lading zijn makkelijker te veranderen.

			–Mensen die niet goed zijn in gedragsverandering vertrouwen volledig op hun (onbetrouwbare) wilskracht en gaan zo de mist in.

			–Mensen die succesvol zijn in gedragsverandering worden wilskrachtig genoemd, maar ze vertrouwen juist níét op wilskracht. Ze maken van het gewenste nieuwe gedrag onmiddellijk een automatisme en vermijden verleidelijke situaties die hun wilskracht op de proef stellen. We kunnen veel van ze leren als we onze gewoontes willen veranderen: we moeten ons gedrag stroomlijnen en automatiseren zodat het in lijn komt te liggen met onze doelen.
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			5 
Ongunstige eetgewoontes: bekende en minder bekende

			Als je mensen vraagt naar ongunstige eetgewoontes, noemt iedereen gelijk een guilty pleasure: taart, koek, snoep, chocolade, ijs. Natuurlijk, die gewoontes springen erg in het oog omdat we ons er schuldig over voelen. Maar vaak zijn we ons nauwelijks bewust van de gewoontes waar we in dit hoofdstuk naar gaan kijken, terwijl die qua impact veel groter zijn dan die ene chocoladereep.

			Ik ben er overigens van overtuigd dat bewust genieten van chocolade, ijs, snoep, koek of een lekker stuk taart goed voor ons is. Ik denk ook dat het zonde is om ons daarbij schuldig te voelen. Guilt bederft pleasure. Gezond of ongezond hangt helemaal af van de manier waarop en de mate waarin je iets eet. Stelselmatig grote hoeveelheden taart naar binnen werken zonder goed te proeven – dát lijkt me zonde, zowel van de taart als van onze gezondheid.

			In dit hoofdstuk nemen we veelvoorkomende ongunstige eetgewoontes onder de loep. Vaak zijn dat diep ingesleten patronen die lang niet altijd direct met eten te maken hebben en die zo’n automatisme geworden zijn dat je je er niet eens van bewust bent. En juist daar ligt het gevaar. Ik geloof dat beter eten inhoudt dat je de ongunstige gewoontes bij jezelf opspoort, als een detective, om ze vervolgens een voor een, stap voor stap, te veranderen.

			Waar ga je vaak de mist in? Soms zit hem dat in de context: denk aan stress, slaapgebrek, weinig om handen maar wel lekker veel snacks in huis. Maar het kan ook liggen aan je eetpatroon: misschien eet je te weinig tijdens de maaltijden en snack je veel tussendoor. Of duik je later op de avond de koelkast in, of eet je ongemerkt tijdens het koken. Het kan ook zijn dat je signalen mist doordat je bijvoorbeeld te snel of zonder aandacht eet. Eten zonder honger (bijvoorbeeld vanuit emotie) is ook een bekende gewoonte, net als te grote porties of te veel verkeerde dingen eten (te vet of te zoet). De meeste mensen hebben een mix van deze ongunstige gewoontes. Dat kan confronterend zijn, maar houd moed, want al deze gewoontes zijn te veranderen. Om dat effectief aan te pakken moeten we ze eerst onderkennen en begrijpen. In het onderstaande kijken we naar veel voorkomende ongunstige gewoontes, maar ook naar andere factoren die eetgedrag beïnvloeden.

			Ongunstige context: alles om het eten heen

			Medische en genetische factoren

			In het boek Vet belangrijk sommen internisten Mariëtte Boon en Liesbeth van Rossum alle genetische en medische factoren op die voor overgewicht kunnen zorgen, en dat zijn er nogal wat. Het is belangrijk om te weten of genetische of medische factoren een rol spelen, maar je bent natuurlijk niet direct geholpen met de kennis dat een aanleg voor overgewicht in je DNA zit. Een verklaring is nog geen oplossing. Gunstige eetgewoontes zijn voor iedereen belangrijk, en des te belangrijker voor mensen die extra gevoelig zijn voor gewichtstoename.

			Stress

			Van stress neemt je gewicht toe. Ik doel hier niet op de gezonde stress die ieder mens nodig heeft om te presteren, maar op een langdurig hoog stressniveau. Langdurige productie van het stresshormoon cortisol veroorzaakt visceraal vet. Dat is het ongezonde vet dat onder onze buikspieren zit en dus minder zichtbaar is dan een vetrol. Bij stress komt er ook een hormoon vrij (ghreline) dat de beloningswaarde van calorierijk, vetrijk snackvoedsel verhoogt.56 Dus stress maakt ons dikker én laat ons meer snacken.

			Overigens zorgen overgewicht, afvaldiëten en lijnen (controlled eating) ook voor stress.57 Dat is nog een extra medische verklaring waarom we van diëten dik worden, en nog een reden om te stoppen met diëten en lijnen. Van continue stress worden we depressief. Stress zorgt ook vaak voor slapeloosheid en slapeloosheid zorgt voor meer stress (cortisol). Dit is een akelige zichzelf versterkende cyclus.

			Heb je permanente stress, praat er dan eens over met een goede vriend of coach hoe je die zou kunnen verminderen. Langdurige stress is namelijk op veel manieren zeer ongezond. En stress zorgt er ook voor dat je terugvalt op gewoontegedrag.58 Als je ongunstige eetgewoontes hebt, dan geef je daar dus sneller aan toe. Maar het goede nieuws is: als je gunstige eetgewoontes hebt, dan houden die ook stand onder stressvolle omstandigheden.

			Slaapgebrek

			Te kort slapen is een probleem van deze tijd en een nogal onderschat probleem.59 We slapen steeds minder, ook kinderen, en wie te kort slaapt heeft een grotere kans op overgewicht. Slaapgebrek draagt vaak bij tot overgewicht bij kinderen en jongvolwassenen, blijkt uit zeven langetermijnonderzoeken.60 Uit onderzoek weten we ook dat obese kinderen en jongeren heel vaak obese volwassenen worden.61 Ouders die erop letten dat hun kind genoeg slaapt helpen dus om te voorkomen dat hun kind nu en later worstelt met overgewicht.

			Veel mensen zijn erg verbaasd over slaapgebrek als dikmakende factor, omdat ze zich niet kunnen voorstellen hoe dat verband houdt met elkaar. Het zit zo: slaapgebrek ontregelt je honger- en verzadigingshormonen.62 De leptine (verzadigingshormoon) daalt, wat voor je hersenen een signaal is dat er gewicht verloren is en aanzet tot meer eten. Er komt ook ghreline vrij, wat de trek in calorierijk, vet voedsel versterkt. Ghreline zou je dus ook het snackhormoon kunnen noemen. Daarnaast stijgt je cortisol en ook daardoor krijg je meer honger. Mensen met onregelmatige diensten hebben bijvoorbeeld een verhoogd cortisolniveau. Daarnaast is er natuurlijk ook vermoeidheid, die leidt tot een daling van het energieniveau, wat je al snel gaat compenseren door meer te eten. Te kort slapen verhoogt bovendien het risico op diabetes.

			Hoeveel slaap is voldoende? Dat is per individu verschillend en kun je uitvinden door je slaap de vrije loop te laten, dus door te gaan slapen wanneer je moe bent en te kijken wanneer je wakker wordt. Maar voor wat houvast: we moeten tussen de zeven en negen uur slapen. Boven de vijfenzestig jaar is zeven à acht uur voldoende.

			Slaap regelt zichzelf van nature automatisch. Waarom spreekt het dan niet vanzelf dat we genoeg slaap krijgen? Dat komt doordat wij het natuurlijke mechanisme verstoren met ongunstige gewoontes: we blijven te lang op, we ontregelen onze slaap en we staan te vroeg op. Waarom doen we dat, kun je je afvragen, want het klinkt allemaal niet zo slim. Het antwoord is dat deze ongunstige gewoontes – net als de meeste gewoontes – ongemerkt zijn ontstaan.

			Ongunstige slaapgewoontes:

			•Te laat naar bed gaan omdat er geen vaste bedtijd is of geen noodzaak om op een bepaalde tijd op te staan. Sommige mensen gaan laat slapen en staan ook laat op. Je zou denken dat dit niet uitmaakt, zolang ze maar genoeg uren rust krijgen. Maar het verstoort wel hun bioritme en dat heeft invloed op het gewicht. Bovendien, wie heel laat naar bed gaat vergroot de kans op late-night snacking, want late opblijvers zijn wakker op een moment dat de avondmaaltijd alweer uren geleden is. Zonder vaste bedtijd is ‘laat’ een relatief en dus rekbaar begrip. ‘Ik voel me nog helemaal niet moe,’ zeggen mensen dan. Ikzelf kan er ook wat van.

			•In bed opblijven door media te consumeren. Of het nu netflixen, tv-kijken, sociale media of een spannend boek is, media in de slaapkamer houden je uit je slaap. Wie altijd zo lekker in slaap valt na een paar bladzijden uit een boek heeft er natuurlijk geen last van. Maar wie weer een vierenvijftig minuten durende aflevering laat doorkomen van een spannende serie, opblijft om de herhaling van het laatste nieuws te zien of nog een kilometertje doorscrolt op een sociale timeline, terwijl over zes uur de wekker gaat, berooft zichzelf van slaap. Er is veel aandacht geweest voor het blauwige schermlicht, dat onze slaap zou verstoren. Elektronicagiganten als Apple en Samsung hebben daarom heel behulpzaam gelig licht voor ’s avonds ontwikkeld, maar dat leidt allemaal af van de hoofdzaak: kijken naar schermen in de slaapkamer houdt ons wakker, welke kleur het schermlicht ook heeft.

			•Slaapontregelende factoren zoals slechte of ontbrekende gordijnen, te hoge kamertemperatuur (boven de achttien graden), jetlags, nachtdiensten, koffie (en sommige theesoorten), alcohol en medicatie kunnen onze slaap flink ontregelen. Slaapmiddelen lijken slaapbevorderend in plaats van -ontregelend, maar dat is een misverstand. Al snel kun je niet meer slapen zonder, en dan is je natuurlijke slaap toch ontregeld. Slaapmiddelen zijn in principe af te raden, tenzij het voor een korte, afgebakende periode is met een goede reden, denk aan extreme stress of pijn die je wakker houdt. Tegenwoordig wordt ook veel melatonine gebruikt. Doe-het-zelven met melatonine is riskant. Zowel de hoeveelheid als het moment van inname luistert heel nauw. De kans dat je het net verkeerd doet is groter dan de kans dat je het precies goed doet. Je rommelt in je complexe hormoonhuishouding en dat richt bijna altijd meer schade aan dan het helpt. Wie het net verkeerd doet houdt zichzelf met melatonine juist uit de slaap.

			•Te vroeg opstaan. Het klinkt misschien raar, maar steeds meer mensen doen dit zonder dat het noodzakelijk is. In de Verenigde Staten is opstaan om half vijf in de mode voor ambitieuze types. Miracle morning! Daar is op zich niks mis mee, de bakker staat nog vroeger op, maar die ligt er dan ook op tijd in. Maar om half negen naar bed gaan, dat doen ambitieuze types vaak niet. Er zijn ook steeds meer mensen die vóór het werk sporten of yogaën. Prima, zolang ze evenredig veel eerder naar bed gaan. Zo niet, dan beginnen mensen moe en met snacktrek aan de dag. Dat is niet fijn, vooral niet als je juist zo vroeg was gaan sporten met als doel slank en fit te zijn.

			•Door de week te kort slapen, in het weekend bijslapen. Uitslapen in het weekend helpt niet tegen de dikmakende effecten van te weinig slaap door de week.63 Uitslapen maakt de boel zelfs nog erger, omdat het onze biologische klok ontregelt. Mensen die in een onderzoek te kort sliepen ontregelden niet alleen hun stofwisseling, ze gingen ook meer snacken na het avondeten.

			Kort gezegd: van slaapgebrek ga je snacken. Voldoende slaap beschermt tegen overgewicht. Met betere slaapgewoontes kun je dus al een belangrijke eerste stap zetten naar betere eetgewoontes.

			Te weinig te doen

			Mensen die druk zijn hebben vaak maar weinig tijd om te eten. Dus veel activiteit is eigenlijk goed tegen het snacken. Nietsdoen is een recept voor zwaar en ontevreden worden. Wie de hele dag thuis zit met lades vol snacks en zeeën van tijd krijgt het al snel moeilijk om weerstand te bieden aan al dat lekkers. Dat hebben velen in de covidlockdown kunnen ervaren.

			Het is duidelijk dat de factoren stress, slaapgebrek en nietsdoen vaak samenhangen. Wie geen werk heeft zit veel thuis, met te veel tijd om te snacken en stress over de werkloosheid, waardoor er slechter geslapen wordt. Slechter slapen vergroot de voorkeur voor ongezond eten. Wie dan gaat diëten krijgt nog meer stress, en de honger maakt inslapen weer moeilijker. Zo draai je al snel in een gek- en dikmakend cirkeltje rond.

			Verleidelijke en dikmakende omgeving

			Van alle kanten worden we voortdurend verleid om te eten, op elk moment van de dag, overal. Zelfs in de parkeergarage staan snack- en frisdrankautomaten. Denk ook aan stationswinkels, bioscopen, benzinestations, sportkantines en de IKEA. Ook dit is natuurlijk een factor bij het ontstaan en in stand blijven van minder gunstige eetgewoontes; het voedsel is verleidelijk én betaalbaar én overal zo makkelijk beschikbaar. Vele tientallen onderzoeken wijzen uit op welke subtiele manieren het aanbod ons verleidt tot ongunstige keuzes en overeten.

			Steeds meer mensen vinden daarom dat supermarkten, fabrikanten en uitbaters van fastfoodformules ‘hun verantwoordelijkheid moeten nemen’. Dan gaat het over een suikertaks, een gezonder voedselaanbod of een stoplichtsysteem dat op elke verpakking aangeeft of iets gezond, gemiddeld of ongezond is. Dat klinkt allemaal heel zinnig en goed. En er is veel mogelijk, zoals snoepautomaten uit middelbare scholen halen of gezonde opties aanbieden in sportkantines.

			Toch ben ik er eerlijk gezegd pessimistisch over dat onze omgeving in de toekomst vrij zal zijn van verleidingen. Het aanbod is juist zo verleidelijk omdat er zoveel vraag naar is, omdat wij er zo dol op zijn. Welke verkoper gaat bij zijn volle verstand het populairste aanbod uit de schappen halen en vervangen door iets wat minder oplevert? Mijn voorspelling is dat we in een democratisch land met een markteconomie, suikertaks of niet, altijd omgeven zullen zijn door eten en drinken dat wij verleidelijk vinden. Natuurlijk helpt een verleidelijke omgeving met zoet en vet eten ons niet als we gezonder willen eten. Dat valt voor mij echter in de categorie true, but useless.64

			Sterker nog: ik denk dat zo’n kijk op de wereld uiteindelijk schadelijk is voor jezelf. Wie gelooft dat ‘de grote voedingsbedrijven ons dik maken’ stelt zich op als een machteloos slachtoffer van de boze buitenwereld. Zo leggen we de oorzaak maar ook de oplossing buiten onszelf. Die externe oplossing gaat er nooit komen, dus met deze houding zijn we voorgoed verloren. We zijn dan net een surfer die proestend boven water komt en met de vuist op zijn plank bonst, boos op die stomme golven. Het is aan de surfer – en aan ons – om te leren beter met de omstandigheden om te gaan. We kunnen het ‘systeem’ niet veranderen maar onszelf wel. Jíj kunt bepalen hoe je door die supermarkt of hoofdstraat loopt. Er zit niets anders op dan beter te leren navigeren met behulp van gunstige gewoontes. Dit boek laat zien hoe je dat kunt doen. Hoe je zelf het stuur weer in handen neemt en niet meer loslaat.

			Vergeten calorieën

			Het is een ogenschijnlijk simpele vraag: wat eten we nu eigenlijk? Toch zijn mensen door verschillende psychologische factoren slecht in het in kaart brengen van hun eigen eetgedrag. Dat maakt het heel lastig om eetgedrag te begrijpen en veranderen.

			Iedereen heeft weleens gehoord van ‘vergeten groenten’, dus groenten waar weinig mis mee is maar die we ongemerkt vergeten zijn om op het menu te zetten, zoals meiknolletjes of pastinaak. ‘Vergeten calorieën’ is mijn term voor alle calorieën die we buiten de maaltijden om eten en de calorieën die we drinken. Diëtisten vragen mensen vaak om een dagboekje bij te houden van alles wat ze eten en drinken. Helaas hebben we de neiging om een heleboel dingen over het hoofd te zien. Dat zijn de vergeten calorieën die ik bedoel. Mensen noteren trouw wat ze op de drie klassieke maaltijdmomenten hebben gegeten: bij het ontbijt twee crackers, bij de lunch een broodje gezond en bij het avondeten pasta. Maar ze vergeten hoeveel tussendoortjes en drankjes ze hebben gehad.

			Dit gebeurt iedereen. Als ons gevraagd wordt wat we gisteren gegeten hebben, vergeten we de zeven paaseitjes tussendoor en de Sultana’s in de auto. En, o ja, drop. En chocola bij de koffie. En chips en cola bij de Europa League op tv. En…

			De Voedselconsumptiepeiling

			Begin jaren negentig zat ik als marktonderzoeker bij een presentatie van de resultaten van de Voedselconsumptiepeiling, een groot marktonderzoek waarbij duizenden Nederlanders al hun eten en drinken gedurende een maand in dagboekjes hadden bijgehouden. De titel van de presentatie was: Wat eet Nederland? Mijn baas, de ervaren marktonderzoeker Pim Asselbergs, zat steeds verbaasder te kijken naar de uitkomsten. Aan het eind stond hij op, wees naar het scherm en zei: ‘Als dit echt is wat Nederlanders eten en drinken, dan zijn alle producenten van snacks en zoetwaren nu failliet.’ De presentator keek geschokt. Maar inderdaad, die cijfers lieten zien dat er nauwelijks gesnackt en gesnoept werd in Nederland. En ook de opgegeven hoeveelheid frisdrank was erg laag. De verklaring lag voor de hand: mensen hadden de kroket onderweg niet in hun dagboekje opgeschreven, evenmin als de Mars in de auto, het glas sinas en de kaasblokjes ’s avonds bij de tv. Men had vooral genoteerd wat er bij de drie officiële maaltijden was gegeten. Op basis van de dagboekmethode krijg je een flinke onderschatting van wat men zoal eet en drinkt.

			We ‘vergeten’ dus de calorieën van de onofficiële eetmomenten en we ‘vergeten’ de drinkbare calorieën. Als je wilt uitvinden hoeveel calorieën dat zijn en hoe vaak we die consumeren, dan moet je maar eens goed om je heen kijken in de supermarkt. Er zijn hele gangpaden vrijgemaakt voor snoep, drop, pepermunt, chocolade, kauwgom, koekjes, koeken, ontbijtkoek, chips, zoutjes, nootjes, ijs, zuiveldrank en frisdrank.

			Een mooi verhullend woord trouwens, frisdrank. Het werd in 1956 bedacht door reclameschrijver Dick Schiferli. De reden dat hij het ‘fris’ noemde is dat er geen alcohol in zit, en dus blijf je fris. Suikerdrank zou een preciezer woord zijn: zes klontjes per glas. Er zijn ook veel suikerdrankjes op basis van zuivel, die de onschuldig klinkende naam zuiveldrank of drinkyoghurt hebben gekregen. Het product Desperados lijkt in alle opzichten bier te zijn, maar het is eigenlijk ook een suikerdrankje: het bevat bijna dertig procent meer calorieën dan bier omdat er glucosestroop en suiker aan toegevoegd is.

			Taal beïnvloedt ons psychologisch en kan ons op eetgebied aardig in de luren leggen. Neem de productnamen Vitamin Water en Crystal Clear: die suggereren dat je water drinkt, maar het is zoete frisdrank. Ik at net Albert Heijn-wortelcake en voelde me goed omdat ik geen koekjes at, maar volgens de kleine lettertjes achterop bevat de cake 2,5 procent wortel en vijfentwintig procent suiker. De gebruikte taal framet hoe wij naar eten kijken. Neem het woord ‘tussendoortjes’: dat klinkt zo gezellig en zo normaal. Maar eigenlijk gaat het over snoep, koek en snacks. Veel mensen hebben ze standaard in hun tas, dashboardkastje of bureaulade op het werk. Tussendoortjes zijn zo alomtegenwoordig dat we er niet meer bij stilstaan. Zelfs in dieetboeken wordt al uitgegaan van zes eetmomenten per dag. Daarmee zijn tussendoortjes officiële eetmomenten geworden. Maar eigenlijk is het niet nodig om elke dag tussen ontbijt en lunch en tussen lunch en avondmaaltijd te eten.

			Tussendoortjes zijn verraderlijk omdat het bescheiden beetjes eten zijn op onopvallende eetmomenten. Eetmomenten die we gegarandeerd gaan vergeten. Voor ons gevoel eten we niet zoveel, maar we eten wel de hele dag door. Dat tikt aan.

			Gezonde tussendoortjes?

			We hebben als Nederlander een aantal merken en producten in ons hoofd als ‘altijd prima’ en ‘best gezond’, maar als we beter kijken klopt dat niet. Het is het resultaat van uitstekende marketing. We vinden dat Sultana’s, MilkBreaks, Evergreens, en dergelijke geen koekjes zijn. Het zijn eh… tussendoortjes. Technisch gezien zijn het echter gewoon koekjes – vrij grote zelfs. Ontbijtkoek zien we als een broodsoort, maar ook dat klopt niet. Ontbijtkoek is geen ontbijt, wel koek. Om je een idee te geven: Snelle Jelle bestaat voor veertig procent uit suiker en bevat per ons vrijwel evenveel calorieën (305) als een Magnum Classic-ijsje (309).

			Naast de als dusdanig verkochte tussendoortjes kunnen we natuurlijk van alles tussendoor eten, denk aan plakjes kaas of worst, een bakje fruityoghurt, een banaan of een krentenbol. Of even een saucijzenbroodje als we onderweg zijn. (Dat koop ik weleens voor de middagtrein terug.) We zijn geneigd ook deze tussendoortjes te vergeten. Je hoeft geen rekenwonder te zijn om in te zien dat je met wat tussendoortjes en zoete drankjes zo aan de voedingswaarde komt van een vierde maaltijd. Wie vier maaltijden per dag eet wordt zwaarder. Elk jaar een paar kilo, en in vijf jaar kan er zo tien tot vijftien kilo gewicht bij komen.

			Mensen zijn niet goed in onthouden wat ze eten – ze schatten altijd te laag – maar uit onderzoek blijkt dat mensen met overgewicht er aanzienlijk slechter in zijn dan mensen met een normale BMI. Hoe hoger de BMI, hoe slechter mensen erin zijn om te schatten hoeveel ze eten. Ook mensen die altijd aan de lijn doen (restrained eaters) onderschatten de hoeveelheid die ze eten sterker dan anderen.65

			Wellicht komt dit vergeten van eetmomentjes goed uit: we ‘vergeten’ sommige snaaimomenten omdat we ons ervoor schamen dat we een zak schuimbanaantjes of borrelnoten naar binnen hebben gewerkt. Dat is begrijpelijk. We willen graag een positief beeld van onszelf hebben of dat in elk geval schetsen voor de buitenwereld. Maar uit onderzoek blijkt ook dat mensen met ongunstige eetgewoontes vaak onbewust eten.66 Ze denken er niet bij na, het voortdurend tussendoor eten is volkomen geautomatiseerd, net zoals onze handelingen bij het autorijden. Dat mensen met overgewicht zeggen: ‘Ik begrijp er niks van, want zoveel eet ik niet’ is dus psychologisch goed te verklaren. En de relatie tussen slecht inzicht en BMI is natuurlijk: hoe slechter we onze ongunstige eetgewoontes in de gaten hebben, hoe zwaarder we worden.

			Omdat we niet goed weten wat we eten en drinken, is het interessant om na te gaan wat deskundigen hebben ontdekt over veelvoorkomende ongunstige eetgewoontes waar we ons weinig bewust van zijn. Laten we de vijand maar eens goed in de ogen kijken!

			Het verrommelde eetpatroon

			Skippen & snacken

			Veel mensen die gezonder willen eten zijn al heel lang bezig om daar op hun eigen manier iets mee te doen. En net zoals mensen bij het zich herinneren van hun eetgedrag meteen aan de drie maaltijden denken, is er bij doe-het-zelflijnen een te sterke focus op de drie klassieke maaltijden en te weinig aandacht voor de tussendoortjes. Veel lijners slaan namelijk de officiële maaltijden half of helemaal over. Vooral het ontbijt, want dat gaat vrij makkelijk. Ze zijn dan nog niet heel hongerig en overslaan bespaart ’s ochtends ook nog eens tijd. Een ultralichte lunch (een paar blaadjes sla of een caloriearme cracker) is ook een veelgebruikte methode om te lijnen. Ook bij het avondeten nemen deze mensen heel weinig. Logisch, omdat ze de drie maaltijden als dé eetmomenten zien. Of nu het ontbijt, de lunch of het diner (half) wordt geskipt, het is een soort freestylecrashdieet.

			Je zou zeggen dat het ontbijt overslaan helpt tegen overgewicht. Maar het is andersom. Uit onderzoek blijkt dat mensen die het ontbijt overslaan vaker overgewicht en obesitas hebben en dat is over de hele wereld zo.67 Dat gaat tegen onze intuïtie in, het lijkt juist zo’n goede oplossing. Aanhangers van het time-restricted fasting bijvoorbeeld stellen dat het natuurlijk is om niet te ontbijten, ‘want dat deden ze in de oertijd ook niet’. Maar toen haalden ze ook de vijftig niet, denk ik dan altijd. Zo’n oertijdverklaring klinkt plausibel, want ‘oer’ en ‘natuurlijk’ associëren wij direct met ‘goed’, en in deze framing is modern leven onnatuurlijk en slecht. Toch is dit eigenlijk propaganda: je hebt een standpunt – niet ontbijten – en gaat vervolgens ‘bewijs’ zoeken waarom dit goed kan zijn. Geef mij maar wetenschappelijk onderzoek, en dat laat dus zien dat je dik wordt van het ontbijt skippen. Maar hoe dan?

			Allereerst helpt ontbijten (vóór tien uur) om je bioritme in stand te houden en dat is essentieel. Je ontbijt is een trigger voor de ‘klokjes’ in je lichaam die de bloedsuikerspiegel en insulinespiegel regelen. Zo blijft de bloeddruk en het gewicht goed onder controle. Wordt er niet ontbeten, dan raakt de stofwisseling ontregeld.68

			Bovendien gaan ‘skippers’ de gemiste calorieën van het ontbijt (of de lunch) een uurtje later natuurlijk ook voelen. Ze worden hongerig. En dus staan ze open voor eten. Honger zorgt zoals gezegd voor een sterkere aandacht voor eten69 en hongerige mensen gaan er vaak ook actief naar op zoek: de vergaderkoekjes van het werk, snoep in de auto, een appel, een koek, een reep… wat er maar voorhanden is. Kort gezegd, skippers gaan snacken. Ze eten minder maaltijden, maar meer tussen de maaltijden. Wie delen van de dag doorbrengt met een rammelende maag vindt het natuurlijk moeilijker om aan verleidingen weerstand te bieden. Honger ondermijnt de eetdiscipline. De tussendoortjes zijn dan vaak calorierijk eten, zeker vergeleken met een normale maaltijd: koekjes, dropjes, chips, snacks, paaseitjes, pepernoten, kerstkransjes. Zo eet je minder gewoon maaltijdeten en meer calorierijk snacketen.70 Bovendien is het vaak bewerkt eten, waaraan we ons heel makkelijk overeten (waarover verderop meer).

			Skippen & snacken is een valkuil. Doordat je de maaltijden (deels) skipt, heb je voortdurend snacktrek. En wie laat in de ochtend en laat in de middag nog tussendoortjes eet raakt daardoor half verzadigd, dus is er de neiging om bij lunch en diner weer te weinig te eten, waardoor er kort daarna alweer trek is. Vanuit de beste bedoelingen verrommel je zo je hele eetpatroon.

			Mensen die al langere tijd skippen & snacken hebben vaak hun leven op deze gewoonte ingericht. Ze hebben altijd eten in hun tas of bureaula zitten. Ze weten precies waar er op het werk iets te snoepen valt en waar op hun vaste routes snacks te koop zijn. Ze kopen veel snacks in de supermarkt en weinig ‘echt’ eten. Door altijd en overal snacks paraat te hebben, bezegelen ze de gewoonte van skippen & snacken.

			Skippen & snacken is een intuïtieve vorm van aan de lijn doen, maar die intuïtie werkt dus precies averechts. Het lichaam staat door dit patroon eigenlijk de hele dag klaar om kleine hoeveelheden eten te ontvangen, en wij voelen dit als de hele dag trek.

			Snacken zonder calorieën

			Veel mensen die met hun gewicht bezig zijn gaan aan de rijstwafels, snackworteltjes en dergelijke. Niks mis mee, want er zitten toch vrijwel geen calorieën in? Volgens het caloriedenken is dit gedrag slim, maar breintechnisch en gedragsmatig is het ongunstig. Je behoudt op deze manier de gewoonte om de hele dag door te eten, terwijl je daar juist van af wilt. Niet alleen blijf je zo voortdurend aan eten denken, je maag staat ook de hele tijd klaar voor eten en je houdt de spijsvertering maar in beweging. Goede redenen om hiermee te stoppen. Dat zal relatief makkelijk gaan als je tegelijkertijd weer verzadigende maaltijden gaat eten.

			Late-night snacking

			Het is wat later op de avond. De maaltijd is alweer een paar uur geleden en de koelkast lonkt. Eens kijken wat daar nog in ligt: een stuk kaas, wat ham, maaltijdrestjes, eieren, de worstjes voor het avondeten van morgen. En kijk, in de vriezer, roomijs. Mjam.

			Op zich is het prima dat een dag soms zo eindigt. Maar als het vaste prik is om met een zware buik en een bezwaard gemoed naar bed te gaan, dan is het een ongunstige eetgewoonte. Late-night snacking is een soort clusterfuck, veel zaken komen hier samen. Om te beginnen eet je bij deze gewoonte, die qua calorieën makkelijk uitdraait op een halve of hele maaltijd, veelal calorierijk snacketen. Je registreert dit echter nauwelijks, gezien je slechte geheugen voor wat je buiten de drie officiële maaltijdmomenten eet. En ook het slaappatroon speelt een rol: wie de gewoonte heeft om het ’s avonds laat te maken krijgt zoveel uren na de avondmaaltijd weer wat trek – logisch. Late-night snacking hangt ook samen met skippen & snacken en met het verrommelen van het eetpatroon. Als je aan het einde van de avond of het begin van de nacht nog flink snackt, zul je minder trek hebben bij het ontbijt (of te laat opstaan en het overslaan). In het skip & snackpatroon dat je hiermee opstart, of voortzet, eet je op de officiële maaltijdmomenten te weinig, ook weer bij de avondmaaltijd. Vlak na een magere avondmaaltijd is er misschien even tevredenheid, maar trek op de late avond kan niet als een verrassing komen. Dan toegeven aan late-night snacking luidt weer een nieuwe skip & snackdag in.

			Late-night snacking kan veroorzaakt worden door slaapgebrek en doordat je te weinig koolhydraten binnenkrijgt gedurende de dag, bijvoorbeeld bij doe-het-zelflijnen. Wie koolhydraten in de vorm van brood, rijst, pasta en aardappelen grotendeels mijdt, kan daarmee een energietekort veroorzaken. Koolhydraten gedoseerd minderen kan soms goed zijn, maar alléén als er geen energietekort ontstaat. Energietekorten leiden tot eetbuien of verrommelde eetpatronen.

			Ik realiseer me heel goed hoe vreemd dit alles kan overkomen. We moeten toch ergens radicaal calorieën schrappen om af te vallen? Het ontbijt overslaan of koolhydraten skippen is dan toch juist goed? Dat dit hier opgevoerd wordt als ongunstige gewoonte gaat tegen je intuïtie in, maar de feiten wijzen toch echt die kant op.

			Om dit te begrijpen is het goed om te weten wat intuïtie precies is. Er wordt vaak een beetje mysterieus over gedaan, alsof het een vaag gevoel is dat we ‘zomaar’ hebben. Intuïtie is er echter allesbehalve zomaar. Het is onze onbewuste (impliciete) kennis. Het is, kort gezegd, het residu van al onze ervaringen, bewuste en onbewuste. Intuïtie is een enorme schat en we zouden niet zonder kunnen. Intuïtief gaan we, om maar een voorbeeld te noemen, niet in op voorstellen die onbekenden ons op straat doen, omdat we uit direct en indirect verzamelde ervaring (dus verhalen van anderen) weten dat we daar meestal niet beter van worden. Intuïtie redt vaak in een split second ons leven. We aarzelen bijvoorbeeld even met oversteken als iets ons zicht belemmert, en daardoor gaat het net goed. Intuïtie zorgt ervoor dat we onze gasvoet optillen als auto’s niet helemaal hun lijn houden op de snelweg, en die anticipatie scheelt een hoop aanrijdingen. Intuïtie is zeker niet onfeilbaar, want ze is gevoelig voor vooroordelen en andere inschattingsproblemen. Daar maken bijvoorbeeld balletje-balletjespelers en andere goochelaars gebruik van. Maar heel vaak is intuïtie ons betrouwbaarste kompas wanneer onze bewuste kennis tekortschiet of we geen tijd hebben om na te denken.

			Waarom gaat onze intuïtie de mist in als het om eet- en drinkgewoontes gaat? Daar zijn twee belangrijke verklaringen voor. De eerste is dat eten vooral gewoontegedrag is. Het gewoontedeel van ons gedrag vindt hoofdzakelijk onbewust plaats en daardoor verzamelen we weinig kennis en intuïtie. De tweede reden is dat we ons hele leven doordesemd zijn met de misplaatste adviezen van het dieetdenken: radicaal calorieën minderen is goed. Maaltijden overslaan is goed. Die misplaatste adviezen hebben we, zoals dat heet, geïnternaliseerd. Het zijn onze eigen opvattingen en neigingen geworden. Zo wijst onze intuïtie ons op het gebied van minder eten en afvallen steeds precies de verkeerde kant op. En helpt ons van de wal in de sloot.

			Gemiste signalen

			Ongunstig eetgedrag kan veel subtieler zijn dan een zwak voor puddingbroodjes of frikandellen. Wie zonder aandacht eet of te snel eet, of allebei, eet makkelijk te veel.71 Iedereen doet dit natuurlijk weleens, ik ook. Maar als het gewoonte is, dan overeet je jezelf systematisch en dat leidt onvermijdelijk tot overgewicht.

			Een klassieke vorm van zonder aandacht eten is avondeten voor de tv. Ooit was het een uitzondering: op zondagavond mochten we ‘met het bord op schoot’ zitten voor Studio Sport. Op dit moment is het voor velen dagelijkse kost, de combinatie van scherm en bord. De inhoud van het bord wordt werktuigelijk overgeschept in de daartoe bestemde opening, soms valt er zelfs een hap naast. Alle aandacht gaat naar het scherm. Een verraderlijke manier van zonder aandacht eten is de supersociale maaltijd: als we allemaal heel druk aan het praten zijn aan tafel, eten we vaak ook zonder echte aandacht.

