eg meer rust in

o1 wierkte Nu denk ik hoe kon ik dat

avandeten nog allemaal op? Het was

echt destructiel gedrag [k at ves
ankon, maar [k had geen idee
waarom ik dal deed. Het zargde ervoar dat
ik Nink aankwam. [k tikte inmiddels al de

85 kilo aan, bij een lengte van 1.72 meter”

yen [k een preuler Was, was

% veel meer wat Lk niet mocht hebben

kleur-en smaaksioflen

heen. Rond mijn elfde merkte [k dat
e worden. Mijn moeder

“Op mijn vijftlende gingen mijn ouders uit

ijd te stoppen met snoepen elkaar. Hoewe! de scheiding voor mijn aus

inderdaad voor resultaat
dat ik het anbewist wel heb aangevoeld
Het verklaarde waarom Ik 2o bez

r op gezond gewicht. maar

eten De spanningen fussen min ouders
hulpeloze gevoel dat ik er als kind niks aan
[k had allemaal emoties waar [k

al niet meer dik was. voclde

Ik me wel 20. Andere kinderen merkten dat
t 2 er grapjes over maakten
niks mee kon en rochi mijn troost in eten.

Ondertussen ging het op school ook niet
goed. Ik deed havo/vwo, maar keon me niet
meer concentreren en stroamde af naar de
mavo. Daar glng het me redielijk makkelifk al
Toch zat ik nhet Jekker in mijn vel. [k baalde
er enorm van dat ik 2o was aangekormen
Veel kleren pasie ik niet meer en ik vond
mezelf niet mool. Zeker op de middelbare
schoal wil je er gewoon leuk uitzien en niet

e steeds angemakkelifle

Budf mij In de Famnilie zit, dach
dan ben ik vast ook dik. Andere kinderen

In de jaren daarna ging ik onbewust steeds

meer eten. Toen ik een jaar of veertien, vijftien

was, nam [k s avonds
een heel pak koek of snoep mee naar
mijn kamer, dat [k dan In mijn eentje naar

Met behulp

- viel
af’

mijn hoofd en werd me
ervan bewust hoe ik het beste kon afvallen.”

dat mallige kind' zijn dat dikker is dan de rest
[k probeerde op mijn manier weel te lijnen
maar had geen idee waar ik op moest letten
Dan ol ik tegen mezelf: 'Vandaag eet ik
#ér crofssant je in plaats van twee’ en d.
dan dat dat veldoende was om al teval
Bij mijn ouders lon {k in die periode niet echt
terecht, 2] waren vooral bezig hun leven na
de scheiding weer op te pakken, Mijn vader
ging ergens anders wonen en mijn moeder
Ihield ons gezin draalende naast haar fulltime-
baan [k was dis vooral op mezelf sangewezen
Rond mijn zeventiende begon ik boulirmia
te ontverlkleeben, Hierbij wissel je eetbuien al
it braken ervol streng lijnen. De eerste
keer dat ik overgal, was omdai Ik gewoon
weel te veel had gesnoept na het eten en ik
me opeens realiseerde wat er allemaal in
mijn bulk zat. Het voelde als een opluchting
dat het et was. lk begon het vaker te doen.
Omdat ik een kei was in het geheimhouden,
kwam niemand erachter, maar ergens wist ik
weel dat [k niet goed bezig was. Na een aantal
maanden vertelde ik hetaan mijn hulsarts
Ik duride het aan riemand te vertellen, zelfs
niet aan mijn moeder. Ik werd door de huls-
arts direct doorverwezen naar een dietist
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Zij liet me inzien dat dit rniet de manier was
i ‘om op een gesond gewh e Ze
Jeerde me hoe fk gasand kon eten o dat

hielp me om van mijn boulimia af te komen.

