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“gf lukt W‘U maar nigh mijn ideale Mid«‘f‘l’e boveiken o fe behouden”
“IK kan maar gt goppen waf snoepen”
“k blijf maar diéten en Jojpen”
"Ik eet alls ik moe, boos, nzeker, mmdﬁﬁﬁ of blij voel.”

In mijn praktijk kom ik dagelijks vrouwen en mannen tegen die worstelen
met dit vraagstuk. Bovenstaande gevoelens en emoties gaan vaak samen met
verhalen van pogingen om weer op gewicht te komen. Pogingen die mislukten
en pogingen die ooit wel succes hadden, maar waar inmiddels niets meer van
te merken is.

Je denkt dat je gewoon eens in de zoveel tijd op dieet moet, dat je zal moeten
accepteren dat je niet het ideale gewicht zult krijgen en dat je altijd eetbuien
zult blijven hebben wanneer je moe, boos, onzeker, blij of onrustig bent.

Als je uit deze vicieuze cirkel wilt komen kan je vast wel professionele hulp en
advies gebruiken. Daarvoor heb ik mijn centrum opgericht.

‘Eet jezelf in balans’ is een methode die verder kijkt dan je eetgewoonten.
Ik leer je opnieuw genieten van eten, los te komen van beperkende patronen.
Door middel van advies en oefeningen help ik je op je natuurlijke gewicht te
komen.

Ben je benieuwd wat deze methode jou kan brengen?
Bel met 070-3667870. |k zie je graag in mijn centrum!

Ingrid Eijssink (1"
Matoeta o



Voeding en Gezondheid

Bij eet- en gewichtsproblemen is er vaak meer aan de hand dan
enkel slechte eetgewoonten: het gedrag is gekoppeld aan onze
emoties en gevoelens. Een dieet heeft dan een averechts effect
en geeft het risico op jojoén, waarbij het gewicht steeds meer

\ _ : '_ toeneemt. Dan is het wenselijk om onder de oppervlakte te
i f - onderzoeken wat de aanleiding is van het eetgedrag. Zoals Oprah
= % - . . . o Winfrey zegt:
$ A X 1 .- |
] - _thr | - “Sou firegt hane 1o £ind out what's eaﬁwﬁ ou, before You cam
- ' dnm?e he Wayy You ea !

Min doe] foom K bij Matopta Kwam: AFVALLEN!

Maar l”?”"d zefte me aar L‘ﬂ.. denken. Een andere kijk op voeding, diéten, gewicht en gezondheid
A’FVAQQMA was V@j WAAYOM lk b\l} haar was. Na het volgen van een dieet zit in 90% van de gevallen het verloren
. 1K was on Jukk?m dat was lf)ﬂul{)k amn me Te zien, gewicht er na een jaar weer aan. Dus als je blijvend op gewicht
a . q .- - - - - ilt komen, zul je toch echt iets anders moeten doen. Immers
J - Nu n mezett, bem wkKia on vliegen de Kilo w P 2t '
ﬁdw‘[: W J‘F) (k d kk? « 2&“ 4 k( : hetzelfde doen leidt tot hetzelfde resultaat!
v or vamzelf ot
: ’ : De meeste dieetboeken besteden geen aandacht aan hoe wij ons
Josephine

‘\ \‘ voelen. Daardoor zijn de resultaten van het dieet meestal van korte
duur. Afslankprogramma’s zijn symptoombestrijders.

Gezond en slank worden draait niet rond diéten, maar om

ontdekken waar dit eetgedrag vandaan komt. Bewustwording is de

L eerste stap naar ander gedrag.
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Eet jezelf in balans

Hoe werkt het?

‘Eet jezelf in balans’ geeft je inzichten en bewustwording van je eetgedrag.
Met allerlei handreikingen en basisvaardigheden, die persoonlijk worden
afgestemd, leer je anders met jezelf en eten om te gaan.

Je leert te stoppen met eten wanncer je genoeg hebt gehad, tijd vrij te maken in
je drukke schema om te ontbijten en lunchen en met je gevoelens en emoties
om te gaan. Ook de nare, zonder ze weg te hoeven eten.

Basisvaardigheden die je leert:

© Omgaan metverleidingen - technieken omdie handen UIT die snoeppot/chips-
zak/ koelkast te houden. I

© Je eetpatroon duurzaam aanpassen aan jé lichaamsbehoefte - een dagmenu
opstellen dat bij jouviichaam past, met de dingen die je lekker vindt.

@ Vol =vol - leer de signalen van je lichaam weer hequlfennen en te respecteren.

® Leer jouw valkuilen herkennen en vermijden. I -

® Leer eten-met'aanda?\t, zonder tv of boek om je bezig te houden.

© Van lucht kun je niet leven - dus krijg je handvatten om toch die paar minuten

vrij te maken voor jouw ontbijt / lunch.

“Na |5 JMY rqmme,fw mat emoties ou Bhou zit
g7k mne.«;nd ik lokker in mijn vel.”
~ Claudia
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Ben je bereid bent om dingen anders te gaan doen?

® Om eten weer te zien als de belangrijkste bouw- en brandstof voor jouw
lichaam. Niet als bijzaak, troost, gezelschap of tijdverdrijf.

® Om te onderzoeken wat jouw lichaam en geest echt nodig hebben.

® Om kritisch en eerlijk te kijken naar jouw eetgedrag en eetpatronen te
doorbreken die niet goed zijn voor je lichaam.

® Om in te durven zien dat jouw eetgedrag verder gaat dan calorieén tellen en
jezelf van voedsel onthouden, namelijk hoe jij met jezelf omgaat.

Hetvraagt moed om de haat-liefdeverhouding met eten definitief te doorbreken.
Moed om naar jezelf te kijken en de werkelijke redenen te onderzoeken.

gt voelt fantaggtiseh dat ik nigh meer 2o 2@65&4@6%
bem door Bem en atvallew
Jacqueline

Uit de vicieuze cirkel komen

Matoeta begeleidt je naar een evenwichtige relatie met eten. En helpt je
weer in balans te komen op fysiek, emotioneel, mentaal en spiritueel niveau.
Matoeta werkt onder meer met de boeken van Joanna Kortink: ‘Uit de ban van
emotie-eten’ en ‘Mindful afvallen’, technieken uit de Jungiaanse psychologie
en Mindfulness.

“Wgrid is een oude rof in Wot vak en laat zich nigh misleiden door kgt
scalln aan Hri M&Jes dat ik in deJM&ﬂ ads Vowfsefjmwkie had op owwd,
De focus vordween bj mgze,P‘F vam gt afvallen naar hoe kgt mjj ging.
Hef lukte om de Touwtjes vam mijn loven in eigen hamden te nemen en ik
maaK nieuwe Kenzes,”
Hanny



Over Matoeta
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