			Eten zonder aandacht is explosief toegenomen. Steeds vaker eten we terwijl we netflixen of lezen. We eten lopend op straat, of tijdens het autorijden. Bij het winkelen. In de bioscoop. Tijdens het werk. Bij het scrollen door de sociale kanalen. Sommige mensen hebben altijd iets te eten bij zich, zodat ze altijd en overal kunnen eten. Ze zijn verbaasd dat een reep alweer op is, of de zak alweer leeg. We eten heel vaak zonder bewuste aandacht. Gedachteloos eten zorgt ervoor dat je het signaal dat je genoeg hebt makkelijk mist. Daardoor ga je overeten.

			En dan heb je nog de snelle eters. Terwijl anderen hun bordje pas half ophebben, gaan zij alweer opnieuw opscheppen. Door te snel eten realiseer je je te laat dat je genoeg hebt, namelijk als je al propvol bent. Ook snel eten leidt tot overeten.

			Om te begrijpen hoe overeten werkt moeten we in het systeem van honger en verzadiging duiken. Ieder mens is uitgerust met een piekfijn honger-verzadigingssysteem. Wie wil weten hoe dit in detail werkt kan dat nalezen in het reeds genoemde boek Vet belangrijk. Ik ga de zaken nu extreem vereenvoudigen voor de leesbaarheid en het begrip. Ons verzadigingssysteem geeft twee essentiële interne signalen. Signaal 1 geeft aan dat we behoefte hebben aan voedsel, dan hebben we trek of honger, en signaal 2 geeft aan wanneer die behoefte voldaan is, dan voelen we ons verzadigd. Dit zelfbalancerende mechanisme zorgt ervoor dat we mooi op gewicht blijven. Ideaal. Wat kan er misgaan, zou je zeggen?

			Het mechanisme kan echter in de war gebracht worden als je de signalen niet opmerkt. Dat gebeurt altijd bij crashdiëten, omdat die je opdragen om signaal 1, je hongergevoel, systematisch te negeren. Dat leidt tot vermagering, wat mensen met overgewicht schitterend vinden, maar hun lichaam gaat na enige tijd in de alarmstand en komt met noodsignaal 1b: er moet nú gegeten worden. Dit is de beruchte oncontroleerbare drang om te eten. 1b is een cruciaal noodsignaal, anders zouden we onszelf zomaar ziek of dood kunnen hongeren. Het voortdurend negeren van signaal 1, en in plaats daarvan eten op basis van externe signalen zoals dieetvoorschriften, verstoort je interne verzadigingssysteem.

			Wanneer we gedachteloos eten, zit het probleem niet bij signaal 1, maar bij signaal 2. Omdat onze aandacht niet bij het eten is, missen we signaal 2, het signaal dat we verzadigd zijn. En dus eten we voorbij ons verzadigingspunt, we overeten.

			Als we te snel eten, missen we signaal 2 ook. Het duurt namelijk vijftien tot twintig minuten totdat verzadigingssignalen uit ons maag-darmstelsel omgezet worden in signaal 2 in de hersenen. Bij een normaal eettempo werkt dit mechanisme prima, maar bij een te hoge snelheid eten we stevig door terwijl verzadiging al bereikt is. Het eerstvolgende noodsignaal, 2b – nú stoppen met eten, ik ben propvol en misselijk – merken we wel op. Dan houden we natuurlijk op, maar dat is te laat.
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							Probleem

						
					

					
							
							1a. Ik heb trek

						
							
							Moet je negeren bij diëten

						
					

					
							
							1b. Ik moet nú eten

						
							
							Moet je negeren bij diëten

						
					

					
							
							2a. Ik ben verzadigd

						
							
							Mis je bij aandachtsloos eten en te snel eten

						
					

					
							
							2b. Nú stoppen met eten, ik zit propvol

						
							
							Als je nu pas stopt, heb je je overeten

						
					

				
			

			Doe eens een observatie-experiment: let bij je eerstvolgende tocht door het centrum van je woonplaats eens goed op hoeveel mensen je tegenkomt die onderweg eten en drinken, zonder aandacht. Let de komende week ook eens op in je eigen kennissen- en familiekring hoe vaak mensen afgeleid zijn tijdens het eten, vooral door schermen. Zeg niks, want dan wordt het gegarandeerd ongezellig. Laat in stilte tot je doordringen hoe gewoon het is geworden, eten en drinken zonder aandacht. We doen het allemaal.

			Te veel bewerkt, te weinig onbewerkt

			Van sterk bewerkt eten (fabriekseten met weinig echte rauwe ingrediënten en veel toevoegingen en bewerkingen, zoals pizza, donuts en hamburgers) eten mensen meer en komen ze snel aan.72 Proefpersonen die twee weken lang uitsluitend sterk bewerkt voedsel kregen aten vijfhonderd calorieën meer per dag dan wanneer ze uitsluitend vers bereid eten konden eten, en ze kwamen een pond per week aan. Dat hakt erin. Hoe kan dat?

			Van dat ultrabewerkte kant-en-klare eten raak je minder verzadigd, dus ga je meer eten. Onbewerkt of licht bewerkt eten, dus eten bereid uit verse ingrediënten, met weinig toevoegingen of bewerkingen, verzadigt veel meer. Onze maag en darmen zijn veel langer bezig met voedsel dat nog in stukjes ‘geknipt’ moet worden en sneller verzadigd dan met makkelijk verteerbaar of zelfs vloeibaar voedsel. Na het eten van vier sinaasappels zit je behoorlijk vol, als je ze al op krijgt. In jusvorm (persen is een vorm van bewerken) drink je vier sinaasappels makkelijk in dertig seconden op. En in slechts tien minuten komt het sap al in de twaalfvingerige darm terecht. Daarom zeggen sommige eetexperts: fruit moet je eten, niet drinken.

			Eten zonder honger

			Er zijn ook eetgewoontes waarbij er helemaal geen hongersignaal is. Je gaat zelden hongerig naar de bioscoop, dus daar popcorn kopen is simpelweg traditie. Een traditie die je kunt laten varen zonder meteen honger te lijden. Hetzelfde geldt voor de gewoontedropjes die ik in de auto eet. De context triggert de zin om te eten, terwijl er eigenlijk geen honger is. De kunst is dus om meer op die signalen van je lichaam te gaan letten bij de keuze om wel of niet te eten. En minder op signalen van buiten.

			Een belangrijke categorie van eten zonder honger is het zogenaamde emotionele eten. Ook dit is goedbeschouwd een gewoonte: als emotie X zich voordoet, dan eet ik altijd Y. In hoofdstuk 2 heb je gezien hoe makkelijk en ongemerkt zo’n gewoonte in je leven kan ontstaan. Aan een bepaalde emotie (trigger) heb je een bepaald eetgedrag (respons) gekoppeld. Dit heb je vaak helemaal niet door. En we zijn vooral ook niet gewend om er in die termen over te praten of na te denken. Heel vaak verklaren we onze eetgewoontes vanuit persoonlijkheid: iemand ís een gezondheidsfreak of een levensgenieter. Of een emotionele eter, en dat wordt ongeveer zo uitgelegd: ‘Als ik ongelukkig/gefrustreerd/eenzaam/boos/verveeld ben, ga ik in de hoek van de bank zitten en eet ik een hele doos Toffifee/een doos spritsen/een pak bokkenpootjes/een zak cashewnoten leeg.’

			De term ‘emotionele eter’ suggereert dat het een persoonlijkheidstrek is. Dat maakt het heel moeilijk om er iets van te vinden of er iets aan te doen. Het lijkt iets wat we moeten accepteren, respecteren, zielig vinden. Maar het vervelende is dat je vooruitzichten gelijk hopeloos worden zodra je gelooft in de emotionele-etertheorie. Want hoe gaat dat ooit veranderen? ‘Als ik me maar nooit meer ongelukkig voel, dan zal ik me ook nooit meer vergrijpen aan een pak Bastogne.’ Tja. Dat zou fijn zijn natuurlijk, maar erg realistisch is het niet. Het maakt het probleem – en de benodigde oplossing – alleen maar groter.

			Ik geloof niet dat er zoiets bestaat als een emotionele eter. Iedereen is emotioneel. En iedereen heeft eetgewoontes. Het lijkt me productiever om afscheid te nemen van het label ‘emotionele eter’ en aan deze ongunstige eetgewoonte te gaan werken. Wie het gewoon als gedrag kan zien is al een hele stap verder. Want als het gewoon gedrag is, kan het veranderen.

			Te grote maaltijden

			Twee of drie keer opscheppen bij het avondeten, reusachtige toetjes serveren, bij ontbijt en lunch steeds een aller-, allerlaatste boterhammetje of crackertje erbij nemen – er is in al deze gevallen gewoon sprake van te veel eten. Te grote porties en maaltijden wegwerken is eigenlijk hét beeld dat we hebben bij te veel eten. Mensen met bergen voedsel op hun bord. Maar vaak gaat het subtieler. Veel mensen snoepen van de ingrediënten tijdens het klaarmaken van de maaltijd. Bij het maken van een boterham met kaas gaan er al wat plakjes van de schaaf rechtstreeks naar de mond, nog voordat er iets op de boterham terechtkomt. Tijdens het koken wordt er ook van alles ‘geproefd’. Ongemerkt wordt elke maaltijd zo groter dan nodig. 

			Veel ouders hebben de gewoonte om wat de kinderen op hun bord laten liggen zelf nog even op te eten, ‘want dat is zonde’. Tja, het is natuurlijk ook zonde om ons lijf als afvalbak te gebruiken en ons verzadigingssysteem te ontregelen. Zo eten we ongemerkt een half bord erbij. Dat tikt op den duur aan. Een bekende is ook: ik eet altijd mijn bord leeg. Dan is het lege bord het signaal (extern) in plaats van het verzadigde gevoel (intern). Zowel bij ‘Ik eet mijn bord leeg’ als bij ‘Ik eet op wat mijn kind laat staan’ wordt verzadiging genegeerd, dus het zijn ongunstige gewoontes. Een manier om dit soort gewoontes op te sporen is om na te gaan: wanneer voel ik me overvol? Als dat regelmatig is, is er iets om aan te werken.

			Te veel zoet, te veel vet, te veel vloeibare calorieën

			Van nature heeft de mens een voorkeur voor calorierijk voedsel. Deze voorkeur was altijd gunstig, want hij hielp ons te overleven in tijden van schaarste. In deze tijd van overvloed is het een voorkeur die leidt tot ongunstige gewoontes. Aan de voorkeur kunnen we niet zoveel doen, maar wel aan de manier waarop we ermee omgaan. Er zijn veel manieren om te veel calorierijk voedsel binnen te krijgen:

			•Te veel zoet. Een vervelende eigenschap van zoet eten is dat ons honger- en verzadigingssysteem ons er niet goed tegen beschermt. Zoet triggert namelijk een ander systeem, het beloningssysteem. Dopamine is zo’n beloningsstof in onze hersenen. Als we zoet eten zien, ook al zijn we verzadigd, zorgt het beloningssysteem ervoor dat we toch nog wat zoetigheid erbij eten. Dit beloningssysteem verklaart waarom we na een overvloedig diner ‘altijd nog plek’ hebben voor een toetje terwijl we dan ‘te vol zitten’ voor bijvoorbeeld bloemkool. Zo overeten we onszelf.

			•Zoals je al zag in het hoofdstuk over de oorsprong van onze eetgewoontes: zoete eetgewoontes beginnen in de kinderstoel. Het eten van een toetje na de avondmaaltijd is normaal in Nederland, maar het is ook niets anders dan een conventie, een collectieve gewoonte. Een gewoonte waarvan ieder voor zich ook kan beslissen om haar in te perken of er zelfs mee te stoppen. Als volwassene heb je behoorlijk wat lichamelijke activiteit nodig om zo’n dagelijkse portie suikers te verbranden. Prima als je veel energie verbruikt, maar als dat niet zo is, kan een dagelijks toetje een ongunstige gewoonte zijn.

			•Als we kinderen leren om het bord leeg te eten voor een toetje, leren we kinderen ook om de natuurlijke trek- en verzadigingssignalen van hun lichaam te negeren (ik heb genoeg), en zo worden ze wat je noemt externe eters. Wie leert om vanwege externe signalen (er ligt nog eten op mijn bord) te eten gaat ook eten bij andere externe signalen: als de klok zegt dat het etenstijd is, of wanneer er een aantrekkelijke eetaanbieding is. ‘Externe eters’ eten ook wanneer ze geen trek hebben. Daardoor gaan ze overeten.

			•Te vet eten. Er is in de afgelopen tientallen jaren zoveel en zo vaak gewaarschuwd tegen vet voedsel dat iedereen wel weet dat veel verzadigd vet eten een ongunstige gewoonte is. Toch eten we graag vet, want vet is een belangrijke smaakdrager en smeuïgmaker. Veel mensen doen voorzichtig met de hoeveelheden olie en boter die ze gebruiken, maar dat is alleen het zichtbare vet. We eten vooral veel onzichtbaar vet: in ijs, chocolade, vlees, kaas, croissants, koekjes en ga zo maar door. Als we op vet willen letten, moeten we vooral het onzichtbare vet goed in de gaten houden, want dat zijn typisch ‘vergeten calorieën’.

			•Vloeibare calorieën. Dit zijn ook van die calorieën die steevast vergeten worden. Veelvoorkomende ongunstige gewoontes zijn suiker in koffie en thee doen, en frisdrank en alcoholhoudende dranken drinken. Zoete alcoholhoudende dranken zijn dubbel ‘slecht’, en dat is stellig de reden dat pubers er dol op zijn. Volgens de Wageningse hoogleraar eetgedrag Kees de Graaf maken gezoete frisdranken je dik ‘omdat je frisdrank zo snel binnenkrijgt dat je lichaam geen tijd krijgt om het signaal van verzadiging door te geven. Je drinkt er dus makkelijk te veel van.’73

			•Maar vergeet zeker ook niet smoothies en vruchtensappen. We denken automatisch: fruit = gezond = goed, maar dat is een vergissing. Ik vat het even lomp samen zodat het makkelijk te onthouden is: sap = cola (qua calorieën). Het regelmatig slurpen van sappen en smoothies is geen gezonde maar een ongunstige gewoonte. Hetzelfde geldt trouwens voor die zoete megakoffiebekers van Starbucks en co. Elke dag zoete dranken drinken is een zekere manier om zwaarder te worden. Hier geldt ook weer de wet van de kleine beetjes: één blikje frisdrank per dag leidt gemiddeld tot twee kilo gewichtstoename per jaar.74

			Ongunstige eetgewoontes zijn de norm geworden

			Als samenleving zijn we de laatste decennia ongemerkt steeds meer in een patroon gaan eten dat alle bovengenoemde gewoontes bevat. We slapen minder. We eten vaker snel en zonder aandacht. Sinds we smartphones en tablets hebben is er altijd iets anders wat onze aandacht heeft tijdens het eten. We eten steeds meer snacks, steeds vaker buiten de deur, onderweg, tussendoor. En in diezelfde decennia is overgewicht alsmaar toegenomen. Er is heel veel aandacht besteed aan hoevéél we eten (ga diëten!) en wát we eten (ga gezonder eten!), maar het wordt tijd dat we meer aandacht besteden aan wannéér, wáár en hóé we eten, dus aan onze leef- en eetpatronen.

			Wie zich eenmaal bewust is van die patronen – je gaat ze straks ook de hele tijd bij jezelf zien, dat kan tamelijk irritant zijn – heeft al een gigantische stap vooruitgezet. Je moet ze eerst zien en dan kun je ze rustig een voor een veranderen.

			

	







Overzicht ongunstige (eet)gewoontes

			1. Ongunstige context: alles om het eten heen

			•Langdurige stress

			•Te weinig slapen

			•Te weinig te doen, ongestructureerde dagen

			•Te veel snacks in huis

			•Verleidelijke voedselomgeving

			2. Vergeten calorieën

			•Niet weten wat je eet

			3. Het verrommelde eetpatroon

			•Skippen & snacken, ofwel freestylediëten: te weinig maaltijdeten, te veel snacks (vet en/of zoet), de hele dag door eten

			•Late-night snacking

			•Calorieloos snacken (rijstwafels, wortels)

			4. Gemiste signalen

			•Zonder aandacht eten (afgeleid door media, tijdens verplaatsingen, niet aan tafel)

			•Te snel eten

			•Te veel bewerkt eten

			5. Eten zonder honger

			•Vanuit traditie (popcorn in de bioscoop)

			•Vanuit emotie (eten bij ongewenste emoties)

			6. Te grote maaltijden

			•Te veel opscheppen

			•Tijdens de bereiding eten

			•Andermans bord leegeten

			7. Te veel zoet, te veel vet, te veel vloeibare calorieën

			

	







Samenvatting

			–Er zijn verschillende medische factoren die kunnen zorgen voor gewichtstoename, zoals bijvoorbeeld genetische factoren en medicijngebruik. Maar juist voor mensen die medisch gezien kwetsbaar zijn voor overgewicht zijn gunstige eet- en beweeggewoontes extra belangrijk.

			–Er zijn drie minder bekende overgewichtbevorderende achtergrondfactoren waar je zelf iets aan kunt doen: te veel stress, slaapgebrek en te weinig zinvolle bezigheden.

			–Onze verleidelijke voedselomgeving is ook een factor die ongezond eten en overeten stimuleert. We kunnen die maar deels beïnvloeden, dus we kunnen beter leren er goed mee om te gaan.

			–We zijn slecht in het onthouden van wat we eten, en dat maakt inzicht in ons eetgedrag lastig. En hoe meer overgewicht, hoe slechter we erin zijn. Door dat gebrekkige inzicht komen we ook tot verkeerde ingrepen, die de situatie niet beter en soms zelfs erger maken.

			–Er zijn veel verschillende ongunstige eetgewoontes. Vaak zijn we ons hiervan niet bewust, zoals bij te snel eten en zonder aandacht eten.

			–Opvallend is dat een belangrijke ongunstige gewoonte, skippen & snacken, juist voortkomt uit de wens om minder te eten. In de praktijk leidt het tot te veel eten en gewichtstoename.

			–Als je zonder aandacht eet of te snel eet, ligt overeten op de loer. De gewoonte om zonder aandacht te eten neemt tegenwoordig sterk toe omdat overal gemakkelijk eten verkrijgbaar is en we zoveel afgeleid zijn, vooral door beeldschermen en door onderweg zijn.
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			6 
Hoe je je (eet)gewoontes verandert

			In de afgelopen hoofdstukken heb je gezien dat gewoontes hardnekkig zijn en alleen maar geleidelijk kunnen worden veranderd. Daarom werkt die gebruikelijke Drastische Ommezwaai niet. Ook wilskracht is niet de oplossing. Het is juist de kunst om nieuw, gunstiger gedrag zodanig te automatiseren dat je motivatie er nauwelijks toe doet. Om er gunstige gewoontes van te maken die geen moeite kosten en vanzelf gaan. Je hebt ook kunnen zien hoe onverwacht en ongemerkt eetgewoontes werken. Dus nu is het tijd voor de oplossing. Hoe breng je je eigen ongunstige gewoontes in kaart, hoe pak je ze aan en hoe ontwikkel je gunstige?

			Let op: we focussen op eetgewoontes, maar de principes zijn exact hetzelfde voor elke andere gewoonteverandering.

			In dit hoofdstuk vind je de sleutel tot blijvende verandering. Hoe je een helder zicht krijgt op je eigen gedrag, hoe je de juiste doelen stelt en hoe je precies veranderplannen maakt.

			Voordat je aan het lezen slaat, is het goed om twee dingen te beseffen. Om te beginnen is het belangrijk dat je zelf graag andere gewoontes wilt en dat je het niet voor je dokter of een ander doet. ‘Het moet voor m’n gezondheid’ horen we vaak, maar eigenlijk betekent dat ook: vanuit mezelf wil ik dit niet. Wie zelf niet gemotiveerd is zal gunstigere gewoontes niet als belonend ervaren. En wat niet als belonend voelt wordt nooit een gewoonte. Je moet het zelf willen, omdat jij het belangrijk vindt in je leven. Ook moet je bereid zijn om er serieus mee aan de slag te gaan. Houd goed voor ogen dat dit niet een programma is dat je gewoon een tijdje moet volhouden, zoals een dieet. Gewoonteverandering is niet een trucje dat je even toepast. Je verandert hier hoe je leven er voortaan uitziet. Hoe wil je het anders inrichten? In welk opzicht wil je een ander mens worden?

			Over doelen en verwachtingen

			Het is belangrijk om zorgvuldig te bepalen wat het doel van de gewoonteverandering is. Misschien zeg je meteen: flink afvallen, en vlug een beetje. Begrijpelijk, maar we hebben al gezien dat het verstandiger is om te gaan voor geleidelijke verandering van onze eetgewoontes. Dat betekent dat het gewichtsverlies ook geleidelijk gaat. Misschien ben je aanvankelijk teleurgesteld door dit tempo, omdat je het vergelijkt met de ‘kilo per week’ van een crashdieet. Daarom is het belangrijk even goed bij dit punt stil te staan.

			Je moet je realiseren dat de afgevallen crashkilo’s fake gewichtsverlies zijn. Het zijn boemerangkilo’s: ze lijken weg, maar komen even hard weer terug. Maar elke kilo die er door gewoonteverandering af gaat, komt nooit meer terug. Dat is echt, duurzaam gewichtsverlies. Boemerangkilo’s en duurzaamgewichtsverlieskilo’s kun je niet met elkaar vergelijken. Het is sowieso belangrijk om realistischer te worden over het tempo van de verandering, want we rekenen soms raar:

			In een jaar drie kilo erbij vinden we veel.

			Maar in een jaar drie kilo eráf vinden we weinig.

			In drie weken drie kilo eraf vinden we normaal.

			Hier zie je wat dieetdenken met onze psyche doet: het zorgt voor bizarre verwachtingen. Een kilo per week afvallen is onnatuurlijk. Drie kilo per jaar afvallen is een natuurlijker tempo en een goed resultaat. Zeker voor wie normaal elk jaar twee kilo zwaarder werd. Dan is het jaarlijks nettoresultaat vijf kilo beter dan wanneer je niks had gedaan. Dat heb je bereikt door andere eetgewoontes, die inmiddels helemaal vanzelf gaan. Ga nog even zo door, zou ik zeggen.

			Steeds opnieuw blijkt uit onderzoek dat gewichtgerelateerde gezondheidsproblemen enorm verminderen of zelfs verdwijnen met vijf tot tien procent gewichtsverlies, of het nu gaat om cholesterol, bloeddruk, bloedsuikerwaarden of slaap. Bescheiden gewichtsverlies kan het verschil maken tussen wel of geen diabetes.

			Terwijl vijf tot tien procent gewichtsverlies medisch gezien een geweldig resultaat is, zijn wij zelf vaak nog niet tevreden als we in de spiegel kijken. Wie één meter vijfenzeventig meet en van honderd naar negentig kilo afvalt is weliswaar een heel stuk gezonder, maar nog steeds aan de dikke kant. Er zijn nog steeds vetrolletjes en een buikje te zien. Toch zou het verkeerd zijn om te constateren dat het project mislukt is en weer in de oude eetgewoontes terug te vallen.

			Tel je zegeningen. We zagen al eerder dat het niet per se gaat om gewicht; het gaat erom je beter te voelen, fitter, gezonder. Wie er strakker uit wil zien gaat het misschien eerder om de omvang van het middel dan om gewicht. Spiermassa is zwaarder dan vet, dus ander eetgedrag en meer bewegen kan ook leiden tot een gelijkblijvend gewicht maar een fitter lijf met minder buikvet en meer spieren. Dat is ook een schitterend resultaat, toch?

			The score will take care of itself

			Veel mensen die zich zorgen maken over hun gewicht hebben de gewoonte ontwikkeld om zichzelf voortdurend te wegen. Maar regelmatige weegsessies leiden tot regelmatige teleurstellingen, want vaak is er niks veranderd. Of misschien schommelt je gewicht net een halve kilo omhoog als je begonnen bent met de aanpak uit dit boek. Wat een waardeloos boek! Maar het ligt niet aan deze aanpak, het ligt aan veel te vaak wegen.

			Wie steeds op de weegschaal gaat staan demotiveert zichzelf. Een tennisser die steeds naar het scorebord kijkt mist elke bal. Blijf naar de bal kijken, dan komt het goed met het scorebord. Focus op je dagelijkse gedrágsdoelen (’s avonds na het eten niet meer snacken of na de lunch twintig minuten lopen) en een poosje later volgt het gewicht vanzelf. Weeg jezelf hooguit eens per maand.

			Een beroemde uitspraak van Bill Walsh, een van de succesvolste coaches in het American football: ‘Je moet intelligent en onophoudelijk zoeken naar oplossingen die je succeskans verhogen in een uitdagende omgeving. If you do that, the score will take care of itself.’

			De kunst is om gedragsdoelen (leerdoelen) te stellen, geen gewichtsdoelen (prestatiedoelen). Dus in plaats van steeds te wegen is het beter om steeds je gedrag te evalueren. Elke dag dat het lukt om het gewenste gedrag uit te voeren is een succes. Want als het gedrag lukt, zal het gewicht volgen. Een gelijkblijvend gewicht is al het eerste resultaat. Dan zijn de gewoontes die je gewicht steeds omhoog deden kruipen succesvol veranderd.

			De doelen bij gedragsverandering zijn dus nogal anders dan je gewend bent bij afvallen:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Klassieke dieetdoelen

						
							
							Gedragsveranderingsdoelen

						
					

					
							
							Zo snel mogelijk

						
							
							Langzaam maar zeker

						
					

					
							
							Prestatiedoelen

						
							
							Leerdoelen

						
					

					
							
							Gewichtsdoelen

						
							
							Gedragsdoelen

						
					

					
							
							Vaak wegen

						
							
							Vaak gedrag evalueren

						
					

					
							
							Zo veel mogelijk kilo’s eraf

						
							
							Blijvend resultaat

						
					

					
							
							Alles draait om gewicht

						
							
							Alles draait om je beter voelen, fitter en gezonder zijn

						
					

					
							
							Succes = gewicht verliezen

						
							
							Gewicht stabiliseren of een strakker lijf is óók succes

						
					

					
							
							Focus op weinig eten

						
							
							Nieuwe eet- en beweeggewoontes

						
					

				
			

			Het is overigens niet zo dat gedragsverandering meer geduld vraagt. Wie gedragsdoelen stelt heeft veel snéller en váker succes dan wie gewichtsdoelen stelt. Wie probeert af te vallen op de traditionele manier ervaart vaak dat hij zich suf traint, volgens voorschrift eet en toch even zwaar blijft. Welke lijner kent dat niet? Superfrustrerend. Je doet de twee belangrijkste dingen goed, en nul resultaat. Een dubbele mislukking.

			Voor wie precies hetzelfde doet maar gedragsdoelen stelt, is de uitkomst een dubbel succes. Zowel het gedragsdoel bij het bewegen als het gedragsdoel bij het eten kan tevreden worden afgevinkt. Twee doelen bereikt! Dat motiveert je om het de volgende dag weer te doen. Wie niet steeds op de weegschaal kijkt, maar elke dag op het gedrag blijft focussen, zal op een dag verrast constateren dat er een paar kilo’s verdwenen zijn of dat het lijf strakker is geworden. En dankzij je nieuwe gewoontes blijven deze kilo’s ook weg.

			Wat niet lonend is wordt nooit een gewoonte

			Een cruciaal principe bij gedragsverandering is beloning. We zagen in hoofdstuk 1 al dat gewoontes makkelijk ontstaan waar de context stabiel is, gedrag vaak herhaald wordt en gedrag een beloning oplevert. Die beloning is essentieel, maar toch wordt ze vaak vergeten bij goedbedoelde pogingen om nieuwe gewoontes te kweken. Dat gedrag ‘gunstig’ is voor onze gezondheid of gewicht betekent nog niet dat we het gedrag ook als préttig ervaren. En dat is een cruciaal onderscheid. Ga er maar van uit dat gedrag waarbij geen beloning ervaren wordt nooit een gewoonte wordt. Sorry, selderijstengel.

			Emoties vergroten de kans dat gedrag automatisch gaat, dus een gewoonte wordt. Ook bij ongewenst gedrag. Wie een geluksgevoel krijgt van een stroopwafel bij de koffie zal steeds weer een stroopwafel willen eten. Wie rustig wordt van een eetbui zal zich vaker overgeven aan een eetbui. De nieuwe gunstige gewoonte moet dus ook de beloning opleveren van een positieve emotie, anders wordt ze nooit automatisch. Kortom: neem jezelf nooit voor om dingen te eten die je eigenlijk niet zo lekker vindt. Wat niet lonend is gaat nooit een gewoonte worden. En omgekeerd: wat loont wordt al snel een gewoonte. Het wordt een goede gewoonte genoemd om de helft van je bord uit groente te laten bestaan. Prima gedachte, maar het wordt alleen een gewoonte als die groente zo bereid is dat je het erg lekker vindt.

			In de populaire cultuur wordt het belang van beloning wel onderkend, maar de toepassing is lang niet altijd goed. Vaak wordt er een prijs uitgereikt als je iets lang volhoudt. Zo zeggen veel ouders dat ze de rijlessen zullen betalen als tieners tot hun achttiende niet roken. Toch is dit in de ogen van een psycholoog geen beloning, maar een poging tot kunstmatige motivatie. Dat werkt maar matig. Immers, niet roken levert de tiener op het moment zelf geen positieve emotie op. Als tieners vandaag roken, horen ze meteen bij het stoere groepje75 en die onmiddellijke sociaal-emotionele beloning werkt veel sterker dan gratis rijles over drie jaar. Veel rijles betalende ouders hebben gelukkig nooit in de gaten dat hun kinderen door deze afspraak vooral steengoed zijn geworden in misleiding.

			Een uitgeloofde prijs is dus niet wat een psycholoog onder beloning verstaat. Een effectieve beloning volgt direct op het gedrag. Alleen dan ben je geneigd om het nieuwe gedrag nog eens te doen. Soms begrijpen we dat intuïtief. Dat is waarom we direct bij het eerste wankele opstaan van onze baby juichen en klappen. Op het gezicht van ons kind kunnen we zien wat die directe beloning veroorzaakt: een verrukte grijns. Vervolgens zal het kind met dubbele energie oefenen om ons het volgende applaus te ontlokken, en zo leert het snel de gewoonte om te staan en te lopen.

			Je kunt ervoor zorgen dat je nieuwe, gunstige eetgedrag gelijk sociaal beloond wordt. De bekendste manier om dit te doen is om eetgewoontes samen met een of meer buddy’s aan te pakken. Veel mensen doen dat al om een sportgewoonte te kweken: ze kiezen een maatje met hetzelfde doel, en door elkaar steeds vooraf te stimuleren en het gedrag na afloop direct te belonen (high five) wordt het sporten een gewoonte. Ik heb het hier niet over routinematige beloning, zoals de kudo’s en de virtuele bokalen die bijvoorbeeld sportapp Strava uitreikt. Alleen positieve emoties zorgen dat gedrag steeds meer vanzelf gaat. Voorspelbare beloningen wekken al snel geen emotie meer op. Het is dus belangrijk dat de beloning iets verrassends houdt, en daar zijn mensen veel beter in dan apps. Let wel op dat je maatjes gedragsdoelen belonen (‘Knap dat je vandaag niets tussen de maaltijden hebt gegeten!’) en niet gewichtsverlies (‘Wat goed, een kilo eraf!’).

			Het is bij gedragsverandering belangrijk dat onze maatjes ook de kleine successen (met enkele missers ertussen) belonen. Dat lijkt misschien overdreven, maar het is juist essentieel. Kleine successen líjken alleen maar klein. Ze zijn een onmisbaar onderdeel van succes. Denk aan de baby die gaat staan. Hij wiebelt gevaarlijk op zijn instabiele beentjes en loopt nog lang niet, maar staan is wel het begin van en de voorwaarde voor lopen. Juist dan is het dus belangrijk om meteen positieve feedback te geven en daarom klappen we zo hard voor die baby. Onder volwassenen zijn we gek genoeg geneigd om die kleine stapjes te bagatelliseren. Het stelt niks voor, zegt onze innerlijke calvinist. Misschien is het goed om die valse stem, net als de zanger in het dorp van Asterix, even met een prop in de mond achter een boom te binden. Kleine stapjes stellen zeker iets voor. Ze zijn het begin van iets groots en verdienen meteen beloning. Dus vier ook de kleine eerste doelen en de tussenstappen. Twee dagen geen alcohol gedronken? Geweldig! Zo krijg je het vertrouwen om het weer twee dagen vol te houden.

			Maar naast deze extrinsieke beloning, sociale beloning van buiten af, is gunstiger gedrag ook intrinsiek – vanuit zichzelf – lonend. Tenminste, als je goed oplet. Als je rustiger eet en daardoor meer geniet, dan is dat een beloning. Als je je niet propvol en sloom voelt na een maaltijd, maar verzadigd en energiek, is dat ook een beloning. Als je fris wakker wordt omdat je zonder alcohol lekker diep hebt geslapen, is dat een beloning. En bij nieuw beweeggedrag: het feit dat het steeds makkelijker gaat, dat je steeds minder hijgt, is een beloning. Dat je steeds meer geniet van de omgeving, dat je op een dag achteraf geen spierpijn meer hebt, hoe goed je je voelt omdat je in de regen toch gegaan bent, hoe fit je je voelt, dat je snelheid toeneemt, dat je iemand inhaalt, dat je broek minder strak zit, de warme douche na afloop – dat zijn allemaal beloningen. Sta er goed bij stil. Op een gegeven moment zal er ook resultaat zijn in de vorm van gewichtsverlies. Toch is het belangrijk de focus te houden op het gedrag. Blijf kijken naar de bal, niet naar het scorebord.

			Gunstige eetgewoontes moeten dus intrinsiek lonend zijn, en de ongunstige gewoontes minder lonend. Dat laatste lijkt lastig, want het ongunstige gedrag is een gewoonte geworden doordat het lonend was: het eten van iets waar je gek op bent is geweldig lekker en die beloning lijkt groter dan de beloning van het niet-eten. Maar let op: na die eerste paar heerlijke happen of handjes ga je maar door totdat de bak of zak leeg is. En is dat propvolle gevoel nog wel een beloning? Meestal voel je je na afloop niet zo fijn, lichamelijk (bom in je buik) noch geestelijk (schuldgevoel, wat heb je als een gek gegeten).

			We kunnen onszelf de beloning dus ook sterker laten ervaren, vooral door met aandacht te eten. Als je dat doet bij iets wat heel lekker is, geniet je meer van wat je eet. En dan gaat het ook prettig voelen om te eten tot het punt van verzadiging. En dan gaat het onprettig voelen als je voorbij dat verzadigingspunt dooreet, dus zul je dat steeds minder vaak doen, tot overeten een uitzondering wordt.

			Gedrag = motivatie + gemak + trigger

			Een handig model voor de analyse van gedrag is het B=MAP-model van psycholoog BJ Fogg.76 De B=MAP-formule betekent: behavior = motivation + ability + prompt. In het Nederlands:

			Gedrag = motivatie + gemak + trigger

			We gaan iets doen als deze drie factoren samenkomen: als we gemotiveerd zijn om het gedrag uit te voeren, als het gemakkelijk voor ons is om het gedrag uit te voeren en als er een duidelijke trigger is, een aanleiding om het gedrag uit te voeren. Motivatie en gemak werken samen. Als we sterk gemotiveerd zijn én het gedrag is makkelijk uit te voeren, dan is de kans groot dat we het doen. Maar een trigger is ook belangrijk, want zonder trigger gebeurt er vaak niets, hoe hoog onze motivatie ook is en hoe makkelijk het gedrag ook is. Het is bijvoorbeeld niet moeilijk om onze voet van het gaspedaal te halen in een straat waar spelende kinderen kunnen zijn, de meeste mensen zijn daartoe ook wel gemotiveerd, maar zonder drempel en bord is er geen trigger, dus rijden we gedachteloos door.