Dok ging ik sparten, kickboksen Hier kon
ik al mijn opgekropte emoties in kwijt en ik

e

4

*
(e

voelde me weer sterk. Door het sporten en

doar g

d te eten, viogen de kilo's eral™

“Op miin negentiende ging ik op mezelf wonen

= -;' Al vrij snel ontmoette ik jemand op wie ik
- ] verliefd werd. We gingen ssmenwoner
=—— —:" Het was wat betreft mijn gewicht het begin
= = van het einde Toen we elkaar ontmoettern,
— was ik slank maar toen we samenwoondern.
- ‘. viogen de kilo's er weer aan .
1 Gezellige wijnavandjes, lekker vitgebreid
== = —= tafelen, snoepen na het eten: we deden het
1
| Toen ik ging
1 w
E
— = samenwonen, lette
=l »
ik fotaal niet meer y
LI ¢
op wat ik at <
allemanl en ik vond het wel prima. [k lette
totaal nier meer op wat ik at, liet mijn gewicht  kwam en ik beter woor mezelf ging zorgen
helernaal los. Ik ging bewuster eten, pakte het boksen
Toen we twee jaar daarna uit elkaar gingen, en swemmen weer op en begon met yoga-
woog ik weer zo'n tachtig kilo, [k wasnet Opnleuw viel ik kilo's at Binnen esn jaar had
klaar met mijn studie en ging die zomer vier ik men nieuwe vriend, ook met hem ging ik
= maanden naar mijn tante in Griekenland om snel samenwonen. Ik was nog steeds bezig met
i1 mee te helpen in haar winkeltje. mifn gewicht. maar de valiull van gezellige
i Een geweldige tijd waarin we lekker veel snackavondjes op de hank Joerden continu
H vette dingen aten en veel wijn dronken. Toen  om de hoek. Ik deed mijn best om slimme

ik terugkwam in Nederland was ik nog eens keuzes te maken, voor gezonde dingen te
kiezen, maar helaas kwam [k toch weeraan
We kochten samen een huis. ik stopte met

tien kilo aangekomen. Zelfs mijn vrienden
zeidert Jeetje Lau, hier moet je echt wat
aan doen_.! Niet Jeuk om te horen natuurlifi,  sparten en weer woog ik honderd kilo
maar ze waren wel eerlijk. Zelf wist ik ook Ik merkte het vooral met kleding kopen.
wel dat ik weer aan de slag moest, maar stelde  Confronterend was dat. vooral toen ik de
hat nog even ult. Uiteindelijk tikt= ik zelfsde  grootste broekmaat 48 niet meer paste_
honderd kilo aan” En dat terwijl we besloten hadden voor een
kind te gaan. Ik realiseerde me meer dan oait
dat ik echt moest afvallen: omdat ik het kind
“Na Griekenland ging ik weer bij mijn moeder  in een gezond lichaam wilde laten groeien,
wonen en kreeg ik een vaste baan. Dat was rnaar ook omdat ik voor eensen altijd wilde
het moment dat er wat maer rust in mijn leven afrekenen met mijn overgewicht.
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[k was enorm gemotiveerd. Elke dag ging de
met de fiets naar het werk. dat betekende een
uur Betsen heen en een uur terug. Ook pakte
ik de yoga weet op. ‘s Ochitends om Zes uur,
voordat i naar het werk ging. deed ik mijn
yogaoeteningen. Za begon ik de dag met een
fijn gevosl Door die orfeningen fewam ik
beter in mijn vel te Zitten, eindelijk voeide ik
weer Bef connectie met mijn lijt. Toen k20
dile was. had ik nameliji niet mewr het gevoel
dat het mijn lichaam weas dat 7o mankwam.
Rm"aumaldz:da!solmmﬂm
was. Door de yoga kreeg ik zo veel rust in
mijn hoofd, dat het veel makkelijer werd
o het afvallen vol te houden. Tk volgde
mdzruﬂ:rehnkwmvd.mmdm
South Beach en deed reinigingskuren, ezn
detoxkuur waarkij opgehoopte afvalstoffen
uit je lichaam worden afgevoerd. Zo verloor ik
demmmumkﬂamMmlndar stress
mm&mlmmw&im welen
niet goed voor me was. Ik merkte ook dat Lk

- moest et verlles worden verkocht en i had

— GEZONDHEID =

e miim
Qlllven |ai

Jangzamer ging leven. s Avonds maskte
i alvast ifn Junch vocr de w ¥

et werk 1% voolde me echi mess
ontspannert Doardat ik voor mijn peyge)
ﬂndf““‘ thuiskwam bij mezell. voolde [ e
o pherboren Ik was vastberaden om mijn
ot te behalen”