			Motivatie, gemak, trigger. Ze werken zowel bij ons ongunstige gedrag als bij ons gewenste gedrag. Zodra we die drie aspecten van ons gedrag in beeld hebben, wordt het eenvoudiger te bedenken hoe je gewoontes kunt veranderen.

			Aan elk van de drie knoppen kan gedraaid worden. Wat we gewend zijn is om te beginnen bij motivatie en ook niet verder te kijken dan dat. Als we maar heel graag willen veranderen, gaat het vast lukken. Maar zoals je in hoofdstuk 4 al zag: helaas is op motivatie vertrouwen de lastigste manier om te starten met gedragsverandering. Motivatie fluctueert en is bij ongewenste gewoontes vaak tegenstrijdig. Hoe ferm we ons ook voornemen om voortaan vroeg op te staan, de wil om lekker uit te slapen huist ook in ons. We willen minder eten en tegelijkertijd is er die drijfveer om te blijven genieten van al dat lekkers. Wat soms kan helpen is om het vanaf de andere kant te benaderen en demotiverende krachten te verminderen. Laat naar bed gaan is bijvoorbeeld nogal een demotiverende kracht als je vroeg wilt opstaan. Door op tijd naar bed te gaan kun je ervoor zorgen dat de motivatie om vroeg op te staan het wint van de motivatie om te blijven liggen. Meer over het werken aan motivatie lees je in hoofdstuk 7.

			Omdat motivaties zo wiebelig zijn, is het slimmer om eerst te gaan werken aan de twee andere bepalers van gedrag. In hoofdstuk 8 gaan we hier verder op in maar in het kort komt het hierop neer. Aan gemak werken kan door het ongewenste gedrag moeilijker te maken, geen chips in huis halen bijvoorbeeld. Je kunt ook het gewenste gedrag makkelijker maken, denk aan hardloopkleding en schoenen naast je bed klaarzetten om ’s ochtends hardlopen makkelijker te maken. Natuurlijk kun je die uitrusting ook ’s ochtends uit de kast pakken, maar toch is het zo dat bij nieuw gedrag de kleinste drempeltjes al tot struikelen kunnen leiden. Dus als het om nieuw gedrag gaat: als het nog ietsje makkelijker kan, niet aarzelen, meteen doen.

			Daarnaast kun je iets doen met de trigger. Elk gedrag, elke gewoonte heeft een startsignaal. Het is belangrijk om de triggers van je ongewenste gewoonte te kennen en uit te schakelen, bijvoorbeeld door de schaal met koekjes weg te halen. En ook om juist nieuwe triggers te maken voor het gewenste gedrag. Een schaal met lekker rijp, favoriet fruit bijvoorbeeld. Een trigger kan extern zijn, zoals het stoplicht voor ons een trigger is om te gaan rijden of te stoppen. De trigger kan ook intern zijn, zoals een volle blaas. Triggers kunnen ook bewust ‘ontworpen’ zijn, zoals de wekker, signalen uit ons mobieltje of een post-it. We gebruiken ze veelal om dingen niet te vergeten, maar je kunt je eigen gedrag er ook mee sturen.

			Je eigen gedrag vormgeven

			Of je nu ongunstige gewoontes wilt verminderen of gunstige gewoontes wilt versterken, je hebt veel meer invloed op je eigen gedrag dan je misschien denkt. Dat pak je aan door de volgende zes stappen te zetten.

			Stap 1. Zorg voor een helder beeld van je huidige gedrag: van onbewust naar bewust

			Eerder las je dat de meeste mensen hun gewoontes slecht kennen en dus heel slecht weten wat ze eten. Als je je eetgedrag wilt veranderen, is de essentiële eerste stap om van onbewuste gewoontes bewuste gewoontes te maken. Breng daarvoor eerst de achtergrondfactoren zoals je slaapgewoontes en stress of verveling goed in kaart. Je eetgewoontes kun je vastleggen met een weet-wat-je-eetfotoproject: fotografeer alles wat op een dag je mond ingaat, en doe dat op een paar dagen die een goed voorbeeld zijn van de meeste dagen in je leven. Bijvoorbeeld een werkdag en een weekenddag. Ga grondig te werk: als je nog een keer opschept, maak je ook een foto van je tweede bord.

			Op basis van de foto’s kun je een lijst maken van je minder gunstige gewoontes. Omdat we van nature geneigd zijn te focussen op het eten waarover we ons schuldig voelen – die grote chocoladereep, dat patatje – is het belangrijk om evenveel gewicht en aandacht te geven aan de gewoontes waarover je je niet schuldig voelt omdat ze zo ongemerkt gaan. De gewoontes die als het ware onder de radar door vliegen, bijvoorbeeld de pannen op tafel zetten of zonder aandacht eten. Je zult merken dat die gewoontes in kaart brengen met behulp van een fotoproject al gelijk de eerste verbeteringen oplevert, omdat je gedrag gaat zien dat je best makkelijk kunt corrigeren.

			Stap 2. Formuleer je ambitie en wees specifiek

			Gedragsverandering begint met het formuleren van het doel of de ambitie. Daarna ga je kijken naar specifiek gedrag dat de ambitie dichterbij kan brengen. De meeste mensen roepen nu iets als: tien kilo eraf! Eerder bespraken we al dat het beter is om gedragsdoelen te stellen dan gewichtsdoelen. Het is essentieel de juiste doelen te kiezen en hier goed over na te denken. Wees precies. Wil je echt minder wegen, of wil je mooier in je kleren passen, je lekkerder voelen, prettiger bewegen of gezonder zijn? Of wil je een fitte grootouder zijn om beter met je kleinkind te kunnen spelen? Dat zijn verschillende doelen, waar verschillende specifieke gedragingen bij horen.

			Tatjana Almuli beschrijft haar ambitie als volgt in haar boek Knap voor een dik meisje:

			Ik wil niet meer vanuit zelfhaatgedachten afvallen, maar hoofdzakelijk omdat ik gezond wil blijven. Ik wil sporten en gezond eten omdat ik me daar fysiek en mentaal beter door voel, niet omdat het moet. En ik wil me weer actiever en fitter gaan voelen, ik heb ervaren hoe dat was en dat gevoel mis ik.

			Ze begint weliswaar bij afvallen (gewichtsdoel, ik raad aan om gedragsdoelen te stellen) maar komt dan met een concrete ambitie: zich fysiek en mentaal beter voelen door te sporten en gezond te eten (gedragsdoelen). Als ze dat sporten en gezond eten vervolgens gaat invullen met specifiek gedrag, is het belangrijk dat ze alléén sport- en eetgedrag kiest waarvan ze zich fysiek en mentaal beter gaat voelen, want dat is haar ambitie. Sporten waarbij steeds zwaar wordt afgezien lijken me bijvoorbeeld niet iets waarvan ze zich fysiek en mentaal beter gaat voelen.

			Zo zie je dat het verwoorden van je exacte ambitie helpt om je te sturen naar de keuze van het juiste gedrag, in dit geval de juiste manier van bewegen. Het formuleren van je ware ambitie is cruciaal, en het kan wat tijd kosten om die scherp te krijgen. Hulp van een goede vriend of coach kan hierbij prettig zijn. Je moet hierbij goed opletten dat je alleen dingen kiest die je echt wilt, en geen dingen die je ‘zou moeten doen’ of die ‘beter zijn’. Het gaat hier echt om jouw diepgevoelde ambitie en niet om een of ander ideaalbeeld of doktersadvies. Wat je zelf niet wilt wordt nooit een gewoonte. Wat je zelf echt wilt, dáár gaat het om.

			Stap 3. Verken je gedragsopties

			Als je ongewenst gedrag wilt verminderen en gewenst gedrag wilt bevorderen, is het essentieel dat je per gedraging een goede analyse maakt. Hiervoor moet je een beetje detectiveachtig te werk gaan. Waarom gebeurt dit (motivatie)? Wat in mijzelf en de omgeving triggert dit gedrag? Welk stukje gedrag moet er precies veranderen? Bijvoorbeeld: wat maakt nou dat ik na het werk meteen in de koelkast duik, hoe voel ik me dan? Waarom eet of drink ik dan wat ik meestal pak? Zou het ook iets anders kunnen zijn? Kan ik misschien andere boodschappen doen zodat ik voortaan een andere keuze heb?

			Stel dat het je ambitie is om minder te snacken. Snacken – buiten de maaltijdmomenten om eten – is een algemene gewoonte die nog ontleed moet worden in specifiek gedrag: snaaien op het werk bijvoorbeeld. Of nootjes eten bij het tv kijken. Of een reep chocola bij de koffie of snoep in de auto. Schrijf al het specifieke gedrag op dat bijdraagt aan de algemene gewoonte. Elke gewoonte moet je goed ontrafelen: waar begint het mee? Waarom eet ik dat voedsel op dat moment? Waarom eet ik er zoveel van?

			De magnetische chocoladekoek

			In zijn bestseller The Power of Habit (2012) beschrijft journalist Charles Duhigg zijn eigen gewoonte om elke middag rond drie uur de lift naar de zesde verdieping te nemen en in de bedrijfscafetaria een grote chocoladekoek te kopen. Duhigg heeft voor zichzelf bepaald dat dit een ongunstige gewoonte is. Elke dag wint deze koek het toch weer van zijn voornemen om het niet meer te doen, en ook de post-it op zijn scherm, ‘Eet geen chocoladekoek!’, helpt niet.

			Door zorgvuldige analyse en kleine gedragsexperimenten (om drie uur niet de lift naar de zesde nemen, maar een blokje omlopen zonder iets te eten) komt hij erachter dat zijn motivatie niet de smaak, de trek of de behoefte aan beweging is, maar de behoefte aan afleiding van zijn werk. Die behoefte bevredigt hij door naar de cafetaria te gaan en daar te kletsen met zijn collega’s rond de kassa, met een koek. Deze behoefte aan afleidend gezelschap doet zich elke dag rond drie uur voor. 

			Uiteindelijk kiest hij ervoor om de hele routine te behouden maar de koek voortaan te vervangen door een appel. Dat kan hij volhouden omdat de cruciale beloning voor hem zit in het sociale contact rond een snack, en niet per se in de chocoladekoek. De complete anekdote en analyse vind je in het boek en op http://www.charlesduhigg.com.

			Vaak is het best lastig om een gewoonte goed uit te pluizen. Je kunt de analyse samen met iemand anders doen en kleine experimenten uitvoeren met variaties op je routine om erachter te komen wat bij jou nou precies de trigger en de motivatie is, en wat het zo makkelijk maakt om te doen. Gebruik dus het model dat eerder voorbijkwam: gedrag = motivatie + gemak + trigger.

			Terug naar de ambitie om minder te snacken. Welk specifiek gedrag kan het snacken verminderen? Je kunt bijvoorbeeld denken aan:

			•Snacks uit de auto verwijderen (trigger wegnemen, gemak verminderen)

			•Andere route nemen die niet langs de snackbar/ijswinkel/oliebollenkraam komt (trigger vermijden)

			•Snacklade in de keuken opheffen en andere bestemming geven (gemak verminderen)

			•In de supermarkt niet meer in de snackpaden komen (triggers vermijden)

			•Fruitschaal prominent op tafel plaatsen en vullen met veel lekkere fruitsoorten zodat er altijd wel iets rijp is (makkelijker maken gewenst gedrag en trigger in het zicht plaatsen)

			•Verzadigende maaltijden eten bij ontbijt, lunch en diner (motivatie ongewenst snacken verminderen)

			•Vergaderkoekjes op het werk laten staan (dit vraagt om een extra gedragsanalyse: wat is de motivatie, het gemak, de trigger?)

			•Niets meer eten na de avondmaaltijd (dit vraagt ook om een extra gedragsanalyse)

			Stel dat het je ambitie is om minder avondeten te eten. Dan zijn dit specifieke gedragsopties om te overwegen:

			•De avondmaaltijd in de keuken op borden scheppen en de pannen daar achterlaten (gemak van ongewenst gedrag – nog eens opscheppen – verminderen)

			•Wat anderen op hun bord laten liggen bewaren of weggooien (trigger om door te eten wegnemen)

			•Bewaarbakjes kopen voor wat je te veel hebt gekookt (verminderen motivatie om alles op te eten)

			•Beter ‘afgepast’ koken door weegschaal, maatbeker en dergelijke te gaan gebruiken (minder restjes, dus trigger om door te eten wegnemen)

			•Rustiger eten zodat je je eerder verzadigd voelt (motivatie vergroten om tijdig te stoppen met eten)

			Maak een overzicht van alle concrete ingrepen die het ongewenste gedrag moeilijker kunnen maken en van alle triggers die je kunt weghalen. Maak ook een overzicht van alle triggers voor het gewenste gedrag en van ingrepen die dat gewenste gedrag makkelijker maken. Kijk welke motivaties het ongunstige gedrag ondersteunen en hoe je ze kunt verminderen, of hoe je de motivatie voor het gewenste gedrag kunt verhogen. Hoe meer opties, hoe beter, dus ga vooral met een goede vriend brainstormen om tot een lange lijst ideeën te komen. Ook ‘rare’ ideeën moet je nu gewoon opschrijven, soms zijn die juist nodig om een vastgeroest gedragspatroon los te krijgen. Selecteren komt later wel, eerst moet je zorgen voor een ruime keuze.

			Stap 4. Kies de juiste gedragingen om te veranderen

			Een succesvol veranderplan is een simpel plan. Hoog tijd voor een strenge selectie uit alle opties. Aan welk gedrag of welke gedragingen ga je als eerste werken? Gedrag dat weinig of geen impact heeft op je ambitie valt uiteraard meteen af.

			Het nieuwe gedrag moet goed bij je passen. Bij de selectie zijn motivatie en gemak essentieel:

			Motivatie: je bent enthousiast over het nieuwe gedrag

			Gemak: het nieuwe gedrag is makkelijk uit te voeren

			Triggers zijn uiteraard ook belangrijk, maar je hoeft ze niet te laten meewegen in je keuze; met welk gedrag je ook aan de slag gaat, er zijn altijd wel triggers te bedenken die je kunt plaatsen of juist wegnemen.

			Het kiezen van de juiste gedragingen is de lastigste stap en daarom bekijken we in de komende hoofdstukken nog uitgebreider hoe je deze selectie maakt.

			Stap 5. Begin klein, bouw het rustig op en maak het zo makkelijk mogelijk

			Dit is de meest tegenintuïtieve stap, omdat je zo gewend bent om gelijk het moeilijkste gedrag drastisch aan te pakken: alles of niets. Toch is geleidelijkheid de manier om succes te behalen, vertrouwen te krijgen en zo steeds meer vooruitgang te boeken. Van hoe je dit doet krijg je straks meer voorbeelden.

			Stap 6. Herhaal het gunstige gedrag tot het een gewoonte is

			Hoe vaker je bewust gedrag herhaalt, des te sneller wordt het automatisch. Hoelang duurt dat, hoeveel herhalingen zijn er nodig? Dat verschilt sterk. Gedrag dat elke dag plaatsvindt, zoals ontbijten, krijgt vanzelf veel herhalingen – en zal zich dus sneller automatiseren dan gedrag dat minder vaak plaatsvindt, zoals wat we doen op een feestje. Het nieuwe gedrag kan consequent worden uitgevoerd vanaf dag één, maar voordat het helemaal automatisch gaat moet je denken in termen van twee of drie maanden.

			Hoe het niet (en wel) moet: Kees en de chocoladerepen

			Mijn fietsvriend Kees wilde twee kilo afvallen om harder een berg op te kunnen fietsen. Hij had al snel een boosdoener in beeld, hij is namelijk gek op chocola en eet elke dag een hele reep. Hij mocht van zichzelf voortaan alleen nog een stukje chocola op zondag. Op de eerste maandag lukte het om er af te blijven, maar op dinsdag at hij chocola. En omdat Kees concludeerde dat het ‘toch al mislukt was’ at hij vanaf dinsdag weer elke dag zijn reep.

			Dit zal voor velen herkenbaar zijn. Een prestatiedoel, een Drastische Ommezwaai, een korte, oneerlijke strijd… en de diepe drijfveer wint het lachend van onze vrome voornemens. Dit is de klassieke mislukking bij het veranderen van eetgewoontes, dus interessant om eens goed uit te pluizen. Dat is ook mijn advies bij mislukkingen: niet meteen opgeven maar goed ontrafelen wat er fout ging en uitproberen hoe het beter kan. Kijk naar jezelf en je gedrag als een nieuwgierige onderzoeker.

			De houding van de onderzoeker

			Marketingdocent en -goeroe Seth Godin zegt in een blogpost van 31 mei 2021: als je een puzzel maakt en je probeert een stukje ergens waar het niet past, zie je dat als nuttige informatie. Je beschouwt jezelf dan niet als een mislukkeling. Hij stelt voor dat we veel meer door het leven gaan als een puzzelaar, als een nieuwsgierige persoon die dingen probeert en elke uitkomst, ook tegenslag, ziet als nuttige informatie. Toen Thomas Edison bezig was met het uitvinden van de gloeilamp en het gloeidraadje voor de tienduizendste keer een tel oplichtte en meteen kapotging, zei hij: ‘I have not failed. I’ve just found ten thousand ways that won’t work.’ Eigenlijk hebben beide heren het over leerdoelen in plaats van prestatiedoelen.

			Laten we eens wat puzzelen om uit te zoeken wat er misging bij Kees’ veranderplan en hoe hij het beter had kunnen aanpakken.

			Kees’ stap 1. Zorg voor een helder beeld van je huidige gedrag

			Kees had geen helder beeld van al zijn eetgewoontes, hij was helemaal gefocust op zijn guilty pleasure: de reep chocolade per dag.

			Kees’ stap 2. Formuleer je ambitie en wees specifiek

			‘Ik wil twee kilo lichter zijn om harder een berg op te kunnen fietsen’ is weliswaar een gewichtsdoel en een prestatiedoel, maar het is wel een heldere ambitie.

			Kees’ stap 3. Verken je gedragsopties

			Kees hoeft maar een paar procent calorieën te reduceren om twee kilo lichter te worden. Van alle caloriebronnen (gedragsopties) in zijn eetpatroon koos hij uitgerekend de chocoladecalorieën die hem het allerliefst zijn. Als bepaald eten veel emotionele waarde heeft, is het dan handig om uitgerekend dáár te beginnen met minderen? Het ligt veel meer voor de hand dat Kees calorieën snoeit waar hij niet aan gehecht is, calorieën zonder al te veel emotionele waarde.

			Kees’ stap 4. Kies de juiste gedragingen om te veranderen

			Kees had er beter aan gedaan om twee aardappelen minder op te scheppen bij het avondeten, bijvoorbeeld. Hij zou waarschijnlijk best enthousiasme kunnen opbrengen voor dat plan (zo gek op aardappelen is hij niet) en het is makkelijk uit te voeren. Als Kees toch denkt dat hij óók iets aan zijn chocoladeconsumptie moet doen, dan is het beter om de gewoonte te behouden (gezien zijn grote liefde voor chocolade) maar te beperken. Kees eet die dagelijkse reep chocola altijd zonder aandacht en heel snel. In plaats van staand bij de chocoladelade snel een reep naar binnen te schuiven, zoals hij nu doet, zou Kees een halve reep in blokjes op een bordje kunnen doen en even rustig kunnen gaan zitten om te genieten. Alle focus op de chocolade. Als het nog echt nodig is, kan hij naar de keuken terug voor de andere helft, maar vaak zie je dat mensen die intensiever ergens van genieten sneller verzadigd zijn.

			Kees zou ook zijn omgeving kunnen verbeteren door niet langer een la vol met zijn favoriete chocoladerepen aan te houden. Misschien moet er maar een halve reep liggen, en de rest op zolder in een kast waarvan zijn zoon de sleutel heeft. Als hij het nog moeilijker wil maken, kan hij niet langer standaard chocolade meenemen bij de boodschappen, waardoor hij elke keer dat hij trek heeft in chocolade de deur uit moet. Drempels opwerpen helpt. Aan de zin in chocolade kan hij niet veel doen, die zit in hemzelf. Staan er paaseitjes of chocoladekransjes op tafel, dan zijn dat natuurlijk triggers die hij wel kan verwijderen.

			Kees’ stap 5. Begin klein, bouw het rustig op en maak het zo makkelijk mogelijk

			Stel nu dat Kees toch van zijn chocoladegewoonte af wil (om welke reden dan ook), dan zou hij beter een leerdoel kunnen stellen, bijvoorbeeld: ik ga leren om steeds meer van de chocolade af te blijven. Dan zou hij er goed aan doen veel kleiner te beginnen, bijvoorbeeld met een chocoladevrije dag per week. Als dat een aantal weken goed lukt, kan hij het uitbreiden naar twee dagen zonder chocolade, enzovoort. Zo kom je geleidelijk van je gewoonte af. Maar nogmaals, het behoud van deze gewoonte en het beperken van de hoeveelheid lijkt me voor Kees een veel betere gedragsoptie. Dus: ik wil leren om in plaats van een hele reep naar binnen te schrokken bewust te genieten van een paar stukjes chocolade.

			Kees’ stap 6. Herhaal het gunstige gedrag tot het een gewoonte is

			Elke dag hetzelfde gedrag uitvoeren wil voor Kees zeggen: voortaan heel bewust genieten van stukjes chocolade. Hier zit een interessante paradox in, want als het genieten helemaal automatisch wordt, zit Kees weer onbewust chocola te eten en is hij terug bij af. Het is dus bij eetgewoontes ontzettend belangrijk om steeds kleine variaties aan te brengen in je gedrag, zodat je met volle aandacht blijft genieten van je eten.

			De makkelijkste manier om dit te doen is om van het patroon waarin je eet een gewoonte te maken (bijvoorbeeld: twee keer per week geniet ik van een bakje ijs na het eten) maar tegelijk de smaak van wat je eet te variëren. Neem eens een andere smaak bij iets wat je graag eet maar wilt beperken. En voeg regelmatig een nieuw recept toe aan je vaste kookrepertoire. Zo blijf je met aandacht genieten in plaats van onbewust door te eten. Kees kan verschillende chocolademerken en -soorten proberen, op verschillende plekken gaan zitten, van verschillende bordjes eten desnoods – allemaal om te voorkomen dat het opnieuw gedachteloos dooreten wordt. Het belangrijkste blijft natuurlijk om er niks naast te doen, om echt te focussen op die chocolade.

			We zagen net al dat we bij eetgewoontes soms het gevoel hebben dat we iets moeten eten terwijl dat calorietechnisch niet nodig is. Zo gaan veel mensen kort na de avondmaaltijd alweer allerlei snacks eten. Het ‘moet’ dus niet vanwege honger, maar vanwege gewoonte. Het beste is om deze gewoontetrek en het onrustige gevoel even te laten bestaan en er niks aan te doen. De eerste keer zal dat lastig zijn, maar geleidelijk aan zal de gewoontetrek afnemen. Als het Kees heel zwaar valt, kan hij op dat moeilijke moment iets anders gaan doen wat hij heel prettig vindt, bijvoorbeeld een favoriet stukje comedy op YouTube kijken. Dat geeft hem ook iets te doen, het leidt af en geeft bevrediging. Het maakt niet uit wat het vervangende gedrag is, maar het moet wel iets zijn wat hij echt leuk vindt.

			Toch is het nog beter om die gewoontetrek gewoon even te laten bestaan en helemaal niets te doen, ook niet iets anders. Als namelijk een deel van de gewoonte in stand blijft – er moet iets gebeuren op het moment dat je hevig naar chocolade verlangt – ligt terugval naar de oude gewoonte enorm op de loer. 

			Wat opvalt aan Kees’ verhaal is dat hij het intuïtief precies verkeerd aanpakt. We zagen dit al eerder en eigenlijk zijn we allemaal zoals Kees. Automatisch selecteren we de moeilijkste eetgewoonte om aan te pakken, precies die ene die we eigenlijk ook willen behouden. We onderbreken de bestaande gewoonte met een Drastische Ommezwaai. We vergeten onze context aan te passen, waardoor de oude gewoonte nog steeds heel makkelijk en verleidelijk is. Vervolgens richten we ons vizier veel te hoog en kiezen nieuw gedrag waar we niet enthousiast over zijn en dat we heel moeilijk kunnen uitvoeren. Al met al is de kans op mislukking maximaal als we hier op intuïtie sturen. Gedragsverandering gaat niet vanzelf goed, maar wel vanzelf fout.

			Maak je veranderplan waterdicht

			Als je gedragingen hebt gevonden die je wilt én kunt uitvoeren, dan heb je de basis voor een realistisch plan dat bij je past, met een goede kans op succes. Succes zal je zelfvertrouwen vergroten en ook je verandervaardigheid. Op die manier groeit je natuurlijke motivatie om steeds grotere gedragingen aan te pakken.

			Een goed plan is concreet en specifiek. Schrijf je hele veranderplan uit. Bijvoorbeeld: ‘Ik ga elke dinsdagavond en donderdagavond na het avondeten een wandeling maken van twintig minuten, in plaats van meteen voor de tv te gaan zitten.’ Toch ben je er dan nog niet. In de ideale wereld van de tekentafel zijn er geen obstakels, maar in de echte wereld wel. Breng ze goed in kaart:

			•Je vergeet bij dit soort voornemens weleens wat je normaal op dat moment doet, en hoe aantrekkelijk dat is. (Misschien kijk je normaal op dinsdagavond samen een populair tv-programma.)

			•Er kan sociale druk zijn om af te wijken van je voornemen. (‘Mam, kijk je niet mee naar de wedstrijd?’, ‘Pap, kun je me helpen met school? Ik heb morgen een proefwerk.’)

			•Er kunnen uitzonderingen of conflicten komen. (‘Maar dinsdag komen Jesse en Sara eten!’)

			•Er kan onvoorziene tegenslag zijn. (Slecht weer, het park wordt gerenoveerd, in de winter loop je op dat tijdstip in het donker.)

			•Je motivatie kan tijdelijk extra laag zijn. (Drukke periode, ziekte, pijntje, superzware dag gehad.)

			•Denk ook aan vakanties, feestdagen en de momenten dat je niet thuis bent. Gelden de regels dan ook? Of niet? Of anders? Neem daar vooraf een besluit over.

			In een goed, waterdicht plan is hier allemaal rekening mee gehouden. Er liggen oplossingen of een plan B klaar. Bijvoorbeeld: als dinsdag niet kan, wijk ik uit naar de maandag. Of: in de winter ga ik op de loopband. Of: als ik me niet lekker voel, kan ik nog wel een wandeling van acht minuten maken, want zo blijft mijn gewoonte om op dat tijdstip te bewegen intact.

			Dan zijn er natuurlijk ook nog de moeilijke momenten; je kunt er zeker van zijn dat die gaan komen. Het ongunstige gedrag is hardnekkig en het blijft je default als je even niet oplet of moe bent of, nou ja, gewoon. Je moet van tevoren bepalen wat je dan gaat doen, wat je opties zijn. Een goed veranderplan is op het echte leven voorbereid. Een voorbeeld vind je als bijlage achter in het boek.

			Nu weet je hoe je een veranderplan kunt maken. Maar hoe kies je het juiste nieuwe gedrag en hoe voer je dat in? Door aan het werk te gaan met de drie bepalende krachten: motivatie, gemak en triggers. Daarover gaan de komende hoofdstukken.

			

	







Samenvatting

			–Het is beter om gedragsdoelen te stellen dan gewichtsdoelen. Gedragsdoelen kunnen zorgen voor dagelijks succes. Wanneer de gedragsdoelen worden behaald, zal het gewicht volgen

			–Het is heel belangrijk dat het nieuwe, gunstige gedrag gelijk beloond wordt. De beloning is bij voorkeur intrinsiek, bijvoorbeeld het prettige gevoel als je lekker hebt gegeten of gesport. Maar de beloning kan ook van buiten komen, zoals een compliment of een high five van een naaste

			–Bij gedragsverandering is het belangrijk om het gedrag goed te analyseren. Een handig model voor gedragsanalyse komt van BJ Fogg. We doen iets als deze drie factoren samenkomen: als er een motivatie is om het te doen, als het makkelijk is om te doen en als er een trigger is om het te doen. Aan die drie knoppen kunnen we dus draaien om het ongewenste gedrag te verminderen en het gewenste gedrag te bevorderen.

			–Gedragsanalyse is de basis voor gedragsverandering. Dat pak je aan met deze zes stappen:

			–Stap 1. Zorg voor een helder beeld. (Breng je huidige gedrag zorgvuldig in kaart.)

			–Stap 2. Formuleer je ambitie en wees specifiek. (Wat wil je precies bereiken met je verandering?)

			–Stap 3. Verken je gedragsopties. (Aan welk gedrag kun je allemaal werken om je ambitie dichterbij te brengen? Hoe kun je de triggers, contextfactoren en motivatie van het ongunstige gedrag verminderen en die van het gunstige gedrag vermeerderen?)

			–Stap 4. Kies de juiste gedragingen om te veranderen. (Selecteer nieuw gedrag waar je enthousiast over bent en dat makkelijk is om uit te voeren.)

			–Stap 5. Begin klein, bouw het rustig op en maak het zo makkelijk mogelijk.

			–Stap 6. Herhaal het gunstige gedrag tot het een gewoonte is.

			–Een goed veranderplan is ook voorbereid op onverwachte situaties, tegenslagen en dipjes.

			

			

	








				
					75Dat effect lijkt wel geleidelijk minder te worden.

				

				
					76Het model van Fogg bouwt voort op de theorie van Triandis (1977) over gedrag tussen personen.

				

			

		

	





		
			7 
Motivatie: wat wil je echt, en wie wil je zijn?

			Wilskracht is weliswaar niet het instrument om ons gedrag te veranderen, maar toch is motivatie op een andere manier heel belangrijk. Alleen nieuw gedrag waar we enthousiast over zijn heeft een kans om een gewoonte te worden. We zagen al aan Kees en de chocolade in het vorige hoofdstuk hoe makkelijk je je kunt vergissen in je motivatie. Hij wenste dat hij iemand was die geen chocolade at, maar eigenlijk wilde hij dat helemaal niet.

			Hoe ga je met dit verschil tussen willen en wensen om? In dit hoofdstuk kijken we naar het verschil tussen ‘wat je zou moeten’ en ‘wat je echt wilt’, en onderzoeken we hoe je nieuw gedrag vindt dat echt bij je past. Want gedrag en identiteit gaan hand in hand en veranderen samen.

			Uit het hoofdstuk over wilskracht weten we nog dat onze motivatie enorm fluctueert. We moeten dus uitkijken voor ongegrond optimisme en overschatting van onze toekomstige motivatie, zoals bij de aanschaf van die pastamachine en hometrainer. Laten we heel eerlijk zijn tegen onszelf. Een voornemen om dingen te doen die we eigenlijk niet willen is kansloos. We moeten ook niet al het plezier afkappen, dat houdt geen mens vol. En gelukkig maar. Meestal willen we veranderen hóé we eten en drinken op een bepaald moment, maar we willen de waarde van dat moment wel behouden. Dus als het zo gezellig is om met een glaasje en een knabbeltje voor de tv te zitten, blijf dat dan vooral doen. Je kunt beter kijken hoe je de hoeveelheden kunt verminderen en hoe je met meer aandacht kunt eten en drinken (misschien door op de pauzeknop van de afstandsbediening te drukken?). Beperk het dooreten en doordrinken, maar beperk niet de waardevolle momenten.

			We moeten naar ons eigen gedrag kijken als een nieuwsgierig onderzoeker. Wat kan werken? Ga ik dat echt doen? Kan ik dat volhouden? Ga ik me goed voelen als ik dat doe? BJ Fogg, de schrijver van Kleine gewoontes (2018), zegt: ‘Gedrag veranderen gaat het best als je je goed voelt, niet als je je slecht voelt.’ Dat lijkt een enorme open deur, maar toch gaat bijna iedereen hier de fout in. Mensen nemen zich bij wijze van spreken voor om op een wortel te kauwen op het moment dat iedereen aan de bitterballen gaat. De kans dat dit een levenslange gewoonte wordt is natuurlijk klein, dus het helpt enorm om je een levendige voorstelling te maken van je nieuwe gedrag, ook in sociale situaties. Zie je het dan nog steeds zitten? Mooi, dan zou het weleens een goeie kunnen zijn.

			Pas op voor hooggestemde idealen, voor ‘dat zou ik móéten doen’. Ga er maar van uit dat je jezelf niet steeds opnieuw kunt zetten tot iets wat je eigenlijk niet wilt doen. Het gaat erom gedragingen te vinden die je wílt uitvoeren. Als je op zoek bent naar nieuwe gewoontes, moet je je enthousiasme volgen.

			In een prachtige column over wilskracht vertelt schrijver Christiaan Weijts hoe hij het pianospelen uit zijn jeugd weer wil oppakken.77 Daarbij mikt hij meteen erg hoog: hij moet van zichzelf Das wohltemperierte Klavier van Bach leren spelen. Dat is een hondsmoeilijke cyclus van ruim vier uur pianomuziek (!) als je alles achter elkaar zou spelen. Acht maten per dag wil hij instuderen en die dan totaal perfectioneren, zoals een meesterpianist. ‘Waar een wil is, is een weg.’ Na anderhalve week komt de klad er al in, ‘ik had het er zogenaamd te druk voor’. Wat hij ontdekt over zijn gekozen gedragsoptie is dat hij er eigenlijk helemaal niet enthousiast over is, en makkelijk uit te voeren is het ook al niet, dus dit veranderplan loopt al snel spaak.

			Maar Weijts ontdekt nog iets anders. Na een zware worsteling met de weerbarstige vierstemmige stukken van Bach grijpt hij ter ontspanning naar de eenvoudigere, speelsere stukken van Scarlatti. Zo ontdekt hij een alternatieve gedragsoptie die veel beter bij hem past. ‘Waar een wil is, is vooral een zijweg, naar een andere, onderliggende wil. Ik dacht Bach te willen beheersen, omdat hij de vermeende gouden maatstaf was, maar wat ik eigenlijk wilde […] was pianospelen zoals anderen zingen onder de douche.’ Dat is het soort gedrag dat perfect is als gewoonte: hij doet het voor zijn plezier (motivatie) en hij kan het al spelen (gemak). Nu hoeft hij alleen nog een vast moment te kiezen (trigger) en te zorgen dat er geen afleiding is. Dan kan pianospelen weer heel snel een fijne gewoonte worden, net als zingen onder de douche.

			Genieten van je guilty pleasure

			Veel mensen hebben iets waar ze dol op zijn en niet van af kunnen blijven. Als ze eraan beginnen, kunnen ze ook niet goed meer stoppen. Een guilty pleasure. Het mijne is nootjes. ’s Avonds laat eet ik altijd nootjes, ook nadat ik goed gegeten heb. Vaak eet ik er veel te veel, en toch blijft die hand maar naar dat schaaltje gaan. Eerder schreef ik dat de guilt het pleasure bederft, en nu we bij motivatie zijn aanbeland, lijkt het me goed om hier wat nader op in te gaan. Er zit namelijk iets heel sneus in dat guilty pleasure, en dat is dat we het vaak snel en ongemerkt naar binnen werken. Juist dat eten waar we zo dol op zijn zitten we weg te eten als een dief. Zo’n hele pot Häagen-Dazs Salted Caramel bijna ongeproefd naar binnen lepelen bij Breaking Bad, wat ontzettend zonde! Ik vermoed dat we ons guilty pleasure zo eten vanwege het schuldgevoel: dit mag eigenlijk niet, dus doe ik het maar vlug tussendoor. Daardoor proef je er heel weinig van, en dat maakt dat je er meer van eet. Want je verlangt naar de geliefde smaaksensatie, maar gunt jezelf de tijd niet om die te ervaren, hap-slik-weg, dan nog maar een hapje, weer proef je bijna niks, weer een hapje, enzovoort. Het zou interessant zijn om deze dynamiek eens wetenschappelijk te onderzoeken.

			Het lijkt me veel beter om je guilty pleasure totaal te omarmen. Als dat nu is wat je het liefste eet of drinkt: geniet ervan en doe dat voluit. Niet schrokken of klokken. Eet het rustig en geniet heel bewust van elk hapje of slokje. Ik ben zelf gek op pure chocolade. Telkens als ik dat eet, zit ik rustig te genieten van mijn twee blokjes bij de koffie. Ik ervaar de zoete romige cacaosmaak dan heel intens, en ook de harmonie met het bitter en zuur van de koffie, en daarmee is mijn behoefte bevredigd. Ik eet wel regelmatig pure chocola, maar zeker niet elke dag. Wat routine wordt is voor mij geen genieten meer. Ik eet er nooit veel van, maar wel goede kwaliteit. Zo blijft het mijn favoriet.

			Bewust uitgebreid genieten, zonder afleiding, lijkt me ook goed voor Kees, die staand in de keuken een reep verslindt. En het lijkt me ook goed voor een andere vriend van me, die elke avond na het eten een pak LU-koekjes voor de tv leegeet, zonder echt te proeven. Dat zijn zevenhonderdvijftig calorieën extra, boven op de daghoeveelheid voor mannen, drieëntwintighonderd calorieën. LU-vriend, laat je tv nog even uit. Ga eens lekker zitten voor je koekjes, doe er drie op een bordje en geniet er uitgebreid van. Dan zul je zien dat je a) meer plezier, b) minder schuldgevoel en c) genoeg hebt. Berg de rest van de koekjes buiten beeld op. En pas dan zet je de tv aan. Zo eenvoudig kan gedragsverandering soms ook zijn.

			Experimenteer!

			De allerbeste manier om uit te vinden over welke nieuwe gedragingen je enthousiast bent is om ze gewoon een keer uit te proberen. Aarzel niet om kleine gedragsexperimenten te doen, net als Charles Duhigg met zijn chocoladekoek en Weijts met zijn pianostukken, en verschillende opties in de praktijk uit te proberen. Je leert altijd wat. Iets wat makkelijk leek kan lastig blijken. Heel fijn om te weten, want dan moet je je plan kennelijk aanpassen. Iets waarbij je twijfelde of je er wel enthousiast over was kan je positief verrassen. Gedragsexperimenten zijn dé manier om hierachter te komen.

			Laten we makkelijk beginnen. Doe bijvoorbeeld eens een gedragsexperiment met chips. Van een interview met zintuigprofessor E.P. Köster leerde ik ooit dat aardappelchips de perfecte dooreeteigenschappen hebben. Als we een chipje in onze mond doen, worden we overweldigd door de heerlijk zoute smaak en de enorm krokante kraak. Maar al snel daarna verandert dat chipje in een weke pap. Beh. Meteen verlangen we weer naar die geweldige beginsensatie en we pakken automatisch het volgende chipje. Maar ook dat verandert weer in slappe pap, en zo gaan we door tot de zak leeg is. Heb jij dat ook, dat je dan een beetje wanhopig met je vingers naar de kruimels gaat vissen? Ik wel. Dat is dus niet omdat ik nog zo’n enorme trek heb, maar omdat ik wanhopig op zoek ben naar de laatste hartigheid om die weke smaak te verdrijven. Uiteindelijk blijf je daar toch mee zitten, want ooit kom je bij de laatste kruimel. Veel zoetigheid zoals bijvoorbeeld een Marsreep heeft hetzelfde dooreetbevorderende smaakverloop: eerst die krokante chocolade en heerlijke mondvullende zoetheid van de karamel, maar al snel komt er een veel minder prettige, licht zurige nasmaak op, die we perfect kunnen verdrijven met de volgende zoete hap.

			Gedragsexperiment 1

			Eet eens heel aandachtig chips, alsof het een delicatesse is. Let extra goed op de ervaring van die weke pap in je mond. Laat dat even gebeuren en wacht met het volgende chipje. Helemaal niet zo lekker toch? Maar nu je weet dat je dit effect na de laatste chip toch krijgt, kun je ook in het midden van de zak stoppen. Probeer het eens.

			Precies hetzelfde kun je doen met zoetigheid. Pak je zoete favoriet erbij en neem een hap. Ervaar heel rustig en bewust het smaakverloop. Eerst geweldig lekker zoet, daarna licht zurig, toch? Nu stop je met eten en berg je het op. Dan kun je die nasmaak gewoon even uitzitten. Of drink bijvoorbeeld wat water, thee, bier of wijn om hem weg te spoelen. Dat iets gemaakt is om van door te blijven eten betekent niet dat jíj dat ook altijd moet doen. Jij bent de baas, niet de slaaf van een pappige of zurige nasmaak.

			Gedragsexperiment 2

			Wanneer je rustig en met aandacht eet, zul je merken dat er een verschil is in hoe je jezelf na afloop voelt. Wanneer je stopt zodra je verzadigd bent, is dat propvolle of misselijke gevoel dat je normaal hebt afwezig. Je hebt je niet overeten. Dat voelt beter toch? Het is interessant om hiermee een dubbel gedragsexperiment te doen.

			Eet eerst eens op de ongunstige manier, zodat je overvol bent. Geef je nog eens een keer helemaal over aan de gewoonte die je wilt veranderen. Guilty pleasure, kom er maar in! Lepel die hele bak ijs naar binnen, graai die XL-zak chips in één keer leeg of eet die hele Chocolonely-reep achter elkaar op. Doe dit in de situatie die er normaal ook bij hoort: tijdens het lezen, tv-kijken of op de telefoon zitten. Let na afloop goed op hoe je je voelt, lichamelijk en geestelijk. Ga er eens voor zitten en schrijf alle sensaties op.

			De volgende dag eet je iets lekkers en gezonds, het soort eten dat je meer zou willen eten. Doe dit heel rustig, met volle aandacht, totdat je genoeg hebt. Let weer goed op hoe dit in je lichaam voelt, en schrijf dat ook op. Je merkt dan hoeveel beter je lichaam voelt. Zoals mijn vriend Edward zegt over het eten van sushi: ‘Alsof je lichaam dank je wel zegt.’ Waarschijnlijk moet je dit experiment nog een paar keer doen om je dat verschil goed in te prenten. Vergelijk de aantekeningen van beide experimenten.

			Dat is de beloning die je krijgt als je de ongunstige eetgewoonte vervangt door de gunstiger gewoonte: je geniet meer en je voelt je na afloop gewoon lekkerder. Blijf letten op dat veel betere gevoel nadat je rustig en met aandacht hebt gegeten tot het punt van verzadiging. En gaat het een keertje ouderwets fout, let dan weer goed op hoe onaangenaam die overvolle pens voelt, die bijna-misselijkheid. Op deze manier kun je oefenen om bewuster te genieten en te vertrouwen op je verzadigingssysteem. Het draait allemaal om rustig en met aandacht eten, proeven en voelen.

			Hoe ik van het roken afkwam

			Ik was ooit een echte roker. Ik vond het heerlijk en rookte van ’s ochtends tot ’s avonds. Alle erkende methodes om te stoppen zeggen: je moet meteen helemaal stoppen. Ik heb het geprobeerd, maar voor mij werkte cold turkey niet. Ik ben juist geleidelijk gestopt en heb er een jaar over gedaan.

			Eerst stopte ik met de sigaretten overdag, tijdens het werk. Ik werkte in Rotterdam bij het Instituut voor Psychologisch Marktonderzoek, waar ik mijn werkkamer deelde met Ben, die niet rookte, en ik vond het asociaal om op te steken in zijn bijzijn. (Pas later werd dit ook daadwerkelijk verboden.) Terugkijkend deed ik toen eigenlijk een gedragsexperiment, met een onverwachte afloop. Niet roken op kantoor viel me namelijk alles mee, het werk zorgde voor genoeg afleiding. De drukke trein terug naar woonplaats Amsterdam, een reis van een uur, was opeens een moment van beloning geworden, want dan mocht ik weer roken. (Er was nog een rokersgedeelte in elke trein.) Maar na een rookloze kantoordag ging die doorrookte treincoupé me ook tegenstaan, dus ik stelde de eerste sigaret uit tot het moment van thuiskomst, en dat ging prima. (Tweede gedragsexperiment met onverwachte uitkomst.) Al snel rookte ik ook niet meer tussen thuiskomst en avondeten, ik ging gewoon gelijk koken.

			De laatste sigaret waar ik afscheid van nam was mijn favoriete, namelijk die heerlijke sigaret na de avondmaaltijd. Het overpeinzen van de dag, het begin van de vrije avond – die ene sigaret was zo belangrijk voor me. Het was ook niet meer de nicotine, ik rookte immers bijna niet meer. Het was puur de gewoonte. Daar heb ik echt de helft van mijn stoptijd over gedaan, om van één sigaret per dag naar nul te gaan. Na verloop van tijd waren mijn longen echter zo hersteld van het minderen dat ik direct het effect van die ene sigaret in mijn borst ging voelen. Ik werd een beetje naar van die sigaret. Zo werd roken een straf en ben ik van de ene op de andere dag gestopt. Ik heb nooit meer aandrang gehad om te roken, omdat ik me dat nare gevoel heel goed heb ingeprent.

			Moraal van dit verhaal: er is niet één perfecte manier om gedrag te veranderen, je moet dingen uitproberen en uitvinden wat voor jou werkt. 

			Eetgewoontes: verminder demotiverende krachten

			Motivatie is niet de handigste plek om te beginnen bij eetgewoontes, want ze is tegenstrijdig: je wilt iets wat je graag eet liever niet eten. Toch zijn er bij het veranderen van zulke gewoontes twee belangrijke dingen die we kunnen doen om démotiverende krachten te verminderen.

			Het eerste is om systematisch drie verzadigende maaltijden per dag te eten. Daardoor zal de motivatie om te snacken afnemen. Zoals eerder besproken hebben veel mensen die op hun lijn letten hun eetpatroon verrommeld door op de officiële maaltijdmomenten te weinig te eten, waardoor ze tussen die momenten in de hele tijd trek hebben. Zo’n skip & snack-gewoonte zorgt ervoor dat je de hele dag met eten bezig bent, mentaal en fysiek. Je eet weinig gezond maaltijdeten en juist veel calorierijk tussendooreten en dat ook nog veelal zonder aandacht, wat makkelijk leidt tot overeten. Mensen met dit eetpatroon eten bijvoorbeeld voorafgaand aan een feestje weinig avondeten, anticiperend op de snacks die aangeboden worden. Zo komen ze met een vergrote snackmotivatie (halflege maag, trek) op een feestje met calorierijke snacks. Goed eten op de maaltijdmomenten vermindert de motivatie om tussendoor te snacken en is een goed plan voor wie van snackgewoontes afscheid wil nemen.

			Een tweede demotiverende kracht zijn negatieve gedachten. Veel mensen hebben naast hun eetgewoontes ook de gewoonte ontwikkeld, en geperfectioneerd, om zichzelf de put in te praten. Zozeer dat ze het soms zelf niet meer merken. Vaak zijn negatieve gedachten specifiek gekoppeld aan pogingen om ongunstige eetgewoontes te veranderen. Zulke gedachten zijn demotiverende denkgewoontes, en het mooie is: ook die kun je veranderen. Sommige mensen hebben de neiging om bij slippertjes meteen te denken dat ze het project maar beter helemaal op kunnen geven: zie je wel, ik kan dit gewoon niet. Niet overdrijven, het lukte op dít moment even niet. Een andere bekende gedachte is: nu ik toch al gezondigd heb, maakt het niet meer uit als ik lekker doorga, want deze dag is mislukt. Ook die demotiverende gedachte is niet juist, een kleine terugval is helemaal geen reden om gelijk de hele dag op te geven. Er is een groot verschil tussen ‘een dag met een dipje’ en ‘de dag dat ik het opgaf’. Sommige mensen hebben het mantra: ‘Als de dropzak/het pak koekjes open is, moet het allemaal op.’ Van wie moet dat? Van die zak soms? Het is een verkrampte omgang met eten die past bij te streng diëten: óf ik houd me honderd procent aan de strenge regel, óf dat mislukt en dan laat ik me ook honderd procent gaan. Het is alles-of-nietsdenken.

			Probeer jezelf aan te wennen om dit soort onbehulpzame gedachten te relativeren. Gedachten met geweld onderdrukken werkt averechts. Ontspan een beetje. Die zak ‘moet’ niet op, hij kan ook rustig opgeborgen worden. Een slippertje is niets anders dan een slippertje, het hoort erbij als je iets nieuws leert, vallen en opstaan, gewoon doorgaan met je plan om anders te eten.

			Als het goed is, leer je ook iets van de gedragssuccessen die je behaalt. Stilstaan bij de kleinere en grotere successen die je boekt, alleen of met vrienden, kan je leren om wat vaker tevreden te zijn over jezelf. Realiseer je: jij kan dit. Je hebt dus wel degelijk de wilskracht en het doorzettingsvermogen om veranderingen in je leven aan te brengen. Met een beetje geluk kweek je en passant de nieuwe gewoonte om wat aardiger te zijn voor jezelf. Jezelf in een positiever licht te zien. Misschien is dat wel de grootste winst. Het geeft je energie om door te gaan met veranderen in de eter die je wilt zijn. De persoon die je wilt zijn.

			Zelfkennis, mentaliteit en identiteit

			We zagen al dat de mensen die meer wilskracht lijken te hebben eigenlijk handiger zijn in het vermijden van verleidingen, omdat ze al zien aankomen dat hun toekomstige motivatie tegen kan vallen. Ze kennen zichzelf dus. Dat helpt als je succesvol wilt zijn in het aanpakken van ongunstige gewoontes en gunstige nieuwe gewoontes wilt kweken. Wie de eigen voorkeuren, sterke punten en ambities begrijpt zal beter inschatten wat gaat werken en wat niet. Wat een belangrijke gewoonte is om te behouden, bijvoorbeeld, en welk nieuw gedrag kansrijk is om een gewoonte te worden.

			Sommige mensen zijn hier minder goed in. Ze beginnen vaak enthousiast aan dingen die ze bij nader inzien helemaal niet willen. Ze zijn geneigd hun toekomstige motivatie te hoog in te schatten. Zo kan het gebeuren dat je begint aan een sport die je verschrikkelijk vindt, of een apparaat koopt dat je één keer gebruikt. Wie zich hierin herkent doet er goed aan zich te laten coachen door goede vrienden bij het maken van veranderplannen. Vrienden kennen je soms beter dan je jezelf kent.

			Het is ook belangrijk om zo’n proces van gedragsverandering in te gaan met de juiste mentaliteit: open, flexibel en leergierig. Je moet verschillende dingen uitproberen om te kijken wat voor jou kan werken. Leren van wat er niet lukt, in staat zijn om je verwachtingen naar beneden bij te stellen als het moeilijker blijkt dan je had gedacht. Niet te snel het bijltje erbij neergooien. Lachen als iets misloopt. Geduld en vertrouwen hebben in het proces van verandering, dat meestal hobbelig verloopt. Hobbels zijn geen probleem, dat is hoe gedragsverandering altijd gaat. Het is een beetje zoeken. Het kost nu eenmaal tijd om iets te vinden wat bij je past en wat werkt.

			Maar naast die onderzoekende mentaliteit is er nog iets anders nodig. Je moet ook bereid zijn om een nieuwe identiteit te omarmen. Want met andere gewoontes word je ook stukje bij beetje een andere persoon. Als het goed is steeds meer de persoon die je graag wilt zijn.

			Om te beginnen mag je ermee stoppen jezelf te zien als zwak, en je slechte eetgewoontes als ‘eigen schuld’ en persoonlijkheidszwakte. Jarenlang heb je gehoord dat het aan je gebrek aan motivatie lag, waarna je het bos ingestuurd werd met misplaatst advies. Die cyclus van frustratie en mislukking ligt niet aan jou, maar aan de verkeerde benadering. En dat laat zijn sporen na. Er is een hele horde negatieve gedachten die opduikt na diverse mislukte pogingen:

			Bij mij werkt nooit iets.

			Ik kan dit niet.

			Ik kan niet veranderen.

			Ik kan niet doorzetten.

			Ik ben geen sporttype.

			Ik ben een slechte slaper.

			Ik ben nu eenmaal een snacker.

			Mensen zijn geneigd te handelen in overeenstemming met hun identiteit. Dat maakt dit soort gedachten al snel een selffulfilling prophecy. Ik eet te veel, want ik ben een lekkerbek. Ik sport niet, want ik ben geen sporter. Begrijpelijk, maar zo verandert er nooit wat.

			Vreemd genoeg is het ook weer heel simpel: zodra je begint met sporten, ben je een sporter. Een beginner, maar toch echt een sporter. En meer dan een recreatief sporter hoef je niet te worden, nergens staat dat het steeds verder, harder en zwaarder moet. Volgens de filosofie van sportmerk Nike is iedereen met een lichaam een sporter. Ook mensen met ernstige beperkingen kunnen fantastische sporters zijn, kijk maar naar paralympiërs. Dingen lijken in steen gebeiteld, maar zijn ze dat ook? Mensen die altijd een afkeer hebben gehad van gym en sport kunnen blije bewegers worden. Dat gebeurt elke dag.

			We zijn soms geneigd om ons gedrag als onveranderlijke persoonlijkheidstrek te zien, maar heel vaak is het juist die mythe van onveranderlijkheid die ons tegenhoudt om nieuw gedrag te proberen, te oefenen en aan te leren. Een negentigplusser die ik kende had op haar zeventigste leren skiën. De oma van de redacteur van dit boek kreeg op haar honderdste een iPhone en leerde appen. Er zijn vijftigplussers die voor het eerst in hun leven op een racefiets stappen en drie jaar later aan allerlei wedstrijden meedoen en tienduizend kilometer per jaar fietsen. Er zijn zelfs schrijvers die pas na hun vijftigste debuteren – en blij zijn dat jij nu hun boek leest.

			Beslis wie je wilt zijn, zegt James Clear, auteur van Elementaire gewoontes (2019), en bewijs het dan aan jezelf met kleine overwinninkjes. Het klinkt wat Amerikaans – je kunt zijn wie je wilt zijn! – maar waarom zou je het niet eens proberen? Als ik iemand wil zijn die niet gedachteloos snoept in de auto, kan ik die identiteit dan aan mezelf bewijzen door vijf keer auto te rijden zonder snoep? Misschien wel. Wat doen mensen die niet snoepen in de auto? Zitten ze alleen maar geconcentreerd te rijden, of zingen ze mee met de radio, of luisteren ze een boek? Dat weet ik niet eens, want ik zit altijd drop te eten. Het is dus iets wat ik ga uitvinden door het gewoon te proberen. Wie weet ben ik straks iemand die interessante boeken luistert in de auto, in plaats van een dropjespropper. Het is misschien geen reuzenstap, maar toch is het een onmiskenbare verandering van wie ik ben.

			Gedachte-experiment: wie wil je zijn?

			Als je een actiever iemand wilt zijn die zich lekkerder voelt in het eigen lichaam, dan moet je je dus ook gaan gedragen als zo’n persoon. Je inbeelden wat voor persoon dat is en welke keuzes die maakt. Wat voor eigenschappen heeft zo iemand? Hoe begint de dag? Wat wordt er gegeten? Neemt die persoon gewoon taart bij een verjaardag? Wat voor beweeggewoontes horen erbij? Is het een fanatiek sporter, iemand die zichzelf straft met een wekelijkse bootcamp? Misschien niet, maar misschien wel iemand die regelmatig beweegt. Die een bepaald vast ritme in de week heeft. Probeer daar een beeld van te krijgen. Zo ben je niet alleen gericht op je concrete doelen, maar ook op de nieuwe identiteit die je nastreeft. Het is een beetje als kleding passen. Staat dit me? Ben ik dit?

			Als je tijdens deze gedachte-oefening een hekel aan de geslaagdere versie van jezelf begint te krijgen, moet je daar even goed bij stilstaan. Dit kan een teken zijn dat het voorgenomen gunstige gedrag gewoon niet bij je past. Het kan ook een teken zijn dat je nog erg vasthoudt aan je oude identiteit. Nu moet je gaan kiezen. Wil je die nieuwe identiteit, die iets betere versie van jezelf? Of blijf je liever de huidige, minder tevreden versie? Dit is een lastig maar cruciaal punt. Gedragsveranderingen die je je voorneemt moeten goed bij je passen, want alleen dan zul je gelukkig worden met je nieuwe gedrag en wordt het een gewoonte. Maar bij welke versie van jezelf moeten ze passen? Dit is immers ook het moment om jezelf een beetje opnieuw uit te vinden. Bijvoorbeeld door een ander ritme in je dag of week te brengen dan je gewend was.

			Starre ideeën over onze identiteit houden ons gevangen en weerhouden ons ervan om nieuwe gewoontes te ontwikkelen. Mensen die al decennia koffie met suiker drinken vinden dat na twee weken zonder suiker opeens vies. Dat lijkt misschien een onbenullig voorbeeld, maar mijn punt is: als zoiets persoonlijks als smaak zo snel veranderen kan, kunnen andere dingen ook veranderen. Jezelf als onveranderlijk zíén is wat je vooral tegenhoudt.

			We zijn in ons leven al heel vaak getransformeerd: van een hulpeloze baby in een springerig kind, van een schutterige scholier in een zelfverzekerd professional, van iemand met scharrels in iemand met een vaste relatie, van een zorgeloos kind in de verantwoordelijke ouder van een kind. Sta ervoor open dat je kunt veranderen als jij dat wilt. En dat van de ene verandering de andere komt. Want gewoontes vormen je identiteit, en je identiteit vormt je gewoontes. Uiteindelijk wil je dat die nieuwe gewoontes een natuurlijk onderdeel worden van wie je bent. En dat is iemand anders dan je was.

			Kijk dus nog eens goed naar de ambitie waarmee je aan je veranderplan bent begonnen. Wat wil je nu echt en waarom? Wil je anders eten en bewegen omdat je je gezondheid belangrijk vindt, of omdat je de natuur meer wilt beleven? Wil je een fitte opa of oma zijn? Wil je een goed rolmodel zijn voor je kinderen? Wil je iemand zijn die met meer zelfvertrouwen leukere kleren draagt? Wil je meer de baas zijn over jezelf, over wat je wel en niet eet, en minder een slaaf van de commercie? Of nog iets heel anders?

			De identiteitsvraag is essentieel en hij werkt twee kanten op. Je moet je veranderingen voornemen die bij je (gewenste) identiteit passen. En je geen dingen voornemen die niet passen bij wie je wilt zijn. Als je geen fanatiek sporter wilt zijn, waarom zou je dan fanatieke sport in je veranderplan opnemen? Dan kun je er beter op mikken een blije beweger te worden en daar hoort heel ander gedrag bij.

			De Drastische Ommezwaai mislukt dus ook omdat het gedrag dat je daarbij oefent nooit een onderdeel van je identiteit wordt. Het is een tijdelijke prestatie – kijk eens wat ik mezelf allemaal kan opleggen of ontzeggen – die nooit natuurlijk is geworden, want je speelde iemand, een ultragedisciplineerd zelfkweller, die je niet bent. Je voorgenomen nieuwe gedrag moet iets zijn wat je voor jezélf wilt, waar je jezélf een plezier mee doet. De nadruk moet meer op enthousiasme liggen, bijvoorbeeld: ik heb er zin in om een ontbijter te worden.

			Zelfkennis, de juiste mentaliteit en identiteit zijn aspecten van motivatie die cruciaal zijn bij gedragsverandering. Wie hier voldoende aandacht aan schenkt komt tot een plan dat een grote kans heeft om een succes te worden. En succes betekent dus ook dat je steeds meer wordt wie je wilt zijn.

			Was het maar zo makkelijk, zul je misschien denken. Toch is gedragsverandering minder moeilijk dan je verwacht. Tenminste, als je het jezelf niet te moeilijk máákt. In het volgende hoofdstuk ontdek je hoe je daarvoor zorgt.

			

	







Samenvatting

			–Bij gewoonteverandering is het belangrijk dat je alleen nieuw gedrag kiest waar je zelf enthousiast over bent. Kijk uit voor ‘dat zou ik moeten doen’. Alleen wat je echt wilt kan een gewoonte worden. Maak jezelf een levendige voorstelling van je nieuwe gedrag, ook in sociale situaties, dan merk je snel genoeg of het iets is wat je echt wilt gaan doen.

			–We zijn geneigd om meteen ons guilty pleasure aan te pakken en te proberen ermee te stoppen. Dat mislukt meestal. Het is beter om het guilty pleasure te omarmen door heel bewust en gefocust te genieten van je lievelingseten of drinken. Dan geniet je meer, ervaar je minder schuldgevoel en heb je eerder genoeg.

			–Gedragsexperimenten kunnen je helpen te bepalen welk gedrag bij jou past en voor jou werkt. Je kunt hierdoor ontdekken dat ongunstig gedrag minder plezierig is dan gunstig gedrag, en dat kan je tegenstrijdige motivatie laten kantelen.

			–Drie verzadigende maaltijden per dag eten is een goede manier om de motivatie om te snacken tegen te gaan. Wie goed verzadigd is kan de verleidingen beter weerstaan.

			–Veel mensen hebben last van demotiverende gedachten: ik kan dit niet, ik ben slap, et cetera. Dit zijn denkgewoontes, en ook die kun je veranderen door ze zelf steeds te relativeren. Alles-of-nietsdenken staat je in de weg bij het aanleren van nieuw gedrag, want dat gaat nu eenmaal met vallen en opstaan. Een nieuwsgierige mentaliteit, de wil om uit te proberen en daarvan te leren, is belangrijk.

			–Gedragsverandering beklijft alleen als ze aansluit bij je (nieuwe) identiteit, bij wie je wilt zijn.

			

			

	








				
					77‘Waar een wil is, is een zijweg’. nrc Handelsblad, 29 december 2020.

				

			

		

	





		
			8 
Maak het jezelf gemakkelijk! Over gemak, omgeving en triggers

			Nu je een analyse van je gedrag hebt gemaakt en een veranderplan dat bij je past en waar je enthousiast over bent, is het helder waar je allemaal aan moet werken. Waar te beginnen? Je ziet vast wel een paar gedragingen waarbij je snel vooruitgang kunt boeken. Kies om te beginnen juist die, de makkelijkste. Hoe onwennig dat ook is.

			Dit hoofdstuk gaat over de essentiële factor gemak. We hebben namelijk de hardnekkige neiging om het onszelf te moeilijk te maken. We gaan kijken naar veel verschillende manieren om de dingen makkelijker te maken, zodat succes waarschijnlijk wordt en je vertrouwen toeneemt. Daarnaast onderzoeken we de grote invloed van onze omgeving op ons gedrag en kijken we hoe triggers gedrag moeilijker of juist makkelijker kunnen maken.

			We hebben altijd geleerd dat we de grootste boosdoener eerst moeten aanpakken. Dat is één van die adviezen die calorietechnisch misschien verstandig lijken, maar gedragskundig buitengewoon onverstandig zijn. Je moet het jezelf juist makkelijk maken en het klein houden. De veranderingsmythe is alles of niets, we vinden geleidelijke vooruitgang maar slappe hap. We vinden ook dat het dan niet opschiet. Dat is logisch. Maar ‘groots’ leidt gegarandeerd tot een mislukking, en dat schiet nog minder op. Je gaat iets opbouwen, dus ga niet meteen met het grootste monster vechten. Guilty pleasures aanpakken bijvoorbeeld, dat is gewoonteverandering voor gevorderden. Dan kun je veel beter beginnen met het verminderen van gewoontes waar je minder aan gehecht bent, zoals een tweede bord pasta nemen of het voedsel opeten dat de kinderen laten staan. Kies makkelijk uit te voeren gedrag.

			Zuivelvervangers

			Hoe belangrijk gemak is bij gedragsverandering zien we aan het succes van soja- en haverproducten die melk vervangen. In een paar jaar tijd zijn ze razend populair geworden. Een essentiële succesfactor van zuivelvervangers is het gemak. Wat heel makkelijk is wordt veel sneller een gewoonte. Het is voor de consument heel makkelijk om zuivel te verwisselen voor deze vervangers, omdat ze in alles op hun zuiveltweeling lijken: verpakking, gebruik, smaak, eigenschappen. Je kunt ze een-op-een wisselen zonder onwennigheid. Alle melkgewoontes, van de plek in de koelkastdeur tot het opschuimen voor de koffie, kun je gewoon behouden. Zo’n wisseltruc proberen fabrikanten van vleesvervangers ook uit te voeren, al is het voor hen technisch een stuk ingewikkelder.

			Ik heb veel collega’s meegemaakt die een tijdlang een tupperwarebak met gezonde lunchsalade meenamen naar het werk. Die salade was dan ’s ochtends vroeg of de avond van tevoren klaargemaakt. Bijna niemand heeft deze nieuwe gewoonte lang volgehouden. Misschien waren ze er niet echt enthousiast over, maar mijn vermoeden is dat het vooral te complex was om te blijven uitvoeren.

			Keer op keer blijkt uit onderzoek dat mensen geneigd zijn hun motivatie te overschatten en het belang van de factor gemak te onderschatten. Als we kijken naar supermarktvoorkeuren, dan zouden we verwachten dat iedereen naar zijn favoriete supermarkt gaat: ‘Ik ben fan van de Dirk, dus ik ga naar de Dirk.’ Maar zo voorspelbaar is het niet. Er is een andere factor die bepaalt waar we echt onze boodschappen doen: afstand. Mensen kiezen helemaal niet voor hun favoriete supermarkt, maar voor de dichtstbijzijnde.78 Voor gemak, dus. Van de tien factoren die in het betreffende onderzoek de supermarktvoorkeur voorspellen blijken de belangrijkste vier gemaksfactoren te zijn, zoals nabijheid, gunstige ligging, parkeerruimte.

			Wat voorspelt of naar de sportschool gaan een gewoonte wordt? Ook gemak, zo blijkt uit onderzoek.79 Mensen die dicht bij huis sporten slagen er veel vaker in om van de sportschool een gewoonte te maken dan mensen die verder van huis sporten.80 Dus we moeten niet kiezen voor de sportschool waar iedereen zo enthousiast over is maar die wat verder weg ligt. De kans is heel klein dat daarheen gaan onze gewoonte wordt. We kunnen beter die lichtelijk afgetrapte sportschool om de hoek kiezen. Zelfs met weinig zin of weinig tijd kunnen we die makkelijk blijven bezoeken. Bij gunstige gewoontes moet je steeds zoeken naar gedrag dat je ook bij ‘tegenwind’ kunt uitvoeren: bij haast, stress, afleiding, motivatiedip of pokkenweer.

			Als veranderingen mislukken is dat bijna altijd omdat een te moeilijk doel of niveau gekozen is. Wie geen dag zonder zoetigheid kan zou een ochtend, middag of avond zonder zoet kunnen proberen. Begin bij het makkelijkste dagdeel in de week. Dat lijkt gek, omdat je dan waarschijnlijk toch al bijna geen zoet eet, maar kies eerst een simpele stap voordat je aan de zwaardere uitdagingen begint. Vaak blijken ‘makkelijke’ doelen in de praktijk al uitdagend genoeg. En zeker om ze langdurig vol te houden. De kans dat een makkelijk doel lukt – en blijft lukken – is groter en dat succes motiveert om verder te gaan met een volgend gedragsdoel. Let op: ook na snelle successen moet je makkelijke doelen blijven stellen en niet overmoedig worden. Alleen zo blijf je gemotiveerd om door te gaan.

			Verdiep je erin en gebruik hulpmiddelen

			Het helpt om goed te beginnen aan nieuw gedrag. Het is immers onwennig, aanvankelijk ben je er een amateur in. Zorg dat je er alles van weet, verdiep je erin. Zoek informatie op, maak contact met mensen die er alles van weten. Aarzel ook niet om een beetje te investeren. Wie voortaan wil fietsen naar het werk moet zorgen voor een goede fiets en een goed regenpak. Wie meer groenten wil eten maar al dat snijwerk vervelend vindt kan investeren in effectieve snijoplossingen bij de keukenwinkel, of snijles vragen aan iemand die veel beter kan koken. Heel vaak kan het nog veel beter en makkelijker dan je dacht. Ook moet je manieren vinden om die groenten onweerstaanbaar lekker klaar te maken. Alleen dan zal meer groenten eten een kans maken om jouw nieuwe gewoonte te worden.

			Krachten in je omgeving

			Mensen zijn sociale wezens, we passen ons voortdurend aan de mensen om ons heen aan. Onze omgeving, onze context, oefent dus een sterke invloed uit op ons gedrag en bepaalt deels hoe makkelijk of moeilijk het is om gunstig gedrag uit te voeren. In het café gedraag je je anders dan op je werk, in een deftig restaurant of op vakantie. Ik beschreef in hoofdstuk 2 waar onze eetgewoontes vandaan komen en noemde daarbij al de invloed van familie, van de cultuur op school, van het verleidelijke aanbod overal om ons heen en van reclame en marketing. Die invloeden kent iedereen wel. Toch is context nog krachtiger dan we vaak denken.

			Uit onderzoek blijkt bijvoorbeeld dat we meer eten in de nabijheid van flinke eters en minder in de buurt van matige eters. Daarbij maakt het zelfs niet uit of we die flinke eters nu fysiek in de buurt hebben of er alleen verhalen over horen.81 Als minder fitte marinecadetten in een barak komen wonen, trekt dat de fitnessscores van de andere studenten omlaag.82

			De onbewuste invloed van onze omgeving is ongelofelijk krachtig, maar we hebben de neiging om al ons gedrag aan ons bewuste zelf toe te schrijven. Uit onderzoek blijkt dat zelfs wanneer heel duidelijk is dat er omgevingskrachten aan het werk zijn, we nog de neiging hebben om onszelf te veel credit – of te veel de schuld – te geven wat betreft ons eigen gedrag.83 Dat komt door de introspectie-illusie, de indruk dat alles wat we doen voortkomt uit onze eigen bewuste wil. Maar veel gedragingen en gewoontes worden juist getriggerd en in stand gehouden door onze omgeving, die uit andere mensen, dingen en situaties bestaat.

			Mensen zijn uiteraard de belangrijkste contextfactor: collega’s, vrienden, familie en voorbeeldfiguren zoals influencers. Ze kunnen ons helpen en steunen, maar vaak vormen mensen om ons heen ook een extra uitdaging bij gewoonteverandering, omdat ons nieuwe gedrag hun gewoontes verstoort. Als jij bijvoorbeeld wat nootjes in een klein bakje doet en de rest van de zak gaat opbergen, kan je partner denken: hé, waar gaat die zak naartoe?