Yehaam en wap je nodig hatst. Dear o

er-wr.-r. Ychaam m geest hey l::'r

I- SATEMEN e otspannen. 2o ben r

5 L.;-: werbonden mey Erllenbunpe

= T et laatige tusties omguan,

.h\:,,,rt N0l was, Imeriie li ook over de
*E. anatomle en tysiclogie. Eindedifi
=Pk waan

e ?n\'nu 0 goed wet ke voor

Pt g | me it 1o bewriid voelde

| et deed. Yoga s 2o allesamvattend,

I'Lh:-a:n chit In contact met mezell en

rmﬂ:‘;—l lll‘ dm e'shit’ on koslaten.
K3 alkes waas [k doorhieen ging, voelde

U e et ehai ookt

spoardat (i 20 Mt YORA betig was, besedty
i ,u.-d- et wal e wel en nbet wilde o
et daarbi nOR paste in mifn leven, £ dar
wias il relatie duldelijie niet 1k beslont

oor mezell te kizzen en trok opn)
m“nmdﬂ Horwre] bt et puiste was om

{e doen, Was het ookt een Tware tigl Het ks

Toen (e terugkwam uit Inells, verdirpte ik
e vesder kn yoga on volgde v nog meer
cursisen, Tk besloot een vervolgopleiding
12 doen en zegde witeindel|fk mijn baan op.
em Inamiddels beb le samen met sen vriendin

een schuld.
[ was inmiddels 26 en besloot mijn geronders
jevensstifl im combinatie met yoga vol te
houden. Twree jaar later had ik etnedel)
gpezond gewicht, [k woog zeve v
ging weer goed met me. Door hard te werken
puad ik mrifn deel van de hypotheskschuld
afgelost. Omdat yoRa 20 positieve werking
op mij had en 20 had bijgedragen dan het
afvalien, wilde ik me er graag verder in
werdiepen. Tk ben van nature nieuwsgiery
en ik wilde weten hoe Tt precies zat met
yoga. Waarom werkte het 20 goed vyoor mif
En wrat was e reden dat ik dankai yoga wel
de motivatie vond om eindelifk eens goed |
door te zetten en blijvend stank te worden? ik diat i een flink bord havermout eet, 2odat \
Ik besloot naar India te gaan om een hasis- {k minder snel 's avonds naar een zak chips
opleiding yoRA te volgen Dat waszongoede o ak [ grijp \
‘Dealissing. Alles viel op zijn plek Mt woeding kun je je nare geveslens nit |
Yoga betekent letterlifl 'union’; de vereniging onderdruiken, maar e lunt er wel voat \
van je lichaam en geest. Als je vastzil ineen  torgendat je in leder geval een gezonde.
dyuatie. zoals een baan die niet bij jepast een stevige biasts legt 2odat je ex beter mee bunt
moelzame relatie of e in gevecht bent met ®  omgaan Hetls ook niet erg Als e cen eer r.l-
gewicht zoals [k, is er geen doarstroming in (mist in gaat, het is veel belangrifier Thoe e je
L Je shuit je af voor je gevoelens en j geronde leelstif vervolgens weel Dp:ah'll E?‘}
wunt niet goed voelen wat ef gebeurt in daar kan yoga een belangrike hulp bij Tpn.

=7 elgen yogastudia, be ik voedings
deskundige en fond bk op dit moment mijn
boek Gotdd grvoed af, waarmee e mensen
naar een gezond voedingspatroon wil
begeleiden (¥ voel me 20'n ander persoot TGO WaS
Aan vroeger. Toch moet (e altijd biijeen letten Vil witvomd dmreh
op mijn gewicht, maar ik weet inmiddels wel 1 in de p
hoe [t mezed! in balans moet houden. 1k weet
van mezelf dat ik een emetie-eter ben, maar
ool hoe Uit daar op kan antidperen. Wocl
dat Tk minder goed in mipn vel 187 Dan 20ty

Mot il s wiTIAROrNYOga