			Sommige mensen hebben veel aan hun partner of een goede vriend of vriendin die helpt bij de gedragsverandering. Dat kan op verschillende manieren. Zeker in de fase van onderzoek en plannenmakerij kunnen vrienden en familie heel goed helpen, omdat ze jouw gedrag en situatie goed kennen. Dus vraag ze om hulp bij het in kaart brengen van je eet- en beweeggedrag, het formuleren van je ambitie en gedragsanalyse, en het maken van concrete veranderplannen. Ze weten ook precies of een gedragsoptie voor jou realistisch is en hebben als geen ander door wanneer jij jezelf voor de gek houdt. Ook bij tegenvallers of motivatiedips kunnen ze een geweldige steun zijn.

			Heel soms heb je een beste vriend of vriendin die in hetzelfde schuitje zit en dan kunnen jullie zelfs besluiten om samen gewoontes te veranderen. Maar let op: maak wel je eigen plan en houd je daaraan. Ook grote vrienden kunnen namelijk enorm verschillend zijn. Je kunt bijvoorbeeld prima samen gaan sporten, maar wat de één makkelijk afgaat kan de ander uitputten of blesseren. Het zou zonde zijn als bij een van beiden het veranderplan de mist ingaat omdat jullie je te veel aan elkaar hebben aangepast.

			Steunen of saboteren?

			Mensen om je heen, zoals collega’s of een vriendengroep, kunnen ook een soort ‘jury’ zijn van jouw gedrag. Ze hebben bepaalde eet- en drinkgewoontes en verwachten van jou dat je in grote lijnen meedoet. Soms spreken ze je direct aan op je gedragsverandering: de doe-gezellig-meeërs. Het kan lastig zijn om daar weerstand aan te bieden of ze erbuiten te houden, want onze gedragsverandering valt hun gelijk op. Mensen zijn niet alleen gewoontemachines, ze zijn ook patroonherkenners. Alles wat buiten het verwachtingspatroon valt is onmiddellijk opvallend.

			En veranderingen, ook al zijn ze voor jou duidelijk positief, worden niet altijd toegejuicht. Als jij je chipsgebruik of je bierinname gaat inperken, kan dit voor anderen voelen als kritiek op hun chips- of bierconsumptie. Het maakt niet uit hoe vaak je zegt dat ze lekker hun gang moeten blijven gaan. Daarom is communicatie en samenwerking met anderen in je omgeving een belangrijk onderdeel van gewoonteverandering. Het valt aan te raden om het gewoon direct te vragen: ik ben deze gewoonte aan het veranderen en ik vind het fijn als je me daarbij zou willen helpen. Denk er goed over na hoe mensen je kunnen helpen en geef dat duidelijk aan.

			Soms hebben onze naasten de beste bedoelingen maar zijn ze bewust of onbewust ondermijnend. Ik ken een stel bij wie de man time-restricted fasting probeerde om af te vallen. Zijn vrouw was erg bezorgd over zoveel uren zonder eten en kwam kort voor elke vastenperiode met een substantiële maaltijd aanzetten, zodat haar man de komende uren niet te veel honger zou hebben. Direct na de vastenperiode zorgde ze dat er weer een flink bord klaarstond, zodat die arme ziel snel kon bijbunkeren. Het zal duidelijk zijn dat dit niet hielp bij het bereiken van zijn doelstelling om wat af te vallen. Zijn vrouw is een lieve saboteur.

			Ik schat in dat onze naasten makkelijker zullen meewerken of meedoen bij geleidelijke gedragsverandering dan bij Drastische Ommezwaaien. Het is allemaal wat minder heftig dus het vraagt van hen ook minder. We hebben vaak gezamenlijke gewoontes waar we allebei wel wat aan willen doen, maar we hebben zelden precies op hetzelfde moment behoefte aan een Drastische Ommezwaai zoals compleet stoppen met drinken.

			Geef je omgeving actief vorm

			Als je je gewoontes wilt veranderen, is het belangrijk om ook plaatsen en situaties in je omgeving erop in te richten. Invloeden die je ongunstige gewoontes in stand houden wil je beperken, en invloeden die je gewenste gewoontes stimuleren wil je juist alle ruimte geven. Ongunstig gedrag maak je moeilijker door drempels op te werpen en gewenst gedrag maak je juist makkelijker door drempels weg te nemen. Zo heeft je nieuwe gedrag meer kans van slagen. Hierin moet ieder zijn weg vinden, en het enige criterium is wat voor jou goed werkt.

			De omgeving handig inrichten kan enorm helpen om nieuwe gewoontes te bevorderen. Wie altijd met een vriend afspreekt in een taartjeswinkel, waar niet snoepen heel moeilijk is, kan waarschijnlijk beter een ander type horecagelegenheid kiezen. Als je altijd volgestopt wordt door je moeder, kun je haar beter thuis uitnodigen, waar je zelf bepaalt wat er op tafel komt. En als je meer wilt bewegen, kun je in plaats van eet- of drinkafspraken ook beweegafspraken met vrienden maken.

			Kijk ook eens goed naar de situaties waarin je eet. In het algemeen geldt dat het niet handig is om te eten wanneer je aandacht op iets heel anders is gericht dan op het eten zelf: lopen, autorijden, werken, een film kijken.

			Ook thuis is een omgeving, een context die je kunt inrichten om gunstige gewoontes te bevorderen en ongunstig gedrag moeilijker te maken. Om van een ijsgewoonte af te komen kun je ervoor zorgen dat er nooit meer ijs in de vriezer ligt. Daardoor kost het tijd en moeite om de gewoonte door te zetten als je zin hebt in ijs. Wat ook kan werken is om een routine in te voeren waar de ongunstige gewoonte mee botst. Als je bijvoorbeeld alleen nog maar bij onbemande tankstations tankt, zul je niet langer in de verleiding komen om je te buiten te gaan bij de pompshop.

			Soms kan een complete verandering van context helpen, of zelfs noodzakelijk zijn als je in een bijzonder ongunstige context leeft. Verhuizen, een andere baan, een nieuwe vriendenkring. Dat klinkt misschien heel ingrijpend, maar het kan en het gebeurt: studenten verhuizen naar een ander huis waar minder gefeest wordt, mensen stoppen met werken in de horeca, waar bepaalde verleidingen te groot zijn, mensen worden lid van een squashclub en maken daar allemaal nieuwe vrienden met gunstige sportgewoontes. Misschien kun je wel een voorbeeld uit je eigen leven bedenken van een contextverandering die zorgde voor heel ander gedrag. Misschien sportte je veel meer toen je jonger was en iedereen om je heen het deed. Waar je leeft maakt ook uit. In de Verenigde Staten zijn er bijvoorbeeld enorme verschillen in sport- en bewegingscultuur tussen de staten. Zo zijn Colorado en Alaska veel meer bewegingsgericht dan Tennessee of West-Virginia, en de gezondheidscijfers zijn navenant.84 Als je naar Colorado verhuist voor je werk en allemaal sportende buren en sportmogelijkheden om je heen hebt, zul je sneller een sporter worden dan wanneer je naar een staat of buurt verhuist waar iedereen met elkaar afspreekt om te drinken en te kaarten.

			Waar je woont en met wie je omgaat kan dus direct invloed hebben op je gedrag. Denk hierover na. Omring jezelf met mensen van wie je kunt leren. Misschien heb je naast die vriend die dezelfde eetproblemen heeft als jij (zo fijn dat je elkaar helemaal begrijpt!) ook vrienden en kennissen nodig die wat minder op je huidige zelf lijken. Zoek mensen met eet- en beweeggewoontes die jij zou willen hebben. Spreek eens wat vaker af met mensen die zijn zoals jij zou willen zijn en komen op plekken waar jij zou willen zijn. Je ontdekt vast gewoontes die je wilt overnemen.

			De kracht van context: 
Amerikaanse heroïneverslaafden in Vietnam

			Tijdens de Vietnamoorlog werd door uitgezonden Amerikaanse soldaten veel heroïne gebruikt. Legerleiders en gezondheidsdiensten maakten zich grote zorgen bij de terugtrekking van de troepen in 1973: vele duizenden verslaafde veteranen die terug zouden keren, zonder werk. Daar zou vast veel ellende van komen. Men vreesde een heroïne-epidemie.

			In werkelijkheid gebeurde er iets heel anders: vrijwel niets.85 De totale verandering van context zorgde ervoor dat de soldaten van het ene op het andere moment uit hun heroïnegewoonte ‘vielen’. Er was geen stress meer van een verloren oorlog tegen een sluipvijand. Er waren geen tientallen maten meer om ze heen die ook gebruikten. Er waren geen Vietnamese dealers meer die voor een constante aanvoer van goedkope heroïne zorgden. En het belangrijkste: het was niet meer normáál om te gebruiken. De veteranen namen als vanzelf de gewoontes over van hun leeftijdgenoten in de Amerikaanse context. Als iedereen om je heen bij de staalfabriek werkt en na afloop van de werkdag een biertje drinkt voor het naar huis gaan, dan ga jij dat ook doen.

			Lee Robins, de psychiater die in opdracht van de overheid onderzoek deed naar deze ‘probleemgroep’, kon de resultaten niet geloven: waar was die heroïne-epidemie nou gebleven? Ze bleef doorgaan met haar onderzoek maar vond steeds weer hetzelfde: de verslaving was verdwenen. Nog lang is zij door verslavingswetenschappers bekritiseerd omdat haar onderzoek niet zou kloppen, maar inmiddels wordt ze geprezen.86 Amerikaanse wetenschappers uit die tijd wisten nog niet van de kracht van context. Hun nationale verslavingsonderzoek liet zien dat mensen zelden afkickten van heroïne, en al helemaal niet vanzelf. Zij waren gewend om een hopeloze cyclus te zien van verslaving, afkicken en terugval. Wat ze nog niet doorhadden was dat mensen in een afkickkliniek prima konden ontwennen maar daarna weer terugkwamen in de oude context van werkloosheid, leven op straat, vrienden die gebruikten en dealers op elke straathoek. In die vertrouwde context vielen verslaafden heel snel terug in hun vertrouwde gedrag. De totale contextverandering van terugkerende veteranen maakte echter in één klap een einde aan alle factoren die de verslaving in stand hielden.

			Iets soortgelijks zie je overigens bij organisaties als Weight Watchers: in de context van een strak programma met wekelijkse sociale steunbijeenkomsten lukt het mensen een tijdlang om hun gewicht onder controle te houden, maar zodra de context en steun van het programma wegvalt, is er weer de oude context waarin het oude gedrag terugkomt, met het bijbehorende gewicht.

			Soms is het lastig om je omgeving te beïnvloeden. Bij verandering van eetgewoontes speelt vaak dat het sociaal ongemakkelijk kan voelen om anders te eten of drinken dan mensen in je omgeving. Om water te drinken terwijl al je vrienden aan het bier zitten. Toch is het meestal vooral de ínschatting dat anderen het niet zullen accepteren die ons hindert. Er is vaak veel mogelijk als we rustig met anderen overleggen.

			Maar toch… Wanneer ik ga eten bij een goede vriendin van me, dan dringt ze soms erg aan dat ik nog meer moet eten terwijl ik al verzadigd ben. Ze wil namelijk geen restjes bewaren en probeert de laatste beetjes aan mij kwijt te raken. Als ik duidelijk aangeef genoeg te hebben gegeten, schept ze toch nog eens voor me op. Dat is geen makkelijke situatie om nee in te zeggen.

			De beste manier om in het algemeen met dit soort bijzondere socialedruksituaties om te gaan is niet al te rigide zijn. Maak een uitzondering voor uitzonderlijke momenten. Wie bij anderen te gast is kan het beste gewoon eten wat de pot schaft. Wie gasten heeft die een feestelijk toetje verwachten, terwijl het project ‘geen toetjes meer’ net gestart is, kan het beste gewoon een toetje serveren. Als je bijna altijd ‘normaal’ eet en drinkt, is het helemaal geen probleem om volop te feesten als het feest is. En daarna keer je gelijk weer terug naar de gewenste gewoonte. Er zijn 365 dagen in het jaar. Wat je op de meeste dagen doet, dát is bepalend voor je gewoontes.

			Triggers voor gedrag: weghalen, vermijden of juist plaatsen

			Naast werken aan de omgeving die bepaald gedrag makkelijker of moeilijker maakt, kun je ook werken aan triggers. Veel mensen nemen zich voor om triggers van ongunstige gewoontes te negeren, maar iets bewust negeren vereist een constant hoge motivatie en die is nogal onbetrouwbaar. Het is dus handiger om de triggers te vermijden of te verwijderen. Snoep kun je beter uit het zicht opbergen, want met chocolade-eitjes of kruidnoten op tafel word je voortdurend getriggerd om iets te nemen. Wie (gedroogd) fruit midden in de kamer zet stimuleert de gewenste nieuwe gewoonte om meer fruit te eten. Stel dat je je altijd overeet aan chips als je Netflix gaat kijken. Dan is ook duidelijk wat precies de trigger is: de gedachte aan netflixen. Dát is het moment om even goed op te letten en eerst wat chips in een bakje te doen. De zak moet veilig opgeborgen worden, want als er eenmaal op play is gedrukt met de zak op schoot, is het veel te laat om op te letten. Zoek dus bij elke gewoonte uit met welke trigger het gedrag echt begint en bedenk hoe je daar kunt ingrijpen.

			BJ Fogg, de auteur van Kleine gewoontes, vraagt direct als hij plaatsneemt in een restaurant aan de ober om geen broodmandje te brengen, want dat is voor hem een onweerstaanbare trigger. Dit is een mooi voorbeeld van gedragsanalyse en het vormgeven van gedrag. De gedragsanalyse is simpel: BJ is dol op brood en hongerig als hij binnenkomt, dus zijn motivatie om brood te eten in een restaurant is hemelhoog. Aan die motivatie kan hij niks veranderen. Het is ook supermakkelijk om brood te eten, want het wordt gratis aangeboden. Daar kan hij ook niets aan veranderen. Ten slotte is er een constante trigger, omdat het altijd voor zijn neus op tafel wordt gezet. Daar is wél wat aan te doen. Fogg besluit dus de situatie anders vorm te geven door de ober te vragen geen brood te brengen. Zijn gewenste gedrag is nu automatisch geworden: het binnenlopen van een restaurant triggert bij hem de gewoonte om meteen even de ober aan te schieten over het broodmandje. Sommige mensen zouden zich daarvoor schamen, maar het is een handige benadering. Als je uitlegt dat je een gewoonte hebt waar je van af wilt en dat de bediening je enorm kan helpen door geen brood neer te zetten, dan zal die dat graag doen om zo een gast te plezieren.

			Soms is het handig om dingen die je al doet een trigger te laten zijn voor een nieuwe gewoonte. Als je steeds je dagelijkse pillen vergeet te nemen maar wel elke dag een ontbijtritueel hebt, kun je de pillen onderdeel maken van het ontbijtritueel. Doe dat letterlijk: leg de pillen bij je brood. Net zoals tandenpoetsen (bestaande gewoonte) de trigger kan zijn voor tanden stoken (gewenste gewoonte). Je zou het gewoontekoppels kunnen noemen. Als [bestaande gewoonte], dan [gewenste gewoonte].

			Bij elke gewoonte zijn er bepaalde triggers die het gedrag starten. De triggers van ongewenst gedrag kun je soms vermijden. Sommige mensen kiezen hun routes heel bewust zodat ze zo min mogelijk in de verleiding komen om te snacken. Ze rijden bijvoorbeeld anders naar hun werk om niet langs een verleidelijke winkel te komen, of ze mijden bepaalde stukken van de supermarkt. Ook personen kunnen een trigger zijn, bijvoorbeeld die vriendin met wie je altijd gezellige wijn-en-bitterballenafspraken maakt. Het is uiteraard niet gewenst om de vriendin te mijden, maar je kunt wel ’s ochtends een afspraak maken, waardoor wijn en bitterballen vanzelf buiten beeld zijn.

			Het is ook goed om op te letten dat anderen geen triggers in jouw omgeving aanbrengen. (Die collega die een droppot neerzette op kantoor, bedankt nog!) Vermijd media die je triggeren, denk aan kookshows met toetjes om te watertanden. Het compleet verwijderen of vermijden van triggers is bij eten lastig, omdat de trigger vaak ook in onszelf zit: de gedachte aan een hamburger. De oplossing zit hem dan meer in aanpassing van de context of in het vormgeven van een alternatieve gewoonte: áls ik zin heb in een hamburger, dán zal ik [alternatief gedrag, bijvoorbeeld een tosti maken].

			We hebben in dit hoofdstuk gekeken naar de factoren gemak, omgeving en triggers. Die zijn ook enorm belangrijk bij de andere grote gedragsverandering waar veel mensen mee worstelen: hoe kom ik aan gezonde beweeggewoontes? Daarover gaat het volgende hoofdstuk.

			

	







Samenvatting

			–De reden dat gedragsverandering mislukt is vrijwel altijd: te snel, te veel, te moeilijk. De kunst is om gedragsverandering klein te houden en makkelijk te maken. Dat zorgt voor successen en successen zorgen dat je volhoudt en het niet opgeeft.

			–Aanpassingen aan je omgeving (context) kunnen gunstig gedrag makkelijker maken en ongunstig gedrag moeilijker. De belangrijkste factor in onze context zijn uiteraard andere mensen. Zij kunnen ons helpen of juist hinderen bij gedragsverandering. Door goed na te gaan wat in onze omgeving ongunstig gedrag moeilijker kan maken en wat gunstig gedrag kan bevorderen, kunnen we de omstandigheden creëren die verandering stimuleren.

			–Zowel ongunstig gedrag als gunstig gedrag heeft triggers die het gedrag starten of uitlokken. Deze kun je zelf vormgeven zodat ongunstig gedrag minder kans krijgt en gunstig gedrag waarschijnlijker wordt.
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			9 
Van strafsporten naar blij bewegen

			Minstens zo belangrijk als gunstige eetgewoontes zijn gunstige beweeggewoontes. De combinatie van deze twee houdt je gezond. Dat wist je al, maar vaak wordt ‘meer bewegen’ net zo onverstandig aangepakt als ‘anders eten’. Hoe kun je duurzame beweeggewoontes ontwikkelen?

			In dit hoofdstuk zien we dat bewegen eigenlijk iets is wat we van nature graag doen en zoeken we uit waarom sommige mensen er toch geen gewoonte van kunnen maken. Ook zien we dat bewegen geen sporten hoeft te zijn en dat zelfs sporthaters blije bewegers kunnen worden. Tot slot kijken we hoe je eten en bewegen in een goede balans krijgt.

			Bewegen is voor je gezondheid belangrijker dan afvallen

			Onderzoek is er duidelijk over: het maakt niet uit hoeveel je weegt, meer bewegen leidt tot betere gezondheid.87 Als je een vroegtijdige dood wilt voorkomen, zijn beweeggewoontes tien keer zo belangrijk als je gewicht.88 Bewegen verbetert je gezondheid, ook als je geen gewicht verliest.89 Sterftecijfers voor fitte mensen verschillen niet per gewichtscategorie.90 Kortom, fit zijn is belangrijker dan afvallen.

			Veel mensen die beginnen met diëten worden gezonder, maar dat komt niet per se door hun gewichtsverlies. Dat komt vooral door gezonde gewoontes: meer groenten en fruit eten, en meer bewegen. Het stomme is dat deze mensen alleen maar naar de weegschaal kijken. Zodra de weegschaal niet bevalt, beschouwen ze hun inspanning als mislukt. Vervolgens geven ze ook vaak hun gezonde gewoontes op.

			Miljoenen mensen in Nederland bewegen voor hun plezier, maar veel mensen met overgewicht hebben geen gunstige beweeggewoontes. Hoe komt dat? Het antwoord lijkt voor de hand te liggen: ze houden niet van bewegen, en omdát ze geen gunstige beweeggewoonte hebben zijn ze dik geworden. Toch lijkt me dat te makkelijk. Waarom is bewegen bij heel veel mensen wel maar bij mensen met overgewicht niet geassocieerd met plezier? Daar zijn verschillende verklaringen voor:

			•Negatieve jeugdervaringen. Al sinds de basisschool is sport (of gym) bij sommigen geassocieerd met mislukking, schaamte, afwijzing en pesten. Zulke associaties neem je mee naar de volwassenheid.

			•Sociale terughoudendheid. Vaak zijn er mensen om je heen als je beweegt. Sommige volwassenen die ontevreden zijn over hun lichaam verwachten afwijzende blikken en hebben daarom geen zin om zich in volle glorie bewegend aan den volke te tonen.

			•Fysieke zwaarte. Vaak beginnen mensen zonder beweeggewoonte veel te fanatiek (soms hiertoe opgezweept door coaches) en houden die uitputting lichamelijk niet vol. Of ze lopen tegen een blessure aan, wat een fatale onderbreking is voor een beweeggewoonte in opbouw.

			•Verkeerde beweging. Sommige mensen zonder beweeggewoonte verdiepen zich onvoldoende in de vele mogelijkheden om te bewegen en kiezen zomaar een sport. Soms houden ze het even vol omdat het tot resultaten leidt, maar meestal geven ze het al snel op omdat ze er een hekel aan hebben. Net als bij eten geldt: alleen dat waar je enthousiast over bent maakt kans een gewoonte te worden.

			Aan de nare ervaringen van vroeger is niet veel meer te doen. Het enige wat erop zit is om het opnieuw te proberen, nu de omstandigheden totaal zijn veranderd. Voor de andere drie barrières zijn oplossingen te bedenken, waarover straks meer.

			Het equivalent van het crashdieet: strafsport

			Veel mensen die willen afvallen volgen strenge beweegprogramma’s om calorieën te verbranden. Allemaal vanuit de mechanistische logica van de caloriebalans: wie te zwaar is moet minder calorieën eten en veel calorieën verbranden.

			De manier waarop je die hoge calorieverbranding zou moeten bereiken is meestal een intensief sportprogramma. De parallellen met crashdiëten zijn opvallend: dit is een Drastische Ommezwaai. Ik noem het strafsporten. Het past naadloos in de zelfhaatredenering die we eerder tegenkwamen: ik ben dik omdat ik een slappeling ben, ik verdien het om eens stevig aangepakt te worden met sporten. Vrijwel niemand houdt strafsporten vol, en de mislukking ligt zogenaamd aan gebrekkige wilskracht.

			Vaak combineren mensen crashdieet en strafsport. Maar een kilo per week eraf hongeren en tegelijkertijd veel sporten, wat doet dat met je? In de uitgehongerde modus wil je juist mínder bewegen om energie te sparen. Je wordt slomer en voelt je slap, moe en lusteloos. Dus met dat gevoel begin je aan je intensieve sportprogramma. Bij honger gaat je lichaam de eigen spiermassa verbranden om aan glucose (brandstof) te komen. Dat helpt ook niet echt. Bovendien krijg je door sporten juist méér behoefte aan calorieën.

			Deze combinatie van veel minder eten en veel meer bewegen is volkomen logisch vanuit het caloriebalansdenken, maar eigenlijk bizar. Het is ook de kortste weg naar een dubbele mislukking. Dat is niet nodig. Het beweegt een stuk lekkerder als je niet uitgehongerd bent, als je het rustig opbouwt. En als je een beweging kiest die je leuk vindt.

			Niet gelijk veel lichter – wél gezonder, strakker, actiever en opgewekter

			Calorieën verbranden door te sporten is echt een hardnekkig misverstand. Om een handje pinda’s te verbranden moet je al meer dan een halfuur fitnessen, dus dat schiet totaal niet op. Met duursporten zoals hardlopen, fietsen, roeien, schaatsen en zwemmen kun je meer calorieën verbranden, maar duursporten maken ook heel hongerig, zodat je meer gaat eten. Op sommige racefietsritjes verbrand ik wel duizend calorieën, maar daarna heb ik honger als een paard en eet ik die calorieën er zo weer bij. Meestal krijg je door vaker te bewegen meer spiermassa. Spierweefsel is zwaarder dan vetweefsel, dus als je vetmassa iets vermindert en je spiermassa tegelijk toeneemt, kun je bij meer bewegen een gelijkblijvend gewicht houden of zelfs iets zwaarder worden.

			Kortom: de kilo’s vliegen er niet meteen af als we meer gaan bewegen. Maar trek hieruit nou niet de verkeerde conclusie, want regelmatig bewegen is wel degelijk de juiste keuze voor gewicht en gezondheid. Door te bewegen…

			•…voel je je beter. Je wordt vrolijker, actiever, minder gestrest, een betere slaper.

			•…word je gezonder. Je gezondheidsrisico’s gaan als een speer omlaag.

			•…krijg je een strakker lijf: meer spieren, minder vet, je buikomvang neemt vaak af.

			•…krijg je meer spiermassa, en dus gaat je rustverbranding (calorieverbruik als je niet beweegt) omhoog.

			Van gemiddeld actiever worden, een hogere rustverbranding, minder stress en beter slapen val je wel degelijk duurzaam af. Dus de relatie tussen bewegen en gewicht is er zeker, maar ze is indirect.

			Over slaapgebrek en stress als dikmakende factoren hebben we het al gehad. Over rustverbranding nog niet. Rustverbranding is het energieverbruik wanneer je lichaam niet actief is of zelfs slaapt: om je lichaam te verwarmen, om je bloed rond te pompen, om je hersenen te laten werken, om herstelprocessen te laten draaien. Je zou denken dat je in rust bijna geen energie verbruikt, en juist heel veel als je beweegt. Maar dat klopt niet. Rustverbranding is goed voor het leeuwendeel van ons energieverbruik: vijfenzestig tot tachtig procent (afhankelijk van hoeveel je beweegt). Lichamelijke activiteit is slechts tien tot dertig procent, en het verteren van eten tien procent. Dus als je de rustverbranding omhoog krijgt, dan tikt dat aan. En dat doe je met bewegen, want van regelmatig bewegen krijg je meer spieren. Spieren die energie verbruiken, ook in rust en tijdens je slaap.

			Ook bij bewegen is het dus essentieel om met de juiste verwachtingen te beginnen. Als je verwacht dat bewegen direct tot afvallen leidt, sta je na drie weken keihard sporten te mopperen op de weegschaal. De neiging om dan af te haken is levensgroot. De oplossing is als volgt:

			•Gedragsdoelen stellen

			•Opletten hoeveel beter je je voelt

			•Kijken naar je gezondheidswaarden, je humeur, je stressniveau, je slaap

			•Letten op je buikomvang en je strakker wordende vorm (maar dan is drie weken natuurlijk veel te kort)

			•Pas na een paar maanden op de weegschaal stappen

			Ik beweeg toch al best veel?

			Bewegen gaat voor een groot deel onbewust, en daarom is het heel moeilijk om juist in te schatten hoeveel we bewegen. Net zoals hoeveel we eten en drinken moeilijk in te schatten is, denk aan de vergeten calorieën uit hoofdstuk 5.

			Veel mensen begrijpen bijvoorbeeld niet goed waarom ze zwaarder worden naarmate ze ouder worden. Ze denken dat er niet veel veranderd is. Ze hebben toch hetzelfde eetpatroon als altijd? Maar het is normaal dat mensen minder bewegen naarmate ze ouder worden. Dat gaat alleen heel geleidelijk en ongemerkt. Vroeger reed je waarschijnlijk minder auto, misschien had je er geen. Als je iets ging kopen, fietste je of liep je, omdat je nog geen kinderen en familieboodschappen bij je had. Je sportte vaker en intensiever. Je danste vaker, juichte vaker, lag vaker dubbel van het lachen. Rende om de trein te halen. Trapte door om niet te laat in de les te zijn.

			Ook de intensiteit van bewegen neemt ongemerkt af. Als een kind opstaat uit een stoel, springt het bijna op. Als dat kind een veertiger is, gaat dat opstaan al heel anders en wordt een fractie van de energie gebruikt voor dezelfde beweging. Uit onderzoek blijkt trouwens ook dat wie veel ‘friemelt’, dus kleine bewegingen maakt tijdens het zitten zoals wiebelen met de voeten, handen en dergelijke, zomaar een paar procent meer energie verbruikt. Dit friemelen zien we natuurlijk ook vaker bij kinderen (‘Zit nou eens stil!’) dan bij volwassenen. Al die verminderde bewegingen samen maken per week tientallen, misschien wel honderden beweegminuten verschil. Met minder beweegminuten en gelijkblijvende eetgewoontes worden we langzaam zwaarder.

			Maar er gebeurt nog iets als je ouder wordt. Elk jaar na je dertigste verlies je 0,5 procent van je spiermassa. En zoals je net hebt gelezen, daalt daardoor je rustverbranding. Dus wie geen spierversterkende oefeningen doet, zou eigenlijk elk jaar iets minder moeten gaan eten.

			De gewichtstoename heeft niet alleen iets te maken met ouder worden, maar ook met technologie. De invoering van e-mail heeft de kantoormens duizenden stappen per dag gekost, want we hoefden opeens nooit meer naar het bureau van onze collega’s te lopen maar stuurden gewoon een mailtje, zelfs over tien meter afstand. Het online vergaderen dat nu zo normaal is geworden scheelt ook weer heel veel beweging in je werkdag. Want zelfs als je met de auto naar een vergadering reed, liep je toch nog aardig wat meters.

			Doe je, zoals de meeste volwassenen, weinig of geen lichamelijk werk, zit je veel, verplaats je je vaak motorisch en friemel je weinig, dan verbruik je weinig calorieën. Als je nauwelijks beweegt, kun je ook maar weinig eten. De normale daghoeveelheid voor volwassenen is dan waarschijnlijk al te veel, want die gaat uit van een gezonde hoeveelheid beweging. Minder eten is een optie. Maar veel beter – en leuker – is het om wat meer te gaan bewegen. Wie meer beweegt kan lekkerder eten. Dat vind ik zelf altijd de prettigste manier om ertegen aan te kijken.

			Zo verander je je beweeggewoontes

			De principes waarmee je eetgewoontes verandert kun je ook goed toepassen op bewegen. Als je gewoontes wilt veranderen, moet je eerst een helder beeld hebben van de huidige situatie. Net zoals je alles wat je eet en drinkt kunt fotograferen, kun je ook je beweeggedrag in kaart brengen. Maak op twee totaal verschillende dagen in een doorsneeweek foto’s van al je bewegingen. Elk stukje dat je loopt, fietst, rent, trappenloopt, alles. Je hoeft niet te fotograferen dat je de bladzijden van dit boek omslaat, het gaat om de dingen waarvan je hartslag, als je die zou meten, iets omhooggaat. Dus ja, seks telt ook mee; fotografeer een symbool daarvan, je kussen of zo.

			Dan volgt de analyse. Wat valt op als je de foto’s rustig doorneemt, met de tijdstippen? Is het meer of minder dan gedacht? Maak eens een vergelijking met je beweeggedrag toen je slanker was. Wat deed je toen anders? Vervolgens komen de inmiddels bekende stappen:

			•Formuleer je ambitie en wees specifiek

			•Verken je gedragsopties

			•Kies de juiste gedragsopties: iets waar je enthousiast over bent en wat makkelijk uit te voeren is

			•Begin klein, bouw het rustig op en maak het zo makkelijk mogelijk, zodat de kans op succes het grootst is

			•Herhaal het nieuwe gedrag tot het een gewoonte is

			Bij het verkennen van de gedragsopties valt aan te raden om alleen te kijken naar vormen van bewegen die je leuk vindt. Met proeflessen kun je uitvinden of beweegopties die je nog niet kent bij je passen.

			Bewegen moet simpel en leuk zijn

			Probeer om te beginnen zo veel mogelijk dagelijkse beweging in te bouwen. Dagelijkse gewoontes automatiseren snel en tikken lekker aan, omdat ze vaak herhaald worden. Hier ben je waarschijnlijk in de loop der jaren ook de meeste beweegminuten verloren. Kijk of je bewegen kunt koppelen aan je bestaande dagelijkse gewoontes. Kun je bijvoorbeeld een halte eerder uitstappen op weg naar je werk, en vice versa? Of wat verder weg parkeren? Dat lijkt misschien stom en klein, maar het is juist perfect. Elke dag twintig minuten lopen (tien heen, tien terug) tikt namelijk veel meer aan dan een wekelijks uurtje sport. Het is dan wel belangrijk om een beetje actief te lopen, je hartslag moet immers licht omhoog. Nog drie voordelen van dit soort bewegen: het is gratis, je hoeft er niets voor te leren en je hoeft je er niet voor om te kleden of te douchen.

			Omdat dit boek over afvallen gaat, roept het onderwerp ‘meer bewegen’ in het hoofd van de ervaren lijner waarschijnlijk meteen associaties op met strafsporten, sportschool en bootcamp. Met puffende rode hoofden, gênant uitpuilende lycra, gutsend zweet en uitputting. Afbeulen op commando, waar je nog voor betaalt ook.

			Laten we dat even vergeten en teruggaan naar de letterlijke betekenis van het woord ‘bewegen’. In de zin van: niet stilstaan. Van nature bewegen we voor onze lol, gewoon omdat het goed voelt. Kijk maar naar kinderen. Ze rennen, dansen, kruipen, springen, draaien, klimmen… omdat ze het willen. Bewegen is leuk. Welke beweging vind jij plezierig? Je moet er even tijd in steken om dit helder te krijgen, want je gaat het regelmatig doen. Je zoekt een beweging die je vol kunt houden. Je kunt ook bewegen met familie, vrienden of een hond, dat is al een stuk leuker.

			Zoek dus beweging waar je enthousiast over bent en die makkelijk uit te voeren is. Sommige mensen denken dat ze een hekel hebben aan een bepaalde sport omdat ze er vervelende ervaringen mee hebben. Maar misschien kan hardlopen, ik noem maar iets, wel leuk zijn als je het op een heel andere manier aanpakt. Misschien heb je traumatische herinneringen aan een schreeuwend-fanatieke gymleraar, knellende schoenen, lamlendige medeleerlingen en snertweer op een treurig sportpark. Probeer het nog eens, maar nu op lekkere schoenen in een mooie omgeving. En rustig aan. Laat die anderen maar draven en hijgen, jij gaat plezierig bewegen.

			Als je het uitgebreid geprobeerd hebt en nog steeds een hekel hebt aan hardlopen, of de sportschool, of spinnen, doe het dan niet. Ook niet als die leuke vriendin wel gaat. Want je gaat nooit volhouden wat je eigenlijk stom vindt. En je bent op zoek naar nieuwe gewoontes die je kunt volhouden. Wílt volhouden.

			Je moet je beweegvoornemens dus goed doordenken. Houd het zo simpel en overzichtelijk mogelijk en mijd risico’s. Maak wat ruimte in je leven voor je nieuwe beweeggewoonte, prop het er niet tussen want dan is het gedoemd te falen. Het lijkt misschien heerlijk om dagelijks tussen de middag te sporten, maar is het praktisch om nieuw gedrag midden in de werkdag te plannen? Je moet er dan ’s ochtends al aan denken en je erop voorbereiden, er zijn omkleedsessies op het werk, je verschijnt met nat haar in een bespreking, en op het werk kan er van alles tussen komen waarbij ‘Ik wilde nu eigenlijk sporten’ geen goed excuus is. 

			Om zes uur opstaan en voor het werk al flink sporten, ja dat kan. Het klinkt stoer. Maar ga jij dat echt als gewoonte doen, komend vanuit niet-sporten en om kwart over zeven opstaan? Past dat bij je? Geweldig. Dan kun je het proberen. Of schat je in dat je dit na een paar keer verschrikkelijk zwaar gaat vinden – ook door te weinig slaap – en op een mismoedige maandagochtend het bijltje erbij neer gaat gooien? Heel goed als je dat nu al inziet, wees realistisch. Dat waar je van tevoren al een beetje tegen opziet gaat niks worden. Waar je de tijd voor hebt, wat supermakkelijk en leuk lijkt heeft een goede kans om een gewoonte te worden. 

			Bij veel nieuwe beweeggewoontes wordt te weinig tijd genomen om de juiste manier van bewegen te selecteren. Mensen gaan bijvoorbeeld bootcampen omdat ze denken dat ze dat moeten doen, in plaats van een manier van bewegen te kiezen die bij ze past en waar ze enthousiast over zijn, zoals dansen, wandelen, rolschaatsen of touwtjespringen. Als je gaat bewegen, kun je dat dan beter alleen of beter samen doen? Alleen sporten is voor sommigen heerlijk, anderen vinden er geen bal aan. Dus onderzoek dit goed bij jezelf. Op welke manier vind jíj het prettig? Let op: bewegen is niet per se sporten. En als het sporten is, hoeft het niet fanatiek te zijn.

			Begrijp me niet verkeerd: bootcampen kan prima zijn, als jij dat geweldig vindt. Het is alleen niet nodig. Dertig minuten licht inspannend bewegen per dag is genoeg. Actief fietsen naar je werk of de winkel kan al genoeg zijn. Over fietsen gesproken: dat kan op veel verschillende inspanningsniveaus. Fietsen is de meest efficiënte manier van voortbewegen. Met een energieverbruik van ongeveer 0,6 kJ per kilometer, per kilo lichaamsgewicht, is het bijvoorbeeld vijf keer zo efficiënt als lopen. Dus wie fietsen wil zien als beweeggewoonte moet wel ‘actief’ fietsen, dat wil zeggen: licht hartslagverhogend. Dat kan ook op een opoefiets. En maak dan ook wat kilometers, niet alleen dat kippeneindje naar de groenteboer.

			Een e-bike is toch ook een fiets?

			De e-bike is momenteel de populairste fiets van Nederland. Het is een uitkomst voor mensen met beperkingen, die dankzij de ondersteuning toch kunnen fietsen. Maar qua energieverbruik kunnen we e-biken zien als brommeren. Het is een ramp voor onze gezondheid dat zoveel gezonde mensen niet meer fietsen op eigen kracht maar met een motor. Wie kalmpjes rondrijdt op een e-bike met de ondersteuning vol aan verbrandt nauwelijks meer calorieën dan iemand op een brommer. Je bent wel in de buitenlucht en de fietsbeweging is beter dan je benen stilhouden, maar het kost vrijwel geen energie. Schakel die trapondersteuning dus uit als het even kan. De motor, dat ben jij.

			Er is zoveel meer beweging dan sportschool en hardlopen. Een goede vriendin van me is een onvervalst sporthater, maar dansen vindt ze wel heel leuk. Dus is ze vaker gaan dansen. En zo is er ook wandelen. Yoga. Indoorskiën. Trampolinespringen in de tuin. Tafeltennissen, ook prima. Judo. Kickboksen. De hond actief uitlaten. Touwtjespringen. Vechtsporten. Houthakken. Uitwaaien op het strand. Met kinderen voetballen of stoeien. Scheidsrechteren bij de sport van je kinderen, of helpen trainen. Een rondje maken door een leuke omgeving op de fiets. Tuinieren. Een rolstoel duwen. Boodschappen doen met de fiets, of lopend. Inpakken voor de voedselbank. Met de (klein)kinderen actief zijn in de speeltuin. Er zijn zoveel manieren om te bewegen.

			De beloning van bewegen

			Net als bij eetgewoontes moet je er ook bij beweeggewoontes voor zorgen dat je nieuwe gewoonte belonend is. Voor sommigen geeft het bewegen zo’n goed gevoel, tijdens of achteraf, dat het op zichzelf al belonend is. Bij sporten gebeurt dat meestal pas als je het een tijdje doet. Voor anderen zit de beloning niet echt in het bewegen zelf, maar meer in de warme douche of het drankje na afloop, of in het bijpraten met andere bewegers. De ervaring van de meeste mensen die beginnen met een sport is dat het steeds leuker wordt. De eerste paar keren gaan lastiger dan de tiende keer. In het begin ben je erg bezig met hijgen en allerlei fysieke ongemakken. Misschien heb je nog te veel of de verkeerde kleren aan, of ben je op andere manieren nog aan het rommelen en experimenteren. Dat is prima, dat hoort bij het begin. Als je het wat vaker doet, merk je vanzelf hoe je het prettig vindt, en dan gaat het beter. Na die opstartfase kun je bijvoorbeeld veel meer oog krijgen voor je omgeving en de prettige ervaring van het bewegen.

			Dus als je aan een nieuwe beweegoptie begint, moet je even doorzetten, voorbij die beginfase. Misschien moet je je voornemen om ten minste zeven keer te gaan. Kun je daarna altijd nog zien. Let goed op hoe het voelt en wat voor vooruitgang je boekt: dat het steeds makkelijker gaat, dat de kleding steeds minder strak zit, dat je steeds minder hijgt of spierpijn hebt, dat je steeds fitter thuiskomt, dat je sneller herstelt. Allemaal kleine beloningen.

			Hobbels wegnemen

			Ik raad je aan om alleen beweging te kiezen die jij zelf leuk vindt en die in jouw leven past, maar toch zijn er ook genoeg manieren om efficiënte maar niet erg leuke activiteiten minder stom te maken. Samen sporten kan een manier zijn (maar let op dat je wel gaat als de ander niet komt opdagen). Sommige mensen met een hometrainer zorgen voor een goede ventilator en kijken tijdens het trainen tv, waardoor ze zich minder vervelen. En veel mensen in de sportschool nemen hun favoriete muziek mee, wat het daar een stuk dragelijker maakt. Wees geen calvinist, investeer in die ventilator, die fantastische koptelefoon of dat extra scherm. Maak het leuk voor jezelf.

			Ik haat de sportschool

			Mijn plezierige bewegen bestaat vooral uit racefietsen, wandelen en soms een beetje hardlopen, dus mijn benen zijn best ontwikkeld, maar het lichaam daarboven begon na mijn vijftigste zichtbaar weg te kwijnen. Een beetje zoals bij een kikker ben ik vooral heel veel been, en verder heeft het niet veel om het lijf. Vanwege mijn lengte (één meter vijfennegentig) is het volgens deskundigen belangrijk om aan mijn rompstabiliteit te werken, de zogenaamde ‘core’. Het versterken van de spieren in je bovenlichaam, werken aan je core, dan kom je al snel uit bij de sportschool. Nu moet ik een paar dingen bekennen: ik vind binnen sporten niks, ik haat de sportschool, en ik haat core-stabilityoefeningen. Echt een hardgrondige hekel aan.

			Dus wat te doen? Toch maar naar de sportschool dan. Ik heb een goedkope sportschool dichtbij gevonden (ik vind het moeilijk om geld uit te geven aan iets wat ik haat) en ga sinds een jaar elke zaterdagochtend. Altijd. De enige variatie die ik mezelf toesta is om negen uur dan wel tien uur starten, afhankelijk van hoe moe ik ben van de werkweek. Ik zie het eigenlijk als bewegend muziek luisteren, want ik ben gek op muziek luisteren. Dure oortjes in, geweldige muziek, en zo kom ik dat uur wel door. Deze aanpak werkt voor me. Ik vind de sportschool nog steeds stom, maar ik denk er niet meer over na. Ik ga gewoon, ik geniet van mijn muziek en ik doe de oefeningen.

			Sommige mensen met overgewicht vinden het zoals gezegd gênant om in het openbaar te bewegen, omdat zij de beoordelende blikken en gedachten van omstanders vrezen. Voor mensen die daar last van hebben helpt het niet om te zeggen dat schaamte onnodig is. Het is een reële barrière om te gaan bewegen. Een manier om die barrière te slechten is kleine gedragsexperimenten uitvoeren, al dan niet onder begeleiding van een gedragspsycholoog. De experimenten helpen je om te onderzoeken wat er gebeurt als je bepaalde gevreesde situaties toch aangaat. De ervaringen die je dan opdoet helpen om de schaamte zodanig te verminderen dat je je doel bereikt: lekker bewegen zonder steeds bezig te zijn met omstanders. Gisteren zag ik een weelderig gevormde persoon door een druk park skaten, met ontspannen slagen, genietend van de muziek uit de oortjes. Zo te zien niet bezig met de blikken van anderen in het park, en waarom ook?

			Aan de slag: stap voor stap, één verandering tegelijk

			Je hebt een beweeggewoonte gekozen, hoe ga je er nu mee aan de slag? Je past weer dezelfde principes toe als bij het eten. Dus alsjeblieft, bouw het heel rustig op. Het is helemaal niet de bedoeling om meteen compleet uitgeput te raken. Je wilt zeker geen blessure oplopen, dat zijn precies de dingen die je níét moet hebben als je begint met meer bewegen. Begin bescheiden, bijvoorbeeld met een kwartiertje, en breid het langzaam uit. Het voelt misschien sullig om na zo’n kleine inspanning alweer huiswaarts te gaan (heb ik me daarvoor omgekleed?), maar laat je absoluut niet van de wijs brengen. Het belangrijkste in het begin is dat het plezierig is. Dat is voor de eerste pakweg tien keer het enige doel. Je kunt het voorzichtig wat opvoeren als het blijkt mee te vallen, maar houd het leuk!

			Veel mensen sluiten zich aan bij groepjes bewegers, bijvoorbeeld in de vorm van groepslessen. Het voordeel is dat je een vast tijdstip hebt en groepsdruk, het gevoel dat je moet komen opdagen. Dat kan helpen om er een gewoonte van te maken. Het nadeel is dat je vaak mee moet doen met mensen die fitter zijn dan jij, met een voor jou te hoge intensiteit. Dat maakt de kans groot dat je het meteen in het begin heel zwaar hebt en er weerzin tegen krijgt. Dat is fataal voor gewoontevorming. Neem goed de tijd om een groepje te zoeken dat aansluit bij jouw niveau van bewegen. Ook de aanpak van beweegcoaches sluit vaak niet aan bij jouw behoefte om rustig te beginnen en plezierig te bewegen. Veel coaches zwepen je op, ook met muziek, om jezelf helemaal uit te putten. Ze zijn gericht op prestatieverbetering, ook omdat de groep dat van ze verwacht.

			Ga je bewegen met een coach, let dan goed op. Stel de coach op de hoogte van jouw geleidelijke aanpak waarbij beloning het belangrijkste is, zodat hij of zij daarbij kan aansluiten. Veel coaches hebben de neiging om gelijk de bovengrens van je belasting op te zoeken en de belasting op te voeren zodra het kan. Dat is precies niet de bedoeling. Rustig aan: het is jouw lijf, jouw nieuwe gewoonte en jij bepaalt hoe het gaat. Laat de coach zo nodig dit hoofdstuk lezen.

			Bouw het rustig op

			Ik ben een geoefend racefietser, maar ik kon nooit goed hardlopen. Toch leek het me wel leuk voor de afwisseling en ook gezellig, want mijn vrouw is een loper. Ik hield het conditioneel wel vol, maar na een paar kilometer kreeg ik steevast pijn in mijn knie. Hoe vaak ik ook pijnloos begon, altijd weer speelde die knie op. Daardoor gaf ik het op en liep ik jarenlang niet.

			Totdat een hardlopende vriend een knieblessure had. Van zijn fysiotherapeut kreeg hij het advies om het hardlopen weer heel langzaam op te bouwen. Eerst twee minuten, dan terug naar huis. Twee minuten! Voor de eerste zweetdruppel komt, moet je alweer naar huis. Maar pas wanneer dat pijnloos lukte, mocht hij het uitbreiden naar vijf minuten. Dan zevenenhalve minuut, dan tien minuten. Deed een volgende stap pijn, dan moest hij terug naar de laatste pijnloze stap. Ging het goed, dan mocht hij iets uitbreiden. Heel frustrerend om het zo langzaam op te bouwen. Maar ik dacht: laat ik dat ook eens proberen met die zeurknie van mij.

			Het voelde buitengewoon stom om na een paar minuten hardlopen alweer te stoppen, om te keren en te gaan douchen. Heb ik me daarvoor omgekleed? Aan de andere kant: pijn had ik niet. Dus ik ging door, en algauw werd ik ongeduldig. Hup, van zevenenhalve naar twaalfenhalve minuut. De knie protesteerde, en ik ging van twaalfenhalf terug naar tien. Geen pijn. Het lukte me om het op te bouwen naar een pijnloze vijf kilometer. Nu kan ik eindelijk af en toe met mijn vrouw meejoggen.

			Wie tijdens de uitvoering onzeker wordt over een nieuwe beweeggewoonte heeft daar waarschijnlijk gelijk in. We kennen onszelf het best. Maak een plan dat minder ambitieus is en waar je vol vertrouwen aan begint. Het draagt bij aan je motivatie om je voor te stellen wat je nieuwe beweeggedrag oplevert: als ik ga bewegen word ik fitter, zodat ik me lekkerder voel, meer energie heb, me meer ontspan en beter slaap.

			Om van bewegen een gewoonte te maken moet je dat voornemen om het regelmatig te doen heel concreet maken. Bijvoorbeeld: elke donderdagmorgen. De gewoonte koppelen aan een moment kan ook handig zijn, bijvoorbeeld: als ik zaterdag opsta, trek ik meteen mijn sportkleding aan en ga voor het ontbijt een rondje fietsen/wandelen in het park/trainen in de sportschool.

			Bewegen koppelen aan een vaste tijd kan ook, maar dat werkt alleen voor mensen die met de klok leven. Mensen die niet erg met de klok leven hebben waarschijnlijk helemaal niet door dat het voorgenomen tijdstip al voorbij is, waardoor ze meteen al een gevoel van mislukking krijgen. Koppel het dan liever aan een vast momént, zoals ‘wanneer ik opsta’ of ‘als ik terug ben van het boodschappen doen’.

			Maak de nieuwe beweeggewoonte zo makkelijk mogelijk. Leg de uitrusting bijvoorbeeld al klaar. Zorg dat er niks tussen komt. Zet de gebruikelijke berichtenstroom van werk en privé uit. Bij het opstarten van een nieuwe gewoonte gooien allerlei kleine afleidingen al roet in het eten. Als je zorgt dat al het andere geregeld is, kun je focussen op het nieuwe gedrag.

			Het is ook nuttig om de progressie bij te houden. Een lijst met vinkjes op een zichtbare plek in huis laat zien hoe vaak iets al gelukt is. Zo’n lijst met successen geeft een goed gevoel als je met blosjes op de wangen thuiskomt. En als je het een keer moeilijk hebt met de gewoonte, motiveert het om te zien wat allemaal al wel gelukt is.

			Wees voorbereid op moeilijkheden en obstakels. Wat als je wilt gaan wandelen en het regent? Zorg voor een grote paraplu of een plan B, bijvoorbeeld lopen in het overdekte winkelcentrum of een langere wandeling de volgende dag.

			Fantaseer niet te veel over resultaten in de toekomst. Je kunt beter stilstaan bij de voortgang die je elke week boekt. Soms kappen mensen midden in hun beweegplan omdat ze het gevoel hebben dat er geen vooruitgang in zit. Stel daarom realistische tussendoelen die bijvoorbeeld in veertien dagen bereikt kunnen worden. Tot de lantarenpaal. Tot de grote boom. Rondje park. Dertig minuten wandelen. Dat soort doelen.

			Pas heel erg op met prestatiedoelen. Je bent nog steeds bezig met plezierig bewegen, niet met een prestatie neerzetten. Stel liever ‘gezondgevoeldoelen’: minder buiten adem zijn, minder spierpijn hebben, je sterker voelen. Dat werkt beter dan ambitieuze doelen die ver in de toekomst liggen, zoals meedoen aan een uitdagend evenement (halve marathon et cetera). Bouw het rustig op en zorg dat het leuk blijft. Rondje park is prima, en daar kan het bij blijven. Meer mag natuurlijk wel, maar het hoeft niet alsmaar sneller en verder.

			Om je heen zul je altijd bewegers zien die ‘beter’ zijn dan jij. Laat ze lekker gaan, je hoeft jezelf niet met hen te vergelijken. Bij vergelijken wordt er altijd eentje ongelukkig. Je kunt jezelf beter vergelijken met je vorige zelf, of met de enorme massa van niet-bewegers. Die zitten thuis op de bank terwijl jij lekker actief bent en je goed voelt.

			De intensiteit van bewegen doet er in het begin helemaal niet toe, het dóén is het belangrijkste om de gewoonte op gang te krijgen. Filmmaker Woody Allen zei: ‘Eighty percent of success is showing up.’ Op komen dagen en blíjven opdagen, daar begint alles mee.

			Lukt het om een start te maken met regelmatig bewegen? Wees er trots op dat je dit doet, dat je het zelf voor elkaar hebt gekregen. Voor mensen die voor de lol sporten is het makkelijk, maar jij zet hier een grote stap, want je kwam van ver. Je bent nu een actief beweger. Je bent een andere versie van jezelf geworden.

			De eet-beweegbalans

			Het is handig om te streven naar een balans tussen eten en bewegen. Op dagen dat je weinig beweegt is het verstandig – en logisch eigenlijk – om wat minder te eten. En wanneer je meer beweegt, kun je iets meer eten.

			Omdat we plezierdieren zijn, vinden we al snel dat we best iets mogen eten. Sommige mensen denken dat een halfuur over een pad van Natuurmonumenten slenteren of twaalf kilometer rondzoeven op een e-bike een prima alibi is om een spekpannenkoek met stroop en een chocomel of een bockbier te bestellen. Dat waren geen zware prestaties, maar dat was wel een zware maaltijd. Na een bescheiden inspanning gelijk uitgebreid eten en drinken is een ongunstige eetgewoonte, en het is goed om die in beeld te hebben. Je hoeft na een boswandeling niet gelijk naar een pannenkoekenhuis te gaan, of na een strandwandeling te eten in een strandtent. Bij een klein beetje bewegen hoef je niks extra’s te eten. Als je flink hebt bewogen, bijvoorbeeld anderhalf uur gewandeld, dan klopt het voor de energiebalans om iets kleins te eten, bijvoorbeeld een broodje of wat soep met brood.

			De eet-beweegbalans kun je ook andersom gebruiken. Als je flink gegeten hebt, kun je de volgende dag flink bewegen voor de balans. Je kunt ook anticiperen op flink eten. Als je op vakantie gaat en weet dat er elke avond heerlijk getafeld wordt, kun je een aantrekkelijk beweegplan voor overdag bedenken. Geen slechte combinatie hoor: overdag lekker bewegen in een mooie omgeving en ’s avonds schransen zonder schuldgevoel. Dit is ook een prima aanpak voor de kerstdagen.

			Je hebt nu allerlei manieren gezien om een succes te maken van nieuwe beweeggewoontes. Maar er zijn meer goede gewoontes die we graag willen aanleren; denk aan voornemens zoals minder vlees eten, gezonder eten of minder drinken. Hoe je daarin slaagt lees je in het volgende hoofdstuk.

			

	







Samenvatting

			–Bewegen is belangrijker voor onze gezondheid dan afvallen.

			–Te vaak straffen mensen met overgewicht zichzelf met te zware belasting tijdens een sport die ze diep vanbinnen stom vinden. De kans is vrijwel nul dat dit ‘strafsporten’ een gewoonte wordt.

			–Bewegen vinden mensen van nature prettig. Bewegen hoeft geen sporten te zijn. Wandelen, dansen of fietsen, samen of juist alleen – wanneer je een vorm van bewegen zoekt die je leuk vindt en die bij je past, is de kans groot dat het een gewoonte wordt.

			–Het is goed om bewegen makkelijk voor jezelf te maken en het rustig op te bouwen.

			–De kunst is eten en bewegen in balans te brengen. Eet je wat meer, dan is het handig als er meer beweging tegenover staat. Beweeg je weinig op een dag, eet dan ook wat minder. Als je van eten houdt, kun je het zo bekijken: wie meer beweegt kan meer eten.
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Andere heilige voornemens: 
waarom ze meestal stranden en hoe ze wel slagen

			Veel mensen nemen zich voor om het na de jaarwisseling helemaal anders te gaan doen. Soms ook na de zomervakantie, waarin ze tot rust zijn gekomen en hebben nagedacht over hun leven. Ik ga in het nieuwe (werk)jaar anders leven. Ik ga afvallen, gezonder leven, stoppen met roken en drinken. Echt. Maar waarom komt er nou zo bedroevend weinig van terecht?

			In dit hoofdstuk kijken we naar andere goede voornemens dan minder eten en meer bewegen. In veel opzichten verloopt het daarbij zoals we eerder hebben gezien: een Drastische Ommezwaai die even lijkt te lukken en dan de comeback van onze gewoontes. Toch zijn er een aantal uitdagingen die heel specifiek bij minder drinken, minder vlees eten of gezonder eten horen. Die komen in dit hoofdstuk voorbij. 

			Voornemens zijn vaak weinig specifiek

			Voornemens zijn nogal eens van het type ‘Ik moet echt wat gezonder gaan leven’. Prima natuurlijk, maar wat houdt ‘gezonder leven’ precies in? Welk gedrag hoort daarbij? Welke ongunstige gewoontes ga je aanpakken en welke gunstige gewoontes ga je precies opbouwen? Hetzelfde geldt bij ‘Ik ga meer sporten’: welke sport, hoe vaak, hoelang en hoe intens? Of neem ‘Ik moet niet meer zoveel drinken’. Wil je helemaal nooit meer alcohol drinken, of soms nog wel? Wanneer dan en hoeveel? Met welke nieuwe gewoontes ga je dat bereiken? Door de vaagheid van deze voornemens staat niet vast wat je precies gaat doen en wanneer. Daardoor is het moeilijk te bepalen of je goed bezig bent en wanneer er succes is. Zonder spelregels en lijnen is het lastig scoren en zo verwatert de poging gemakkelijk.

			Naast de vage doelen kiezen we vaak ook voor een aanpak die gedoemd is om te mislukken. We proberen het namelijk vaak net als bij diëten en strafsporten, dus met een Drastische Ommezwaai. We gaan het gevecht met onze hardnekkige gewoontes aan op wilskracht. En dan lopen we tegen de inmiddels bekende problemen aan:

			•Wilskracht is ongeschikt om gewoontes te doorbreken. Hij fluctueert enorm en is snel uitgeput.

			•Onze motivatie is hoog maar ook tegenstrijdig. Deugneus blaast op 1 januari hoog van de toren en weet het zeker: alles moet anders! Plezierdier haalt zijn schouders op, die weet het óók zeker: dit waait wel over.

			•We onderschatten de macht der gewoonte. Bijvoorbeeld: iemand reikt ons een glas alcohol aan en zonder nadenken beantwoorden we de ‘proost’ en nemen een slok. Pas daarna realiseren we ons dat we hadden bedacht om even niet te drinken. Oeps. Nou ja, één glaasje kan geen kwaad, toch?

			Om van goede voornemens gewoontes te maken moet je ze exact hetzelfde aanpakken als elke gewoonteverandering:

			Stap 1. Zorg voor een helder beeld van je huidige gedrag door op een paar representatieve dagen consequent foto’s te maken van het gedrag dat je anders wilt.

			Stap 2. Bepaal je ambitie en wees specifiek: waarom wil je hier iets aan doen? Wat wil je bereiken? Wat voor soort mens wil je worden?

			Stap 3. Verken de gedragsopties die je ambitie dichterbij kunnen brengen. Verminder de triggers, contextfactoren en motivatie van de ongunstige gewoonte. Vermeerder de triggers, contextfactoren en motivatie van de gewenste gewoonte.

			Stap 4. Kies de juiste gedragingen, dus nieuw gedrag waar je enthousiast over bent en dat makkelijk uit te voeren is.

			Stap 5. Begin klein, pak het geleidelijk aan en maak het zo makkelijk mogelijk, zodat de kans op succes het grootst is.

			Stap 6. Herhaal je nieuwe gedrag tot het een gewoonte is. Richt je niet op het eind van de maand, maar op voortaan.

			Dry January: geheelonthouder voor een maand

			Eerst even een disclaimer: voor mensen die kampen met een ernstige alcoholverslaving bestaat deskundige hulp. Ik richt me hier op de gemiddelde Nederlander die graag wat minder wil drinken.

			Veel mensen hebben wel door hoe moeilijk gewoonteverandering is, zeker met alcohol, dus omarmen ze doelen die wel haalbaar lijken. Daarom groeit de populariteit van de Dry January-uitdaging: in januari geen alcohol. Een maand, dat is lekker overzichtelijk. Dat veel anderen deze uitdaging ook aangaan werkt als sociaal bewijs dat het iets goeds is om te doen. Ook is deze manier van ontwennen een soort gedeelde smart. En je verheugt je op de bewonderende blikken als je ferm bedankt voor alcohol en het applaus dat op je neerklatert als je 1 februari haalt zonder te drinken. Je bent misschien niet in staat om je alcoholgewoontes blijvend te veranderen, maar je kunt wel een maand op wilskracht je gewoonte om te drinken pauzéren.

			Dat kan inderdaad. Maar hoe ga je daarna verder? Velen zullen zich verheugen op het einde van de drooglegging en zo volgt op droge januari een vertrouwd natte februari. Dat doet denken aan die boemerangkilo’s van zes weken crashdieet.

			Er zit zeker ook iets goeds in Dry January: een poosje niet drinken is een gedragsexperiment. En experimenten kunnen niet mislukken, want je leert altijd wat. Misschien ontdek je dat je iemand bent die ook zonder drank kan leven. Dat drank geen randvoorwaarde is voor je geluk (als je tenminste niet een maand chagrijnig bent geweest). Wellicht heb je iets verrassends ontdekt: dat het je makkelijker afging dan gedacht of dat je je veel beter voelde zonder alcohol.

			Maar wat ik heel jammer vind aan het concept van Dry January is dat als ik één drankje drink op 11 januari, het hele project meteen mislukt is. Het is een uitdaging, dus ik ben af als ik het niet droog heb gehouden. Een uitdaging is een wilskrachttest, en we weten inmiddels dat wilskracht niet het instrument is om herhaalde gedragspatronen mee aan te pakken. De meeste mensen trekken ook nog de verkeerde conclusie: het is mislukt, dus nu kan ik net zo goed weer ouderwets zuipen. Enorm zonde. Ik zou ook gewoon door kunnen gaan met oefenen om niet te drinken en eindigen met bijvoorbeeld 28 van de 31 dagen alcoholvrij. Het is nogal kinderachtig om er een soort Dokter Bibber van te maken, waarbij je af bent als de bel rinkelt. Het is voor een gewoontedrinker een groot succes als er eens in de tien dagen een drankje wordt gedronken, in plaats van elke dag. Toch worden drie drankjes tijdens Dry January gezien als een faliekante mislukking, waar vrienden mij gerust om mogen bespotten. Met het bekende gevolg dat ik me slechter ga voelen na een dappere poging omdat ik een slappeling zou zijn met te weinig wilskracht. Terwijl ik a) het heel veel beter heb gedaan dan normaal en b) enorme wilskracht heb getoond. Bovendien presteerden mijn vrienden helemaal niks in januari.

			Dry January is weer een prestatiedoel. En zoals we in hoofdstuk 1 al zagen is het veel handiger om van minder drinken een leerdoel te maken, iets waar je door te oefenen steeds beter in wordt. Het is normaal dat het in het begin nog niet aldoor lukt. Van elke tegenslag leer je weer hoe je het beter kunt doen. Gewoon doorgaan, dan zal het oude gedrag slijten terwijl het nieuwe gedrag langzaam gewoonte wordt. Dat duurt een paar maanden en dan hebben we voortaan andere drinkgewoontes.

			Gewoontes zijn hardnekkig, maar alcohol is extra lastig. Het probleem is dat ons voornemen om het anders te doen gelijk oplost in het eerste drankje. Sommigen zullen zeggen: dat is nu juist het leuke van alcohol, namelijk dat die vervelende stem van de ratio gelijk het zwijgen wordt opgelegd. Maar het is dus bij alcohol extra belangrijk dat we een sterk veranderingsplan hebben, want met halfzachte voornemens als ‘eens iets minder drinken’ gaan we het niet redden. ‘Eens’ wordt al snel ‘later’, en wat betreft ‘iets minder’… Tja, als we wat ophebben, worden we opeens verrassend creatief in het goedpraten van ons gedrag.

			Zoals altijd bij gewoonteverandering is het belangrijk om alle motivaties goed in beeld te hebben, want ze zijn hier absoluut tegenstrijdig. Enerzijds willen we geen alcohol drinken, anderzijds juist heel graag. Ga maar na: alcohol brengt niet alleen ellende maar ook veel plezier. Het lichte gevoel, het vergeten van zorgen, de pret en gezelligheid van mensen die allemaal iets losser zijn dan gewoonlijk, dat zijn sterke motivaties om wel alcohol te gebruiken. Wuif dat niet te makkelijk weg met moralistische praat over hoe ‘slecht’ alcohol is. Alcohol is zowel vriend als vijand en dat is juist wat de zaak zo moeilijk maakt. Verder ben je er als gewoontedrinker helemaal op ingesteld: bepaalde situaties en bepaalde tijdstippen zijn sterke cues voor je drinkgewoonte. Je hele lichaam gaat ervoor klaarstaan en je voelt dat als enorme zin in een drankje.

			Daarbovenop komt nog de sociale druk, de verwachting dat je ‘toch wel gezellig meedoet’. Als je je poot stijf houdt, word je erop aangekeken. Anderen ervaren jouw niet-drinken als kritiek op hun drinkgedrag. Jouw nieuwe gedrag zorgt ervoor dat zij zich schuldig voelen omdat zij hun drang om te drinken niet proberen te weerstaan. Dry January levert dus ook direct nadelen op, zoals meewarige en afkeurende reacties. Al gaat veel ook achter je rug om en zegt iedereen braaf: ‘Wat goed van je!’

			Maar wat wil je nu echt? De meeste mensen willen geen geheelonthouder worden, dus waarom zou je daar dan een maand lang voor oefenen? Wat de meesten wel willen is blijvend minder alcohol drinken. Beperken dus. Niet alleen in januari, maar voortaan. En de eigenlijke ambitie daarachter is, bijvoorbeeld, om ook na gezellige avonden toch ’s ochtends fris de dag te beginnen. Of om dieper te slapen, zonder de nachtelijke onrust die alcohol kan veroorzaken.

			Als je die ambitie scherp hebt, kun je nagaan welk specifiek gedrag je ambitie dichterbij brengt. Kies uit die gedragingen de opties waar je enthousiast over bent en die makkelijk te doen zijn. Dapper alcohol afslaan op een feestje tikt niet aan, want je bent maar zelden aan het feesten. Voor de meeste mensen zijn het de dagelijkse drankjes die het meest aantikken. Enthousiasme en gemak gaan bij minder drinken vaak samen: je bent het meest enthousiast over het laten staan van het drankje dat je het makkelijkst kunt missen. Dit is voor iedereen anders. Sommigen willen heel graag aan het eind van een drukke dag een biertje en hoeven niet zo nodig wijn bij het eten, anderen hoeven geen borrel maar voor hen hoort wel een glas wijn bij het eten. Je ‘belangrijkste’ drankje kun je beter ongemoeid laten. Begin met het beperken van drankjes die het minste waarde toevoegen. Een tweede glas wijn bijvoorbeeld. Dit kun je alleen zelf bepalen, en zelfs dan kun je je nog vergissen. Je moet uitproberen wat voor jou werkt. Maar bij het makkelijkste beginnen.

			Sommige mensen drinken rond borreltijd of bij het koken. Daarna drinken ze bij de maaltijd. Wat je kunt proberen is om dat eerste drankje uit te stellen tot het eten. Ik had zelf zo’n biertje-aan-het-eind-van-de-daggewoonte, maar ik merkte dat een alcoholvrij biertje ook prima bevalt op dat tijdstip. Na een ellendige dag overigens niet, en als bepaalde mensen op bezoek komen ook niet, dan wil ik de ontspanning en losheid die bier mét alcohol brengt. Zo’n voorbeeld geeft aan dat je niet altijd radicaal te werk hoeft te gaan, en ook niet een onverbiddelijk streng plan hoeft te maken, om toch een aanmerkelijke verbetering van je gewoontes te bereiken.

			Als ik met vrienden of collega’s iets drink, vind ik het niet moeilijk om een rondje over te slaan en glazen water tussendoor te drinken. Daarmee kan ik de hoeveelheid alcoholconsumpties eenvoudig halveren, terwijl het geen spatje minder gezellig is. Halve glaasjes schenken of kleinere glazen gebruiken is ook een optie waardoor je gedrag gevoelsmatig in stand blijft maar de hoeveelheid aanmerkelijk wordt gereduceerd.

			Altijd een goed idee is om geen alcohol voor de dorst te drinken, maar (prik)water. Van dat biertje-wegens-grote-dorst proef je toch bijna niks omdat je het zo naar binnen klokt. Drink eerst water voor de dorst en geniet daarna lekker van je drankje. Ook bij alcohol minderen helpt het om rustig en met aandacht te drinken en goed te proeven. Zo zul je eerder smaakverzadigd zijn dan wanneer je je glas in drie teugen naar binnen kiepert.

			In plaats van radicaal te stoppen (en dan weer te beginnen) zijn er dus aardig wat opties om je alcoholconsumptie blijvend te beperken:

			•Vervang alcoholische drank door alcoholvrije drankjes

			•Drink bij dorst geen alcohol maar water

			•Stel het tijdstip van de eerste consumptie uit

			•Beperk het aantal glazen per drinkmoment (geen vier bier tijdens een caféavond, maar twee)

			•Sla rondjes over, drink om en om water en drank

			•Gebruik of schenk kleinere glazen

			•Drink rustig en met aandacht

			Sociaal gezien kan alcohol minderen lastig zijn. Daarom is het handig om te beginnen bij wat je thuis inneemt, zonder dat anderen er iets van kunnen vinden, dat is makkelijker. Daarna kun je ook het sociaal gebruik aanpakken. Het is dan wel belangrijk om goed te bedenken hoe je over je gedrag communiceert. Je wilt dat anderen je gedragsverandering niet hinderlijk vinden en je zelfs steunen. Het is dan handiger om persoonlijke redenen te geven voor je gedragsverandering, bijvoorbeeld ‘Ik word slaperig van te veel alcohol’ of ‘Ik wil morgen fris zijn’, in plaats van algemeen geldige argumenten zoals gezondheid. Dat laatste kan immers door anderen worden opgevat als kritiek dat zij ongezond bezig zijn. Ook zullen anderen jou minder snel uitdagen bij een persoonlijke reden dan bij zo’n algemene reden. (‘Ach joh, wat maakt dat ene glas nou uit!’)

			Anders eten: minder vlees, veganistisch of een speciaal dieet

			Veel mensen besluiten op een dag dat ze geen vlees meer willen eten of geen voedsel meer van dierlijke oorsprong. In Nederland is ongeveer vier procent van de mensen vegetariër en anderhalf procent veganist. Van de mensen onder de veertig jaar is zelfs zeven procent vegetariër. En we zijn ook gewend om er zo over te praten: het is niet iets wat je doet, maar iets wat je bént. En je bent het of je bent het niet. Zwart-wit. Terwijl dat natuurlijk helemaal niet hoeft. Je kunt ook iemand zijn die heel weinig vlees of voedsel van dierlijke oorsprong eet. Toch blijven we gefascineerd door de extreme vorm, waarmee het een principe- en identiteitskwestie is geworden. Dat zwart-witdenken staat succes vaak in de weg. Hetzelfde geldt bij biologisch eten.

			Wie van jongs af aan, of bijvoorbeeld vanaf de studententijd, al regelmatig vega(n) eet kan naar vegetarisme of veganisme toe groeien, en dan is de definitieve keuze slechts een laatste, inmiddels logische stap. Maar vaak is het ook een impulsief besluit (bijvoorbeeld bij Veganuary of andere soortgelijke uitdagingen) en dan komt de nieuwe vega(n) dus uit een gewoontepatroon waarin vlees of zuivel dagelijkse kost was. In dat geval is het nieuwe principe natuurlijk weer een Drastische Ommezwaai, met alle moeilijkheden die we inmiddels kennen:

			•Een enorme hoeveelheid koop-, kook- en eetgewoontes worden in één keer onderbroken. Denk even terug aan de tien gerechten die de meeste mensen uit het hoofd kunnen maken. Hoeveel gerechten uit dat rijtje zijn er vegetarisch/veganistisch als je altijd een vlees-, zuivel- en eiereneter was? Waarschijnlijk hooguit twee. Dat betekent veel aanpassingen. Misschien kun je bij sommige gerechten een vlees- of zuivelvervanger gebruiken. Toch is de praktijk vaak vele nieuwe boodschappen-, kook- en eetgewoontes. Ground zero, dus. Je moet nieuwe classics gaan vinden: gerechten die je makkelijk uit het hoofd kunt inkopen en koken en die je zo lekker vindt dat je ze vaak wilt eten. Over het vinden van de vorige classics heb je vaak jaren gedaan. Ook moet je voor broodbeleg en snacks andere oplossingen vinden.

			•Anderen in je huishouden, partners of kinderen, willen wellicht niet meegaan in je nieuwe eetideaal. Dat maakt het plannen van maaltijden voortaan best gecompliceerd. Zelfs als ze echt welwillend zijn, moet je vega(n) gerechten vinden die iedereen erg lekker vindt.

			•Het vergt aardig wat voedingskennis om bij deze eetpatronen te zorgen dat je gezond blijft en geen voedingsstoffen tekortkomt.

			•Eten bedenken en inkopen wordt gecompliceerder. Vega(n) beperkt het aantal opties en vrijheidsgraden. Een aanzienlijk deel van het assortiment in de supermarkt wordt irrelevant, inclusief aanbiedingen. Voor veel recepten in eetbladen geldt hetzelfde.

			•Het is sociaal gecompliceerd. Als je bij anderen eet, als je afhaalt, als je schotels wilt delen of als er een kerstdiner bedacht moet worden, ben jij ‘lastig’ met je beperktere range van aanvaardbaar eten.

			Het voornemen om het roer van de ene op de andere dag om te gooien is erg stoer maar kan dus makkelijk mislukken. De identiteitskwestie maakt de zaken niet makkelijker. Heel vaak wordt vega(n) eten een overtuiging waarmee je je identificeert: ‘Ik ben iemand die…’ Een slippertje voelt dan algauw als verraad van je principes of gebrek aan ruggengraat. Terwijl je dat nooit zou zeggen tegen iemand die een keertje een hele reep chocolade achter elkaar opeet of de sportschool eens overslaat. Maar vegetariër of veganist ben je of je bent het niet. Er hangt een moralistisch sfeertje omheen. Daardoor staat bij een beetje terugval meteen ter discussie of je wel bent wie je zegt te zijn, of je wel deugt.

			Uit onderzoek in de Verenigde Staten blijkt dat vierentachtig procent van de mensen die zich hebben voorgenomen om geen vlees meer te eten een jaar later weer vlees eet. En dat er vijf keer zoveel ex-vegetariërs zijn als vegetariërs.91 Het onderzoek vermeldt niet hoe regelmatig men vlees eet na de mislukte poging om vegetariër te worden. Ik zou zeggen dat als al die mensen minder vaak vlees eten, er toch enorme winst is geboekt. Ook dit onderzoek is dus zwart-wit en rapporteert elk beetje ‘vlees eten’ als een totale mislukking.

			Voor mensen die uit een patroon vol vlees, zuivel en ei komen zou mijn aanbeveling zijn om er juist géén principekwestie van te maken. Roep jezelf niet uit tot vegetariër, vegan of flexitariër, ook niet voor een maand. Zie het niet als iets wat je bent (principe) maar als iets wat je doet (gedrag). Stel een simpele ambitie: ik wil veel vaker vega(n) eten. En maak het concreet in een veranderplan. Stel jezelf een leerdoel, geen prestatiedoel. Het is essentieel voor succesvolle nieuwe gewoontevorming dat je één voor één nieuwe klassiekers toevoegt aan je kookrepertoire en één voor één oude klassiekers afstoot of ombouwt naar vega(n) varianten. Je moet ook goede, lekkere vervangers vinden voor vleeswaren bij broodmaaltijden. Dit is voor de meesten een groot project.

			Groei er geleidelijk in, dus begin met één vega(n) maaltijd per week. En bouw dit gaandeweg uit. Je kunt zelf bepalen hoever je door wilt gaan met je nieuwe gedrag. Misschien wordt het ‘Ik eet alleen nog vlees in het weekend’ of ‘Ik eet soms wel vis’, dat is al aanzienlijke winst.

			Voor de goede zaak (gezondheid, dierenwelzijn, milieu, klimaat) is het beter dat heel veel mensen succesvol vlees minderen dan dat er heel veel mislukte Drastische-Ommezwaaipogingen worden gedaan waarna mensen terugvallen in volop vlees (en zuivel) eten ‘omdat het toch mislukt is’. Als je er vanzelf naartoe gegroeid bent, kan het op een bepaald moment logisch voelen om helemaal vega(n) te gaan eten en dat is dan het juiste moment.

			Speciale diëten

			Sommige mensen willen anders eten omdat ze bepaalde voedingsstoffen ervan verdenken darmproblemen of ander lichamelijk ongemak te veroorzaken. Geen granen, geen rauwkost, geen suikers, of minder ‘zuren’ zoals koffie. Dan hebben we het niet over afvaldiëten, maar over eliminatie- of uitsluitdiëten.

			Als je lactose slecht kunt verdragen, zoals mijn dochter, dan heb je in zekere zin geluk omdat er heel veel goede vervangers zijn in de vorm van plantaardige ‘zuivel’. Ook staan er steeds meer zuivelvrije opties op de kaart in de horeca. Dan zal zo’n aanpassing makkelijk verlopen, omdat het voornamelijk een verandering is van de boodschappengewoontes. Maar als je alle granen uit je voedingspatroon wilt bannen, om maar iets te noemen, zul je heel andere eet-, kook- en boodschappengewoontes moeten ontwikkelen. De meeste voedingsadviseurs maken een keurig lijstje voor je met producten die je voortaan moet laten staan. Handig, maar dat is het makkelijkste deel. De gedragsverandering is het moeilijke deel, en daar hebben ze doorgaans weinig aandacht voor en verstand van. Ik raad je aan zo’n dieet heel goed voor te bereiden, omdat je anders op de bekende weg van kort succes en daarna mislukking terechtkomt. Dus zorg dat je precies weet waar je alles kunt krijgen, hoe je recepten aanpast en dergelijke, en zet alles in een degelijk veranderplan.

			Inmiddels weet je wat de problemen zijn met de Drastische Ommezwaai, maar toch raad ik die in dit geval wél aan. Tenminste: benader dit als een gedragsexperiment. Dus doe het radicaal, een maand, en kijk of het de gewenste effecten heeft op je klachten. Is er geen noemenswaardig effect, dan weet je dat dit dieet voor jou niet werkt. Heb je wel positieve effecten, dan kun je op dat moment voor jezelf bepalen of dit het waard is. Misschien is de gewoonteverandering je meegevallen, misschien ook niet. Beslis je om ermee door te gaan, dan zou ik nu alsnog de geleidelijke aanpak uit dit boek starten: stel jezelf een leerdoel en groei langzaam naar een zuurvrij of graanvrij bestaan.

			Let bij dit soort plannen wel goed op dat je geen voedingsstoffen tekortkomt of een energietekort veroorzaakt (waardoor het een crashdieet wordt en je lichaam in de spaarstand gaat, zie hoofdstuk 3). Niet alle voedingsadviseurs zijn even gediplomeerd of deskundig, sommige hebben alleen een diploma van de voedingsleer die zij aanhangen.

			

	







Samenvatting

			–Bij goede voornemens is de aanpak vaak veel te drastisch, waardoor we het niet kunnen volhouden. Het is verstandig om van je voornemens geen identiteitskwestie te maken (‘Ik ben veganist’), want juist het alles-of-nietsdenken zorgt voor jammerlijk veel mislukkingen. Wie gewoon in termen van gedrag denkt (‘Ik wil leren om vaker vegan te eten’) kan dat gedrag stap voor stap veranderen. Je bereikt je persoonlijke ambities vaak al zonder geheelonthouder of honderd procent vega(n) te worden.

			–Challenges zoals Dry January of Veganuary worden meestal een pauze van onze gewoonte, geen werkelijke verandering. Ze zijn een prestatiedoel, waardoor elke tegenslag een finale mislukking is. Als je er een leerdoel van maakt, is elke dag met minder drank of vlees een succes en elke tegenslag belangrijke informatie hoe je het beter kan aanpakken.

			–Ook goede voornemens kunnen succesvolle gewoontes worden met de aanpak uit dit boek: zorg voor een helder beeld van je huidige gedrag, formuleer een scherpe ambitie, verken de gedragsopties, kies waar je enthousiast over bent en wat makkelijk te doen is, bouw het rustig op en herhaal het nieuwe gedrag tot het een gewoonte is.

			

			

	








				
					91Asher, K., Green, C., Gutbrod, H., et al. (2014). Study of Current and Former Vegetarians and Vegans. Humane Research Council (Faunalytics). Olympia, Washington (VS).
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Aan de slag: slimme stappen en praktische tips

			

			Enthousiast geworden om aan de slag te gaan met gedragsverandering? De zes stappen heb je inmiddels onder de knie. In dit hoofdstuk gaan we kijken hoe je het beste kunt beginnen en wat de beste volgorde is. Daarbij onderscheid ik vier fases. Ook vind je in dit hoofdstuk veel praktische tips om met de meest voorkomende ongunstige eetgewoontes om te gaan. Om te beginnen herhaal ik kort de uitgangspunten.

			Reset je verwachtingen

			•Zet dieetdenken en strafsporten uit je hoofd. Je bent gericht op geleidelijke verandering van je eet- en beweeggewoontes.

			•Je gaat anders eten zónder het hongeralarm af te laten gaan. Bij honger gaat je lichaam je tegenwerken en dan ben je verloren.

			•Je gaat één voor één ongunstige gewoontes veranderen in gunstige. Langzaam maar zeker.

			•Jij bepaalt wat gunstig en ongunstig is. Je gaat alleen maar werken aan nieuwe gedragingen die jij als prettig ervaart. Want wat je niet als prettig ervaart wordt nooit een gewoonte.

			•Je gaat succes niet bijhouden door jezelf elke dag te wegen, maar door elke dag gedrag te evalueren. Weeg jezelf hooguit eens per maand.

			•Gedragsveranderingsdoelen zijn iets anders dan klassieke dieetdoelen. Je beter voelen, fitter worden, gezonder zijn, je gewicht stabiliseren of een strakker lijf krijgen is óók succes.

			Schrijf het op

			Koop een speciaal boekje of schrift voor je Project Gunstige Gewoontes. (Het mag ook digitaal, maar gevoelsmatig kies ik voor papier en pen.) Schrijf in dit boekje je ambitie op en de concrete gedragsdoelen die erbij horen. Over die gedragsdoelen straks meer. Schrijf ook je plan B voor onvoorziene omstandigheden uit. Houd de resultaten van dag tot dag bij. Dat kost je elke dag een paar minuten. Prik hier een vast moment voor, bijvoorbeeld voordat je gaat slapen. Want alleen als je scores hebt, krijg je overzicht waar je staat. Bovendien: als je lastige momenten ervaart, kun je vertrouwen tanken door eerdere successen nog eens langs te lopen, of je ambitie nog eens terug te lezen. Ook kun je aanpassingen maken als je plan op bepaalde punten niet blijkt te werken.

			Volgorde van fases

			Hieronder beschrijf ik een ‘ideale’ volgorde van fases, maar als jij zin hebt om meteen aan de slag te gaan met je beweeggewoontes (fase 3), doe dat dan vooral. Volg je eigen enthousiasme, want dan is de kans op succes het grootst. En succes is een fijn begin. Heb je geen duidelijke voorkeur, dan is de volgorde hieronder een handige. Overigens kun je best eet- en beweeggewoontes tegelijk aanpakken als je voelt dat je dat wel aankunt. Mocht blijken dat je toch te veel hooi op je vork hebt genomen, geen probleem. Concentreer je dan op wat het lekkerst loopt en wacht nog even met de rest.

			Fase 1. Verander de achtergrondfactoren

			Het is een goed begin om eerst zoveel je kunt de achtergrondfactoren op orde te brengen: voldoende slapen, langdurige stress waar mogelijk voorkomen, zorgen dat je genoeg te doen hebt. Die laatste twee aanbevelingen zijn niet altijd makkelijk te realiseren. Schakel hierbij zo nodig hulp in. In een bijzonder stressvolle, slapeloze of anderszins ongunstige periode is het waarschijnlijk beter om even te wachten met het aanpakken van eetgewoontes tot er meer rust en kracht is.

			Gunstigere slaapgewoontes

			Als je ongunstige slaapgewoontes hebt, is dat een prima eerste gedragsveranderingsproject. Wie beter slaapt voelt zich beter, dus dat is een mooie beloning. En wie beter slaapt heeft minder snackneigingen, dus indirect werk je hiermee al aan een gunstiger eetpatroon.

			Gunstige slaapgewoontes zijn:

			•Op een vaste tijd naar bed gaan en standaard tussen de zeven en negen uur slapen. Als je vroeg op moet of wilt, moet je ook vroeg naar bed.

			•Niet lang uitslapen op vrije dagen, houd vast aan die zeven tot negen uur.

			•Geen media in de slaapkamer. (Behalve misschien dat boek waarbij je in slaap valt.)

			•Goed verduisterende gordijnen.

			•Matige temperatuur in je slaapkamer (circa achttien graden).

			•Weinig koffie en alcohol in de avond.

			•Geen slaapmiddelen of melatonine, tenzij echt noodzakelijk. Gebruik het dan maximaal een week en alleen op voorschrift van een arts.

			De manier waarop je dit aanpakt is hetzelfde als bij elke gedragsverandering:

			Stap 1. Zorg voor een helder beeld van je huidige slaapgewoontes, bijvoorbeeld met een fotoproject.

			Stap 2. Omschrijf je ambitie zo specifiek mogelijk, in dit geval je slaapambitie. Bijvoorbeeld: ‘Ik wil uitgeslapen aan de dag beginnen.’

			Stap 3. Verken de gedragsopties. Maak een overzicht van alle specifieke gedragingen die de ambitie waar kunnen maken, bijvoorbeeld: ‘Ik koop een wekker zodat ik mijn smartphone niet meer mee naar bed hoef te nemen’ of ‘Om kwart over tien ’s avonds ben ik in de badkamer’. Verminder de triggers van de ongunstige gewoonte, bijvoorbeeld door je smartphone niet mee naar bed te nemen en de tv uit je slaapkamer te halen. Verminder de ongunstige contextfactoren, zorg bijvoorbeeld voor donkere gordijnen. En verminder de motivatie, kijk bijvoorbeeld het nieuws om half tien, zodat de aandrang om het late nieuws in bed te kijken minder wordt. Vermeerder triggers, de contextfactoren en de motivatie die de gunstige gewoonte ondersteunen. Voor het vergroten van de motivatie om op tijd naar bed te gaan kun je bijvoorbeeld ’s avonds thee drinken in plaats van koffie, zodat je eerder slaperig bent. Ook schijnt overdag buiten bewegen te helpen om goed te slapen.

			Stap 4. Selecteer de juiste gedragingen. Dat wil zeggen: je bent er enthousiast over en ze zijn gemakkelijk uit te voeren. Bijvoorbeeld: ‘Op weekdagen doe ik om half elf mijn ogen dicht en sta ik om half zeven op. In de weekenden een uur later.’ Als je zo’n slim horloge hebt, hoef je slaaptijden niet zelf te noteren, je kunt dan automatisch je slaappatroon bijhouden.

			Stap 5. Begin klein, bouw het rustig op en maak het zo makkelijk mogelijk, zodat de kans op succes het grootst is.

			Stap 6. Herhaal het nieuwe gedrag tot het een gewoonte wordt. Heb je je nieuwe slaapplan een keer helemaal uitgevoerd? Let goed op wat de gunstiger slaapgewoonte met je doet. Hoe anders je je voelt. Hoe het je welbevinden verandert. Hoe het je later op de dag beïnvloedt. Schrijf het op, voor het geval je een terugval krijgt. Dan kun je nog eens teruglezen wat de beloning is van betere slaapgewoontes.

			Zodra je slaapgewoontes wat verbeterd zijn, heb je al een supersprong gemaakt. Ten eerste heb je dan ervaring met de aanpak: dit werkt en ik snap hoe. Ten tweede heb je meer geloof in jezelf: ik kan mijn hardnekkige gewoontes veranderen. Nu je het een keer hebt gedaan, kun je met vertrouwen beginnen aan de volgende gewoonte.

			Minder stress

			Bewegen en ontspannen, meditatie bijvoorbeeld, zijn goede manieren om stress en de daarbij vrijkomende hormonen te reduceren. Let erop dat er genoeg ontspanning in je leven is. Wie bij het lezen van de vorige zin uitroept: ‘Ja hallo, dat gaat gewoon niet!’ moet bij zichzelf, een goede vriend of een psycholoog te rade gaan. Ook wie veel sombere gevoelens heeft en weinig kan genieten van dingen doet er goed aan professionele hulp in te schakelen. Loop er niet mee door. Het is heel lastig om aan grote gedragsveranderingen te werken als je gebukt gaat onder stress of depressie. Al zul je zien dat prettig bewegen wel vaak wordt aangeraden door de therapeut.

			Wie net in een zware periode zit, bijvoorbeeld door het werk (of gebrek daaraan), een verhuizing, een verbouwing, jonge kinderen, ziekte, mantelzorg, financiële problemen of een combinatie hiervan, kan het beste eerst focussen op het aanpakken van de stressbronnen. En daarmee werk je indirect dus óók al aan je eetgewoontes. (Zie hoofdstuk 5.)

			Genoeg te doen

			Soms is er geen andere reden voor ongunstige eetgewoontes dan verveling. Als je dat herkent bij jezelf, ga dan niet te obsessief met die eetgewoontes aan de slag, maar begin eerst eens met het verdrijven van de verveling door bezigheden die jij zinvol vindt. Wie druk is met wat hij graag doet heeft minder tijd om verleid te worden tot eten. Zorg dat je een goedgevulde agenda hebt. Volle, gestructureerde dagen – en dat hoeft geen betaalde baan te zijn – beschermen tegen te veel snacken.

			Het is vaak niet mogelijk om elk van deze achtergrondfactoren meteen onder controle te krijgen. Het is dan goed om te kijken wat wél mogelijk is. Als het lukt om genoeg te slapen, heb je al meer energie voor activiteiten, een beter humeur, meer zelfcontrole, minder stress en minder zin om te snacken. Zo kan het al een beetje de goede kant op gaan.

			Fase 2. Verander je eetgewoontes

			Zodra je de achtergrondfactoren wat onder controle hebt, kun je beginnen met je eetgewoontes.

			Weet wat je eet: het fotoproject

			Zoals al eerder besproken: als je goed in beeld wilt krijgen wat je echt eet en drinkt, is de beste manier om als een soort detective foto’s te maken van álles wat je mond ingaat.

			Probeer dit op minimaal twee representatieve dagen te doen, bijvoorbeeld op een doordeweekse dag en in het weekend. Wat langer kan ook, als je denkt dat het nodig is. Als je daarna de foto’s doorneemt, met de tijdstippen, kun je je gewoontepatronen heel goed zien. Het is nu gemakkelijk om een lijstje te maken van je ongunstige eetgewoontes. Op dat lijstje kun je aankruisen waar je straks aan wilt werken. Maar begin eerst met gunstige basiseetgewoontes.

			Gunstige basiseetgewoonte 1: eet drie verzadigende maaltijden per dag

			Het is een gunstige gewoonte om drie verzadigende maaltijden te eten op de klassieke momenten. Ontbijt, lunch, avondeten. Elke dag, geen maaltijden meer skippen. Dat beschermt je tegen snacken, overdag en ’s avonds. Maag en brein gaan zich weer instellen op deze structuur. Door de verzadiging heb je tussen de maaltijden geen honger en ben je niet steeds zo gericht op eten. Daardoor heb je minder de neiging om te snacken en kun je verleidingen beter weerstaan. Je krijgt echt gezonde trek in de volgende maaltijd, waardoor je opnieuw een goede verzadigende maaltijd eet. Door op drie vaste momenten te eten, krijg je meer ‘normaal’ en gezond eten binnen en minder calorierijke, bewerkte snacks.

			Je kunt zelf de tijdstippen bepalen, maar voor je bioritme (dat je honger en verzadiging beïnvloedt) is het belangrijk om voor tien uur te ontbijten. Wie een late-night snacker is kan zichzelf beschermen tegen die late trek door niet vóór zes uur aan het avondeten te beginnen. Wie bij de avondmaaltijd lekker verzadigd is en op tijd naar bed gaat zal minder geneigd zijn om nog zwaar te snacken op de late avond, maar wel wakker worden met een gezonde trek in een goed ontbijt. Op die manier begint de dag veel beter en volg je je natuurlijke bioritme.

			Drie keer per dag voldoende eten – maar hoeveel is ‘voldoende’ dan? Dat is individueel verschillend en moet je zelf opnieuw gaan uitvinden. Eet een kleine portie en voel even of je verzadigd bent of trek hebt in meer. Je kunt altijd nog wat nemen. Zo kom je na enige oefening uit op wat genoeg is. De kunst is om te leren weer op je natuurlijke verzadigingsgevoel af te gaan.

			Als je verzadigd bent door de maaltijden, zul je minder eetbehoefte tussendoor hebben. Tóch zal er in het begin nog regelmatig trek tussendoor zijn: gewoontetrek. Gewoontes zitten namelijk niet alleen in je gedrag en gedachten, maar ook in onbewuste hersenprocessen. Onze hersenen en ons lichaam zijn erg adaptief en wennen snel aan een eetritme.

			Als het brein van een skipper & snacker er bijvoorbeeld aan gewend is dat er rond tien uur ’s ochtends altijd een snack gegeten wordt, gaat het daarop anticiperen en het lichaam voorbereiden: de spijsvertering begint kort voor tienen alvast te draaien, de maag wordt erop ingesteld om eten te ontvangen. Aanvankelijk zal die anticipatie er nog zijn, ook al is er om half acht goed ontbeten. In de overgangsfase naar nieuwe gewoontes moet de snacker zoiets zien te weerstaan. Dat zal relatief makkelijk gaan als er lekker en voldoende wordt gegeten op de klassieke maaltijdmomenten (geen energietekort, geen echte honger). De gewoontetrek zal geleidelijk verdwijnen. Uitdoven, noemen psychologen dat.

			Tips:

			•Eet bij elke maaltijd echt eten met enige substantie. Je moet eraan wennen om steeds een beetje vooruit te denken en proberen de volgende maaltijd te halen met zo min mogelijk trek in snacks tussendoor. Daarom is het zo belangrijk om gewoon goed te eten en geen muizenhapjes.

			•Neem flink wat weken de tijd om van ontbijten een gewoonte te maken, want vroeg op de dag eten is een grote verandering – ook van de boodschappen! – maar wel een belangrijke. Maak ontbijten aantrekkelijk voor jezelf zodat je er plezier in krijgt om een ontbijter te zijn.

			•Eet rustig, en pauzeer af en toe om te voelen hoe verzadigd je bent. Als je na je eerste bord nog trek hebt, schep dan gerust nog wat op, maar dat hoeft niet altijd een vol bord te zijn.

			•Zorg ervoor dat er niet continu snacks beschikbaar zijn. Anders heb je namelijk trigger en gemak tegelijk. Je doet er beter aan het eten uit je tas, auto en bureaula te halen. Als je goed eet op de gebruikelijke eetmomenten, heb je al die bevoorradingspunten niet nodig.

			Gunstige basiseetgewoonte 2: geniet van je eten

			Ga zitten als je wat eet, eet rustig en met volle aandacht. Doe er niets naast. Dat betekent dat je moet oefenen om weer bewust te kauwen, proeven en slikken, en om te voelen wat dit doet met je lichaam. Dat is niet alleen een gunstige gewoonte, het is ook lekkerder.

			Bewust eten wat je voorheen onbewust at zal in het begin wel raar en onwennig aanvoelen. Het zal ook wennen zijn om te netflixen of op de smartphone te scrollen zonder te eten. Maar hopelijk is het ook prettig om de lekkere smaak zo intens te beleven. Bewust en rustig eten leidt steevast tot de ontdekking dat we eerder genoeg hebben. Genoeg hebben, verzadiging, heeft een fysiek component en een smaakcomponent. Je maag heeft genoeg vulling en je hebt genoeg van de smaak. Beide soorten verzadiging treden sneller op als je met aandacht eet.

			Overigens: intense smaken en smaakcontrasten dragen ook bij aan het verzadigingsgevoel. Voedsel met weinig ‘contrast’ in smaak zorgt er juist voor dat je makkelijk dooreet en overeet (fastfood bijvoorbeeld, maar ook eenpansmaaltijden). Het is dus het beste om eten met veel smaakcontrasten rustig aan tafel en met volle aandacht te eten. Een kleinere portie is dan prima en geen offer. Soms zul je zelfs ontdekken dat iets eigenlijk niet eens zo heel lekker is. Persoonlijk verwacht ik dat heel bewust genieten van popcorn of een donut een tamelijk teleurstellende ervaring gaat worden. Des te makkelijker zal het dan zijn om van zo’n gewoonte afscheid te nemen.

			Een nieuw recept maken zorgt vanzelf voor bewust en met aandacht eten. Als het dan ook heel lekker is, kan het zomaar een nieuwe kookgewoonte worden. Een andere manier om gewoonte-eten weer tot doelgericht gedrag te maken is om op een andere plek in de kamer te eten, van een ander soort bord, misschien zelfs met ander bestek. Uit onderzoek blijkt dat eten met de ‘verkeerde’ hand goed helpt.92 Eten met stokjes is ook een prima optie om rustiger en bewuster te eten. Ik ken overigens mensen die zo snel eten dat ze beter één stokje kunnen gebruiken. Maar wellicht kun jij ook gewoon bewuster eten door je meer te concentreren, bijvoorbeeld met je ogen dicht.

			Let op: gedachteloos eten is een hardnekkige gewoonte. Voor je het weet, ga je weer iets naast je eten doen. Ik heb dat zelf ook gemerkt. Het vereist echt oefening om steeds terug te gaan naar eten zonder iets ernaast. Jezelf hierin trainen is in het begin veel gedoe, want je moet weer goed leren voelen (ben ik nu vol, overvol?), maar na verloop van tijd gaat het helemaal vanzelf, zonder nadenken. Rustig en met aandacht eten wordt dan de gewoonte. Je brengt je gedrag zo weer in lijn met je natuurlijke mechanisme. Die synchronisatie is niet alleen handig, ze voelt ook goed. Hier zijn we voor gemaakt.

			Het is goed om alle eetgewoontes te identificeren waarbij de interne honger- of verzadigingssignalen genegeerd worden. Wie zich vaak overvol voelt negeert verzadigingssignalen. Ik heb het zelf altijd met Thais afhaaleten en begreep lang niet waarom. Door het schrijven van dit boek ben ik erachter gekomen. Bij bezorgeten zijn de porties vaak heel groot. We eten dan meestal uit de meegeleverde verpakkingen, zoals de pokébowl of de pizzadoos. Onze gewoonte is om die kartonnen of plastic verpakkingen op tafel te zetten of zelfs als bord te gebruiken, en ze trouw leeg te eten. Je doet er echter beter aan de bezorgverpakking als een pan te zien, niet als een bord. Serveer een normale portie op je gewone bord en laat de bak of doos in de keuken.

			En laat ook de pannen in de keuken, dus. Dat maakt dat je bewust op moet staan om nog eens op te scheppen, en dat is een mooi moment om even goed je buik te voelen: ben ik al verzadigd of wil ik nog meer eten? Misschien ontdek je dat je nog een paar hapjes wilt voor de smaak, maar geen vol tweede bord meer. Zo kun je voorkomen dat je overeet.

			Ik noem dit ‘gunstige basiseetgewoontes’, maar ‘basis’ betekent echt niet dat ze makkelijk zijn. Wie gewend is om snel en gedachteloos te eten zal er enorm aan moeten wennen om het rustig en aandachtig te doen. Wie gewend is om muizenhapjes van maaltijden te eten (en veel tussendoor) moet een groot deel van het eetpatroon omgooien. Neem voor die gunstige basisgewoontes dus goed de tijd en voer ze een voor een in.

			Fase 3. Start met je beweeggewoontes

			Heb je de achtergrondfactoren zo veel mogelijk op orde en ben je gestart met gezonde basiseetgewoontes? Begin dan ook met het ontwikkelen van een regelmatige beweeggewoonte. Breng eerst je beweeggedrag in kaart. (Het ‘fotoproject beweeggewoontes’, zie blz. 192) Wat valt je op? Beweeg je meer of minder dan je dacht? Zie je al kansen om meer beweging in je dag te krijgen?

			Enkele tips:

			•Voorbeelden van makkelijke manieren om meer te bewegen zijn lopend boodschappen doen of een halte eerder uitstappen bij het ov. En natuurlijk de trap nemen in plaats van de lift. Zijn het te veel verdiepingen om te lopen, stap dan wat eerder uit de lift en loop de laatste twee.

			•Verminder de triggers, contextfactoren en motivatie van de ongunstige beweeggewoonte.

			•Vermeerder de triggers, contextfactoren en motivatie van de gewenste beweeggewoonte.

			•Stel een concreet beweegveranderplan op.

			Denk er goed over na hoe je eet en drinkt rondom je nieuwe beweeggewoontes. Je krijgt vaak honger en dorst van intensief bewegen, en het eten en drinken dat dan volgt wordt ook onderdeel van je nieuwe gewoonte. Dus begin hier meteen goed.

			Fase 4. Pak specifieke ongunstige eetgewoontes aan

			Nu pas ga je specifieke ongunstige gewoontes zoals tussendoor eten, late-night snacking en vloeibare calorieën aanpakken. Het kan natuurlijk zijn dat je snackgedrag al wat is verminderd door de drie verzadigende maaltijden die je met rust en aandacht eet. Dat is geweldig. Maar er is vast nog meer te doen. Maak voor elk ongunstig gedrag dat je wilt vervangen door gunstig gedrag een beknopt uitgeschreven plannetje. Vergeet niet:

			•Niet te veel gewoontes tegelijk aanpakken. Begin met één gewoonte.

			•Begin bij wat het makkelijkst lijkt.

			•Bouw het rustig op. Niet meteen stoppen met de ongunstige gewoonte, maar eerst beperken. (Halveer de hoeveelheid bijvoorbeeld.)

			Als het ongunstige eten of eetmoment bijzondere emotionele of sociale waarde voor je heeft, denk dan heel goed na of je er wel aan wilt tornen. Als je andere ongunstige gewoontes aanpakt, kun je deze misschien wel behouden. Als de frequentie erg hoog is en de porties zorgwekkend groot zijn, probeer dat dan iets te beperken.

			Wat je kunt doen om minder bewerkt voedsel te eten

			Vezels in ons voedsel en structuur, iets om te kauwen, verzadigen meer en maken de kans op onbewust overeten kleiner. Bij het meeste sterk bewerkte eten, zoals fastfood, ontbreken vezels en structuur. Een broodje hamburger nodigt door zijn vorm uit tot het nemen van heel grote happen en heeft, zeker in de uitvoering van de fastfoodketens, een structuur waar we nauwelijks op hoeven te kauwen. Daardoor gaan we, zonder het te weten of te willen, te veel en te snel eten. Om rustiger te eten zou het eigenlijk beter zijn om een hamburger uit elkaar te halen en met bestek te eten, maar dat bederft de hele lol van een broodje hamburger. Gewoon lekker eten dus, maar niet te vaak.

			Ons hele verterings- en verzadigingssysteem is gemaakt om onbewerkt eten te verwerken: fruit en groente, vlees, hele granen. Eten dat is bereid met verse ingrediënten dus. Met onbewerkt eten bedoel ik overigens beslist niet dat we rauwe groenten moeten eten. Groente moet eerst een bewerking ondergaan waardoor de celwanden kapotgaan voordat onze darmen de voedingsstoffen er goed uit kunnen halen: heel dun snijden (met een mandoline bijvoorbeeld), koken, stomen, bakken, pureren et cetera. Als je het lekker vindt kun je natuurlijk rauwe wortelen, selderij, komkommerhompen, paprikarepen of bloemkoolroosjes eten, maar persoonlijk vind ik het een misverstand. Het is alleen echt lekker met veel ongunstige saus erbij en ons maag-darmstelsel kan de voedingsstoffen er nauwelijks uit halen. We kunnen het wel verteren, maar we hebben er weinig aan. Onbewerkte groenten kopen dus, en die dan bereiden.

			Onbewerkt eten klaarmaken is meer werk dan kant-en-klaar, en dat maakt het uitdagend als nieuwe gewoonte. Wat hierbij kan helpen is op zoek gaan naar snelle recepten die toch met onbewerkt voedsel worden gemaakt. Sommige kookboeken bestaan zelfs uit alleen maar snelle recepten. Maar elk kookboek (en elke receptensite of app) heeft wel simpele opties. Probeer hier twee recepten uit te halen die je geweldig vindt (en goed kan maken) en neem ze op in je ‘gewoonterijtje’. Veel supermarkten hebben tegenwoordig verse maaltijdpakketten, ook dat zijn lekker simpele maaltijden, maar wel van onbewerkt eten. Daarnaast heb je natuurlijk ook HelloFresh-achtige diensten en vele partijen die dagelijks vers gekookt eten bezorgen.

			Wat je kunt doen aan emotionele eetbuien

			Tatjana Almuli praat in haar boek Knap voor een dik meisje openhartig over haar gewoonte om zichzelf te troosten en tot rust te brengen met eetbuien. Stress, verdriet, frustratie en verveling – als deze emoties optreden is haar automatische gedrag om te overeten. Door te overeten verdrijft ze negatieve gevoelens en gedachten, zodat ze rustiger wordt. Na afloop van zo’n emotionele eetbui voelt ze zich weliswaar rustiger, maar ook slecht over haar gedrag. Ze ervaart schuld en schaamte. Zo gaat ze van de ene negatieve emotie naar de andere. Zulke heftige eetbuien zullen niet voor iedereen herkenbaar zijn, maar jezelf troosten met eten (en het schuldgevoel achteraf) komt misschien wel bekend voor.

			Veel psychologen zullen adviseren om te zoeken naar andere manieren om met deze gevoelens om te gaan. In plaats van de ongunstige gewoonte van een eetbui zou ander gedrag geprobeerd kunnen worden: meteen contact zoeken met een goede vriend, in een dagboek schrijven, tekenen, schilderen, muziek maken, een lange wandeling, opruimen, schoonmaken, op een boksbal rammen, wat maar bij ons past. Als het lukt om iets anders te doen na een negatieve emotie, geeft dat een beter gevoel dan de zoveelste eetbui. Dat kan de motivatie geven om negatieve emoties voortaan aan nieuw gedrag te koppelen en dit tot gewoonte te maken.

			Het is zeker een grote verbetering om ander gedrag te koppelen aan negatieve emoties. Toch blijft het dan de gewoonte om negatieve emoties heel snel te verdrijven met een afleidende activiteit. Is dat zo’n gunstige gewoonte? Negatieve emoties zijn niet prettig, maar ze hebben wel een belangrijke functie en kunnen het begin zijn van positieve veranderingen. Het is goed om erbij stil te staan waar die gevoelens vandaan komen en wat je kunt doen aan je situatie om te zorgen dat ze minder vaak voorkomen. Ik denk daarom dat het nog beter is om dat negatieve gevoel gewoon even te laten bestáán, zonder meteen iets te doen.

			Vaak zijn we bang door gevoelens overmand te worden als we niet meteen iets doen om ze te verjagen: ik moet nu eten, anders word ik gek. Er kan dus ook angst ten grondslag liggen aan de eetbuien, de angst om alsmaar ongelukkiger of gek te worden. Wanneer je de negatieve gevoelens eens rustig toelaat, blijkt het vaak mee te vallen. De gevoelens zijn weliswaar onprettig, maar er gebeuren ook geen rampen. Niemand wordt gek. Na enige tijd worden de gevoelens minder hevig en uiteindelijk ebben ze weg. Deze realisatie kan enorm helpen bij het loslaten van het ongewenste gedrag. Bij tegenstrijdige motivaties (enerzijds: ik wil nu niet eten, anderzijds: ik moet nu eten, anders word ik gek) kan de nadruk verschuiven naar de positievere motivatie. Die ervaring geeft mensen vaak rust, vertrouwen en kracht om veel kalmer met hun negatieve gevoelens om te gaan.

			Wat je kunt doen aan te grote maaltijden

			Wie met meer aandacht en rustiger eet zal sneller verzadigd zijn en minder snel overeten. Een makkelijke manier om de avondmaaltijd te verkleinen is om iets kleiner servies te gebruiken. Klinkt kinderachtig? Onderzoek laat zien dat het werkt. We scheppen namelijk gewoon ons bord vol, en kleinere borden zijn eerder vol. Dat kleinere servies hoeft geen kabouterservies te zijn. Tien procent minder avondeten is prima winst en waarschijnlijk nauwelijks merkbaar.

			Wat je kunt doen aan te veel zoet

			Je kunt jezelf ook aanwennen om weinig zoetigheid in huis te halen. En om de trek in zoet te stillen met een beter alternatief, vers fruit of gedroogd fruit bijvoorbeeld. Dat zijn ook typisch dingen waar je nooit te veel van zult eten. Je kunt van zoetigheid zoiets maken als taart: een feestelijke uitzondering. Het loont natuurlijk het meeste om alledaagse zoetgewoontes aan te pakken. Stoer nee zeggen tegen taart op een feestje helpt niet. Dat is niet alleen sociaal onhandig, maar het zet ook geen zoden aan de dijk, want er zijn zo weinig taartmomenten in een jaar. Je kunt veel beter het dagelijkse toetje of de koekjes en suikerklontjes bij elke kop koffie en thee aanpakken. Ook bij trek in zoet kan het werken om die trek gewoon even te laten bestaan. Je hoeft er niet meteen iets mee te doen. Hij ebt vanzelf weg.

			Als het toetje bij jou thuis het lekkerste deel van het avondeten is, zul je er niet graag mee stoppen. Wie deze gewoonte wil veranderen moet dus eerst zorgen dat het hoofdgerecht lekker en belonend genoeg is. Dan geniet je al bij het hartige gedeelte en zal de behoefte aan ‘iets lekkers’ daardoor bevredigd zijn.

			Wat je kunt doen aan te veel vet

			Ook hier geldt dat vooral de dagelijkse eetgewoontes aantikken, dus het is interessant om te kijken of je ongemerkt vet kunt beperken door minder vette varianten te kiezen van vetrijke producten die je vaak eet, denk aan halfvol of mager. Van koffiemelk naar geschuimde magere melk in de koffie is bijvoorbeeld een verbetering die aantikt, puur omdat het zoveel kopjes zijn, elke dag. Van zo’n vervangende stap heb je minder nadeel en het helpt je meer dan die ene croissant te laten staan.

			Wat je kunt doen aan te veel vloeibare calorieën

			We hebben al gezien dat het twee weken duurt om aan ongezoete koffie en thee te wennen, daarna vind je het juist vies als er suiker in zit. Dus dat is een vloeibare calorieëngewoonte die je zelf kunt doorbreken. Vind je ongezoet echt heel vies, dan kun je zoetjes gebruiken.

			Bij frisdrank zijn er vaak ook alternatieven op basis van zoetstoffen. Dat scheelt veel calorieën. Een nadeel van die zoetstoffen is wel dat je smaakvoorkeur zo zoet blijft. Dat is een probleem omdat er in veel productcategorieën weinig zoetstofalternatieven zijn, zoals ijs, koek, cake, toetjes, chocolade en candybars. Zoetstoffen in plaats van suiker is zeker een verbetering, maar nog veel beter is om te proberen minder zoete gewoontes te kweken.

			Bij frisdrank kan het gebruik van kleinere glazen al zorgen voor vijfentwintig procent mindering die je nauwelijks merkt. Een andere truc is wat de fastfoodketens ook doen: er veel ijs ingooien. Zo kan een ongunstige gewoonte minder ongunstig uitpakken, en dat is winst. Maar het is natuurlijk nog steeds geen verandering van je voorkeur voor zoet. Veel mensen kunnen met evenveel plezier prikwater met ijs, citroen of munt drinken als frisdrank. Dat helpt wél om van die zoete gewoonte af te komen. ‘Prikwater plus’ kan de standaard worden voor de meer alledaagse momenten. Met frisdrank kan dan misschien wel helemaal gestopt worden, maar dat hoeft niet, het kan ook een feestelijke uitzondering worden.

			‘Prikwater plus’ is natuurlijk wel meer gedoe dan het inschenken van cola. Aan de andere kant: hier zit een grote calorie- en gezondheidswinst. Elk glas frisdrank minder is zes suikerklontjes minder. Op jaarbasis scheelt het voor regelmatige frisdrinkers 7,3 kilo suiker. Het helpt ook om van de suikerpieken in het bloed en de zoete voorkeur af te komen. Dat maakt het dus driedubbel de moeite waard.

			Nu zullen ervaren lijners wel eerder iets gehoord hebben over minder frisdrank drinken, maar vaak wordt er te makkelijk gedaan over deze gewoonteverandering. Onderschat het niet, dit is een groot project. Er moet een nieuw systeem in je huishouden worden opgezet. De kunst is om elke stap zo makkelijk mogelijk te maken, zo veel mogelijk te automatiseren. Alleen dan wordt het een nieuwe gewoonte. Je moet voortaan standaard muntblaadjes of citroen en prikwater meenemen bij de boodschappen, of je moet zo’n koolzuurapparaat in huis halen. Misschien moet er een muntplant in de vensterbank of tuin komen. Als je kiest voor ijsblokjes, moeten er altijd ijsblokjes zijn. Je moet hier een goede standaardoplossing voor hebben, anders wordt het nooit een gewoonte.

			De nieuwe watergewoonte kan nog worden uitgebreid. Veel mensen grijpen bij dorst meteen naar lekkere drankjes, maar een gunstige gewoonte is om éérst een glas water te drinken en daarna pas te beginnen aan het lekkere, calorierijke drankje. Daar wordt dan met meer aandacht van geproefd en genoten.

			Wie de gewoonte heeft om als non-alcoholische oplossing ‘Doe mij maar een colaatje’ te roepen kan ook nog winst behalen door ‘Doe mij maar een alcoholvrije’ in te voeren, want alcoholvrij bier bevat half zoveel calorieën als standaardfrisdrank.

			Gewoonteverandering: volg de stappen

			Voor elke ongunstige en gunstige gewoonte die je aan wilt pakken volg je de inmiddels vertrouwde stappen:

			Stap 1. Zorg voor een helder beeld van je huidige gedrag, bijvoorbeeld met een fotoproject.

			Stap 2. Formuleer je ambitie en wees specifiek. Bijvoorbeeld: ik wil niet meer tussen de maaltijden door koek of chocolade eten.

			Stap 3. Verken gedragsopties die kunnen bijdragen aan de ambitie. Bijvoorbeeld: elke dag goed ontbijten (de motivatie verminderen om tussendoor te eten). Of geen koeken of repen bewaren in je tas of auto (triggers verwijderen).

			Stap 4. Kies de juiste gedragingen. Kies alleen gedragingen waar je enthousiast over bent en die makkelijk uit te voeren zijn. Werk aan de triggers, de contextfactoren en de motivatie die het ongunstige gedrag in stand houden en probeer ze te verminderen. Het koekjespad in de supermarkt omzeilen is een manier om triggers te vermijden (stroopwafels in de aanbieding!) en tegelijk pas je hiermee de context thuis aan (want geen koekjes in huis hebben maakt snaaien een stuk minder makkelijk). Probeer triggers, contextfactoren en motivatie voor het gewenste gedrag te versterken. Maak bijvoorbeeld de drie maaltijden zo aantrekkelijk mogelijk. Ook van een broodmaaltijd kun je relatief eenvoudig een feest maken met lekker brood en smulbeleg. Zo verbeter je de context en vergroot je de motivatie. Een fabrieksbammetje met pindakaas is misschien niet iets om naar uit te kijken, maar lekker vers brood met – ik noem maar wat – (vegetarische) filet americain wel.

			Stap 5. Begin klein, bouw het rustig op en maak het zo makkelijk mogelijk, zodat de kans op succes het grootst is. Begin eens met een dag of zelfs een halve zonder snacks en ga pas naar de volgende stap als dit je makkelijk afgaat.

			Stap 6. Herhaal het nieuwe gedrag totdat het gewoonte is. Houd consequent vast aan je nieuwe gedrag. Mis je een keertje? Geen probleem, gewoon doorgaan, dit hoort bij het onwennige begin. Lukt het een dag niet om alles helemaal uit te voeren? Doe dan een miniversie van je gewenste gedrag, zo houd je het patroon in stand. Als je er niet meer bij na hoeft te denken, is het een gewoonte.

			Schrijf alles uit in een concreet veranderplan. Zie blz. 251 voor een voorbeeld.

			Blijf trouw aan de principes van geleidelijke gedragsverandering

			•Begin rustig, niet te veel tegelijk. Start met één gedragsverandering. Alleen als die heel voorspoedig loopt, kun je overwegen om er een tweede naast te starten. Gaat alles goed? Dan is dat geen teken om uit te breiden maar om het tempo vast te houden.

			•Houd het makkelijk. Bouw het langzaam op. Als je gewend was om nooit te ontbijten, kun je bijvoorbeeld beginnen met elke maandag ontbijten en het dan langzaam uitbouwen naar andere dagen van de week.

			•Sta bij elke mislukking even stil: was het te moeilijk, heb je iets over het hoofd gezien in je veranderplan? Of heb je toch iets geprobeerd waar je niet zo enthousiast over bent? Leer ervan, pas je plan aan en ga weer door.

			•Sta bij elk succes uitgebreid stil bij de driedubbele beloning: je kunt hardnekkige gewoontes zelf veranderen, je voelt je beter én je doel komt dichterbij.

			•Probeer dingen uit, lach als iets niet lukt. Het is geen wedstrijd.

			•Word niet overmoedig van succes en word niet mismoedig van een slippertje. Gewoon rustig doorgaan.

			Help, het lukt niet.

			Soms wil iets niet lukken. Het is logisch dat zoiets moeilijks als gedragsverandering niet in één keer goed gaat. Het gaat eigenlijk altijd met vallen en opstaan. De macht der gewoonte is groot en hardnekkig. Mislukkingen zijn normaal en horen erbij. Soms geven mensen het op bij de eerste mislukking. Dat wordt ook wel het ‘van-de-kar-gevalleneffect’ genoemd: het is één keer niet gelukt, dus wordt de hele gedragsverandering maar opgegeven.

			Het is goed om erbij stil te staan dat deze ‘dus’ niet helemaal logisch is. Je zou net zo goed kunnen concluderen dat je het dus nog eens moet proberen. Dat je meteen het bijltje erbij wilt neergooien is omdat je tegenstrijdige motivaties hebt: je wilt van je gewoonte af, maar eigenlijk ook niet. Zodra de gewoonte het een keer wint van het nieuwe gedrag, is een deel van je opgelucht dat je weer ‘normaal doet’. Pas daarom ook op met vermoeidheid, stress en alcohol. Je ongunstige eetgewoontes blijven lang een zwakke plek en een comeback ligt op zo’n moment op de loer.

			Je neiging is ook om een slippertje zo snel mogelijk te vergeten, misschien schaam je je voor de uitglijder. Maar dat is jammer, want je kunt van elk slippertje leren om het slimmer aan te pakken. Analyseer rustig wat er gebeurd is. Misschien was de gedragsverandering te moeilijk, misschien liep je te hard van stapel, misschien kan de context nog worden verbeterd. Of misschien heb je toch gedrag gekozen dat je eigenlijk niet wilt aanleren. Wat gebeurde er voordat het misging? Was je moe? Was er een bijzondere omstandigheid? Kwam er een bezoeker die roet in het eten gooide? Als je de oorzaak kunt vinden, kun je daarmee vaak je plan verbeteren. Bijvoorbeeld: ‘Als er vrienden op bezoek komen, haal ik voortaan iets in huis wat zij heel lekker vinden, in plaats van mijn favoriete snacks. Dan kan ik er makkelijker afblijven.’ Of: ‘Als we samen tv kijken, maak ik voortaan twee bakken chips. Een kleine die ik naast me zet, en een grote voor de anderen, buiten mijn bereik.’

			Als het goed is, word je van elke mislukking beter in het veranderen van je gedrag. Het is logisch dat het in het begin zoeken is. Dat is hoe het meestal gaat. Meteen compleet succes boeken is zeer uitzonderlijk. Experimenteren met gedrag tot we iets hebben wat goed werkt, dát is de essentie van gedragsverandering in de praktijk. Begin met oefenen en doe er niet te serieus en gespannen over. Probeer verschillende dingen uit. De volgende keer lukt het weer wel.

			Geen tijd, beetje ziek, geen zin…

			Er kunnen momenten zijn dat je jezelf er niet toe kunt zetten om het gedrag volledig uit te voeren. Dat je in plaats van twee stukjes chocola toch vier stukjes neemt, of dat je nog maar tien minuten overhebt om de wandeling van twintig minuten te maken. Of dat twintig push-ups doen echt te zwaar voelt. Doe in dat geval wat je kunt. Vier stukjes chocolade is weliswaar meer dan voorgenomen, maar minder dan een hele reep, dus beter ten halve gekeerd. Tien minuten wandelen of vijf push-ups doen is veel beter dan helemaal niets. Dus als alles tegenzit, doorloop je een afgeslankte versie van je gewenste gedrag. De consistentie – herhaling, het elke dag doen – is veel belangrijker dan het steeds perfect uitvoeren. Het gaat erom dat het een gewoonte wordt en daarbij is herhaling heel belangrijk, ook al is niet elke herhaling precies zoals we willen.

			Succes!

			Het is heel belangrijk om telkens stil te staan bij een succes, want dan ervaar je je ‘beloning’ heel bewust. En beloningen zorgen ervoor dat gedrag een gewoonte wordt. In de Amerikaanse boeken staat dat we elk succes moeten vieren. Tsjakka! Ik ben daar persoonlijk te nuchter voor en kies daarom voor ‘stilstaan’ bij succes. Maar vieren is natuurlijk ook prima, iedereen kan het doen op zijn eigen manier. Extraverte personen juichen misschien alsof ze een goal hebben gescoord. Ingetogener types ballen een stiekem vuistje als niemand kijkt en fluisteren ‘Yes!’ tegen zichzelf. En een droogkloot als ik onderdrukt tevreden een glimlach. Hoe dan ook, sta stil bij succes. Succes creëert succes, maar alleen als je het ook echt ervaart.

			Heb je succes, dan is het ook goed om dit voor jezelf te analyseren. Wat maakte dat het lukte? Wat was lastig? Welke slimme aanpassingen heb je gemaakt? Realiseer je dat niet alleen deze verandering gelukt is. Er zijn nog een paar belangrijke dingen gebeurd:

			•Je hebt iets gevonden wat voor je werkt. Je hebt jezelf beter leren kennen. Dat gaat enorm helpen bij de volgende stap.

			•Je mag wat zelfvertrouwen hebben, want jij kunt dit gewoon. Je snapt hoe het moet, je hebt het onder de knie, dus je kunt deze nieuwe vaardigheid nog eens toepassen. Je zult er steeds beter in worden.

			Word niet overmoedig. Het blijft moeilijk, totdat het nieuwe gedrag een automatisme is. Het is ook helemaal niet gek als het oude gedrag een keer terugkomt. Dat is eigenlijk hoe het altijd gaat, met vallen en opstaan. Laat je hierdoor niet van de wijs brengen. Gewoon doorgaan, het oude gedrag wordt steeds zeldzamer en het nieuwe gedrag steeds meer een gewoonte. Elke week gaat het iets beter.

			Gedrag generaliseert

			Als we onze eerste selectie van specifieke gedragingen hebben ingevoerd, blijft er nog een lijst over. Toch hoef je zelden alle gewoontes individueel aan te pakken. Een gewoonte om in bepaalde situaties niet meer te eten, of anders te eten, heeft de neiging om te generaliseren, dat wil zeggen dat we de nieuwe gedragingen vanzelf ook in andere situaties gaan uitvoeren.

			Generalisatie is ook weer zo’n psychologisch verschijnsel dat bij ongunstig gedrag vervelend is, maar bij gunstiger gedrag juist geweldig. Als je de vergaderkoekjes op het werk kunt laten staan, zul je merken dat het ook minder moeite kost om andere snacks op andere momenten te weerstaan. Als je minder snackt, zul je bij het boodschappen doen ook minder snacks gaan meenemen. Zo verandert de inkoopgewoonte vanzelf mee met de nieuwe eetgewoonte en maakt deze makkelijker. Soms verdwijnen gewoontes helemaal vanzelf. Misschien motiveren deze onverwachte successen je wel meer dan de successen die je voor ogen had.

			Hoeveel, hoe snel?

			Met hoeveel nieuw gedrag begin je tegelijk en wanneer kun je iets toevoegen? Daar is geen algemene regel voor. Je kent jezelf het beste, je weet wat je aankunt. En zo niet: dan probeer je uit wat voor jou werkt. Meerdere kleine veranderingen tegelijk of één grote? Kleine stapjes of iets grotere? Misschien verschilt dat ook wel per gedraging. Dan is het bijvoorbeeld geen probleem om vanaf morgen elke dag te starten met een goed ontbijt, maar moet je de dagelijkse dosis chocolade stap voor stap afbouwen.

			Wees niet verbaasd als er een groot verschil zit in het tempo van verschillende gewoonteveranderingen. Dat is normaal en voor iedereen anders. Doe wat je interesseert, kies voor afwisseling en wees niet te rigide. Misschien vind je een gewoonte bij nader inzien toch niet zo leuk of zinvol. Goed om in te zien dat het niks gaat worden. Niet moeilijk over doen, probeer iets nieuws. Begin met drie nieuwe gewoontes en kijk welke werkt.

			Natuurlijke toevoegingen aan, of koppelingen tussen gedragingen gaan vaak goed. Als je bezig bent om wandelen tot gewoonte te maken én om thee te gaan drinken in plaats van cola, dan kun je jezelf aanwennen om na elke wandeling een kop thee te nemen.

			Je moet steeds zelf bepalen welk alternatief gedrag voldoende beloningswaarde heeft. De één kan prima de cola vervangen door een lekkere kop thee, een ander wordt juist ontzettend flauw van thee en neemt liever prikwater. De een is dol op spinazie, terwijl de ander al groen ziet bij de gedachte.

			We moeten dus uitvissen welke aanpak voor ons werkt. Als ons doel is om geen koekjes op het werk meer te eten, terwijl we er nu vier of vijf per dag eten, kunnen we beginnen met het beperken van het áántal koekjes tot maximaal twee per dag. Als dit een paar weken lukt, gaan we naar één, en als we daaraan gewend zijn ten slotte naar nul. Maar een andere, even goede mogelijkheid is ermee beginnen het aantal dágen te beperken, bijvoorbeeld op maandag geen werkkoekjes en daarna het aantal koekjesloze dagen uitbreiden. Er zijn altijd meerdere mogelijkheden.

			Soms is er alleen maar achter te komen door gedrag te verkennen, uit te proberen. Door iets gewoon te doen merk je ook waar je grenzen liggen en wanneer je een stap terug moet zetten. Frustratie en vermijding zijn duidelijke tekenen om een stap terug te gaan. Verveling is een teken om juist een stap verder te gaan.

			Het mooie van de verandering zelf invullen op je eigen manier is dat het vertrouwen in je eigen kunnen toeneemt. Uit onderzoek blijkt dat vertrouwen in eigen kunnen één van de belangrijkste factoren is bij succesvolle gedragsverandering.

			Onze cultuur heeft ons allemaal ingeprent om over ons gedrag te denken in termen van persoonlijkheid: we doen wat we doen omdat we zijn wie we zijn. Ik sport niet, want ik ben geen sporter. Met dit persoonlijkheidsdenken zetten we onszelf vast. Tegelijkertijd weten we dat onze gewoontes wel degelijk veranderen als de situatie en omgeving veranderen. Ik geloof dat iedereen die zich ergert aan de eigen gewoontes ander gedrag kan onderzoeken, vormgeven en uitproberen. En als het bevalt, is het zaak om dit gedrag rustig te oefenen, zonder ingrijpende maatregelen en drastische doelen. Gewoonte voor gewoonte, stap voor stap. Zo kun je je gewoontes meer in lijn brengen met je doelen. En word je iets meer wie je wilt zijn.

			

	







Samenvatting

			–Als je aan je eigen gedragsveranderingsproject begint, is het goed om even je verwachtingen en doelen te resetten. Gedragsverandering is in vrijwel elk opzicht anders dan de dieetaanpak.

			–Schrijf je ambities, veranderplannen en voortgang op.

			–Waar te beginnen? Als je zelf een hele sterke voorkeur hebt, dan kun je beginnen met datgene waar je het meest enthousiast over bent. Maar een ‘ideale’ volgorde is:

			–Fase 1. Breng de achtergrondfactoren op orde: goed slapen, weinig stress, genoeg te doen.

			–Fase 2. Zorg voor goede basiseetgewoontes: drie verzadigende maaltijden per dag en rustig en bewust genieten van je eten.

			–Fase 3. Bouw een beweeggewoonte op.

			–Fase 4. Pak specifieke ongunstige gewoontes aan.

			–Welk gedrag het ook is, pas steeds de zes stappen van de gedragsverandering toe.

			–Neem de houding aan van een nieuwsgierig onderzoeker. Denk na over elke mislukking en leer ervan, pas je plan aan en ga weer door. Sta uitgebreid stil bij elk succes en de driedubbele beloning: jij kunt hardnekkige gewoontes zelf veranderen, je voelt je beter én je doel komt dichterbij. Probeer dingen uit, lach als iets niet lukt. Het is geen wedstrijd.

			–Word niet mismoedig van een slippertje en niet overmoedig van succes. Gewoon rustig doorgaan. Het gaat steeds makkelijker en steeds beter.

			

			

	








				
					92Nishimori, E., & Naka, M. (2020). Effect of Improving Postprandial Glucose by Eating with the Nondominant Hand in Japanese Patients with Type 2 Diabetes. Diabetes, Jun 2020, 69 (Supplement 1)

				

			

		

	





		
			Bijlage: 
Voorbeeld van een concreet veranderplan

			Helder beeld huidige gedrag:

			Ik heb weinig dagelijkse beweging. ’s Avonds na het eten heb ik er tijd voor, maar dan ga ik eigenlijk altijd voor de tv zitten. 

			Ambitie:

			Ik wil fitter en strakker worden door regelmatig prettig te bewegen.

			Geselecteerde gedragsoptie:

			Ik maak iedere maandag- en donderdagavond na het avondeten een wandeling op actief tempo van twintig minuten (gewenste nieuwe gewoonte), in plaats van meteen voor de tv te gaan zitten (huidige gewoonte).

			Minimale versie:

			Bij tegenslag of ‘niet lekker zijn’: acht minuten wandelen.

			Niveaus:

			Ik begin met tien minuten, als dat makkelijk gaat doe ik vijftien en als dat makkelijk gaat twintig. Bij pijntjes ga ik een stap terug.

			Alternatieven:

			Bij agendaconflicten wijk ik uit naar een andere dag, maar wel nog dezelfde week.

			Bij te slecht weer ga ik twintig minuten op de hometrainer/op de loopband.

			Tijdens vakanties en feestdagen houd ik me hieraan, maar ik pas dag en tijdstip aan zodat het geen agendaconflict oplevert.

			Als ik bij anderen eet, sla ik het wandelen over.

			Als ik een keer heb overgeslagen, dan haal ik het de volgende dag in.

			Vast tijdstip of triggermoment:

			Na het afruimen en afwassen. 

			Demotiverende krachten verminderen:

			- Na het afruimen en afwassen ga ik niet meer zitten, maar loop ik gelijk naar de gang om mijn schoenen aan te trekken.

			- Voor het eten schakel ik alvast de opname in voor het tv-programma dat ik ga missen. 

			Makkelijk maken:

			- Dagen geselecteerd met de kleinste kans dat er wat tussen komt.

			- Goede, lekkere wandelschoenen staan naast de voordeur.

			- Mooi waterdicht jack hangt op de kapstok.

			- Stormparaplu staat klaar.

			- Drie vaste routes tevoren uitgestippeld.

			Triggers ongewenst gedrag wegnemen:

			- Anderen in huis gevraagd om de tv pas aan te zetten als ik weg ben.

			Motivatie versterken/belonen:

			- (Optioneel: wandelpartner regelen, of een hond nemen/lenen).

			- Goede uitrusting.

			- Aantrekkelijke routes.

			- Als ik thuiskom van de wandeling zet ik eerst een vinkje op mijn wandelschema dat op het prikbord hangt, en tel het aantal weken dat het al gelukt is.

			- Ik let erop hoe ik me voel door het wandelen, en vooral of ik me al fitter en strakker voel (bijvoorbeeld: traplopen gaat makkelijker) en schrijf dat op in mijn logboek.

			- Ik noteer ook andere leuke dingen van de wandeling: wie of wat ik heb gezien, lekker weer, goede gedachtes.

			- Daarna ga ik met een kop koffie, een koekje en benen omhoog voor de tv.

			Hoe houd ik het bij:

			- Logboek. Digitaal of op papier. Hierin houd ik bij hoe het gaat, welke aanpassingen ik heb gemaakt, wat ik heb gemerkt/geleerd en vooral de voortgang. Komt mijn ambitie dichterbij? Maar ook: welke bijvangst is er (bijvoorbeeld: een beter humeur, meer kleur op de wangen).

			- Vinkjesschema op prominente plek in huis, met stift erbij.

		

	





		
			Dankwoord

			Ik heb zwaar geleund op anderen bij het schrijven van dit boek. Allereerst op alle wetenschappers die het onderzoek hebben gedaan en verzameld waar ik op voortbouw, in het bijzonder mijn helden, gedragspsychologen Wendy Wood en BJ Fogg, en neurowetenschapper Sandra Aamodt. Hun inzichten kom je door het hele boek tegen. Ik ben ook dankbaar voor mijn conversaties via e-mail met Wendy Wood en Gina Cleo.

			Anna Bosshard is gedragspsycholoog en gewaardeerd collega bij Open Now, het communicatiebureau waar ik veel mee samenwerk. Ze heeft op belangrijke punten geadviseerd en literatuursuggesties gedaan.

			Mijn vrouw Merel Kindt was mijn grote wetenschappelijk meedenker, sparringpartner en gangmaker. De lange inhoudelijke gesprekken die we over het boek hadden en haar literatuursuggesties waren cruciaal bij de totstandkoming.

			Mijn kinderen, broers, schoonzussen, vrienden, vriendinnen en collega’s inspireerden me met hun persoonlijke eet-, drink- en beweegverhalen. Dank aan mijn schoonvader Martin voor de smakelijke anekdote waar het boek mee opent.

			Verder wil ik iedereen bij Singel Uitgeverijen en Uitgeverij Volt bedanken voor de begeleiding en ondersteuning. Willemijn Tillmans en Rebecca Wilson waren de eerste redacteuren bij wie ik mijn gedachten kon scherpen. Uitgever Eduard Richter speelde een cruciale rol bij het vinden van de juiste insteek en bedacht de titel.

			Lezers hebben geen idee hoeveel leesplezier ze te danken hebben aan redacteuren, die hun belangrijke werk altijd in de schaduw van de schrijver doen. Eigenlijk schrijft een redacteur mee aan het boek. Voor dit boek was dat Jet Hopster.

		

	





		
			Verder lezen

			Als je dieper wilt graven in de psychologie van gewoontes en gedragsverandering, raad ik onderstaande boeken aan. Ik heb er veel van geleerd en misschien wil jij dat ook wel.

			Good Habits, Bad Habits (2019), Wendy Wood, HarperCollins

			Ook in het Nederlands verschenen als Gelukkig met gewoontes (2021).

			Wendy Wood is een vooraanstaand onderzoeker van gewoontes en wat mij betreft queen of habits. Dit is een vrij toegankelijk en degelijk onderbouwd boek voor wie alles wil weten over de wetenschap van gewoontes. Let op: het is geen praktisch boek dat je helpt met gewoonteverandering.

			Kleine gewoontes. De eenvoudige en leuke manier om je gedrag te veranderen (2020), BJ Fogg, HarperCollins

			Oorspronkelijk verschenen als Tiny Habits (2019).

			Extreem praktisch zelfhulpboek, met veel voorbeelden, tips en lijstjes, zonder wetenschappelijke verwijzingen of onderbouwing. Ik geloof niet in Foggs theorie dat miniveranderingen in je gedrag er vanzelf toe leiden dat je hele leven transformeert (hoe Amerikaans), maar behavior = motivation + ability + prompt is een heel handig analysemodel dat ik dankbaar heb gebruikt in dit boek. Ook de stappen ‘Formuleer je ambitie’, ‘Verken je gedragsopties’ en ‘Kies de juiste gedragingen’ zul je herkennen als je Foggs boek leest. Een grote verdienste is ook de nadruk op het belang van gemak bij gedragsverandering. We maken het onszelf vaak veel te moeilijk, waardoor het mislukt. Helaas staat er weinig over het veranderen van eetgewoontes in dit boek.

			Switch. How to Change Things When Change is Hard (2011), Chip en Dan Heath, Random House Business Books

			Een meeslepend boek over verrassende, knappe veranderingen, vooral in organisaties, en de psychologische processen daarachter. Goed onderbouwd en geresearcht, maar ook vol humor en het leest als een trein.

			The Power of Habit. Why We Do What We Do in Life and Business (2012), Charles Duhigg, Random House

			Voormalig New York Times-journalist Duhigg schreef het eerste populairwetenschappelijke boek over gewoontes. Het maakt duidelijk hoe belangrijk gewoontes zijn voor succes (opnieuw erg Amerikaans) in ons leven en in de wereld. Zijn meest praktische voorbeeld heb je al in mijn boek gelezen: de chocoladekoek die Duhigg elke middag in het NYT-gebouw at.

			Vet belangrijk. Feiten en fabels over voeding, vetverbranding en verborgen dikmakers (2019), Mariëtte Boon en Liesbeth van Rossum, Ambo|Anthos

			Internisten Boon en Van Rossum behandelen veel patiënten met overgewicht in het Erasmus MC en ze zetten in dit boek alle medische feiten helder en overzichtelijk op een rijtje.

			Knap voor een dik meisje. Het gewicht van gewicht (2019), Tatjana Almuli, Nijgh & Van Ditmar

			Openhartig egodocument over Almuli’s levenslange strijd met – en uiteindelijke acceptatie van – obesitas. Aardig feitje: op een gegeven moment beschrijft Almuli hoe ze zich meldt bij internist Liesbeth van Rossum, auteur van het hierboven genoemde Vet belangrijk. Aanbevolen voor wie wil weten hoe het is om voortdurend met ernstig overgewicht te worstelen in een wereld waarin fatshaming wijdverbreid is.

			Why Diets Make Us Fat. The Unintended Consequences of Our Obsession with Weight Loss (2016), Sandra Aamodt, Scribe

			Aamodt is neurowetenschapper en in dit goed onderbouwde maar leesbare boek legt ze haarfijn uit waarom diëten niet werken en ons zelfs dikker maken. Ze weeft haar persoonlijke dieetervaringen door het boek heen. Haar oplossing: stop met diëten en leer om mindful te eten, dus rustig en met volle aandacht. Bekijk ook haar TED Talk uit 2013.
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			Daan Remarque is gedragspsycholoog, communicatiestrateeg, echtgenoot, vader en fietser. Hij werkt al meer dan 30 jaar als communicatie- en gedragsstrateeg bij gerenommeerde onderzoeks- en communicatiebureaus. De laatste jaren houdt hij zich vooral bezig met gedragsverandering in opdracht van bedrijven en de overheid.
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{
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	window.device.print ("window.innerHeight ="+  window.innerHeight);



	gPageCount = document.body.scrollWidth / window.innerWidth;
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}



function paginate(tagId)

{	

	// Get the height of the page. We do this only once. In setupBookColumns we compare this

	// value to the height of the window and then decide wether to force the page count to one.

	if (gClientHeight == undefined) {

		gClientHeight = document.getElementById('book-columns').clientHeight;

	}



	setupBookColumns();

	//window.scrollTo(0, window.innerHeight);
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{
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{
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{
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}



function goForward()

{
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	{
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}



function goPage(pageNumber, callPageReadyWhenDone)

{
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}



function goProgress(progress)

{
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	var newPage = 0;
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		}
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/**

 * Estimate the first anchor for the specified page number. This is used on the broken WebKit

 * where we do not know for sure if the specific anchor actually is on the page.

 */

 

  

function estimateFirstAnchorForPageNumber(page)

{

	var spans = document.getElementsByTagName('span');

	var lastKoboSpanId = "";

	for (var i = 0; i < spans.length; i++) {

		if (spans[i].id.substr(0, 5) == "kobo.") {

			lastKoboSpanId = spans[i].id;

			if (spans[i].offsetTop >= (page * window.innerHeight)) {

				return spans[i].id;

			}

		}

	}

	return lastKoboSpanId;

}



/**

 * Estimate the page number for the specified anchor. This is used on the broken WebKit where we

 * do not know for sure how things are columnized. The page number returned is zero based.

 */
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{

	var span = document.getElementById(spanId);
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	}
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