Drs. Marion Hoogkamer is psychologe en diëtiste. Zij behandelt mensen met eetproblemen, variërend van anorexia en boulimie tot overgewicht. “Het probleem is hetzelfde” zegt ze. Een gesprek over een andere en verrassende aanpak, want te dik worden en moeite hebben met afvallen, heeft een veel diepere, psychologische kant, dan menigeen denkt.   
“De meeste vrouwen die ik in mijn praktijk begeleid, hebben gemeen dat ze ontzettend zorgzaam zijn. Ze zijn bezig met zich aan anderen aan te passen, zijn altijd met die zenders en scanners in de weer om af te tasten wat de ander nodig heeft. Als je dat lang genoeg doet, is het moeilijk om te voelen waar je zelf behoefte aan hebt”, zegt psychologe en diëtiste Marion Hoogkamer. Zij begeleidde ondermeer de kandidaten van televisieprogramma’s als Big Diet en Make Me Beautiful. In haar eigen praktijk behandelt zij vrouwen met een eetstoornis – waar overgewicht ook onder valt – na verwijzing door hun huisarts. Marion doet echter meer dan alleen een dieet voorschrijven. Haar behandeling is een combinatie van gesprekken, een dieet en, in veel gevallen, ook samenwerking met een haptotherapeut. Dit laatste omdat veel vrouwen het contact het lichaam zijn kwijtgeraakt en alleen nog maar ‘in hun hoofd zitten.’ Met andere woorden: het voelen is ondergeschikt geworden. Het gedrag van vrouwen om altijd maar op hun omgeving gericht te zijn en veel te weinig bezig te zijn met hun eigen behoeftes, komt volgens Marion voort uit onze vaak traditionele opvoeding. “Maar ook met welke man je treft en met wie je een nieuw leven begint”, zegt ze en legt uit: “Je groeit op in een gezin. Dat is ‘wij’. Daarna moet je je ontwikkelen tot een ‘ik’ om vervolgens weer een ‘wij’ te worden met je eigen gezin. Veel vrouwen hebben hun ‘ik’ niet goed genoeg ontwikkeld. Als je ouders hebt gehad die nooit naar je luisterden, die vonden dat vrouwen er alleen zijn om te zorgen en die zich nooit bezig hielden met de vraag wat jij nou eigenlijk wilde, dan weet je ook niet wat dat is. Als je vervolgens trouwt vanuit het ouderlijke huis, neem je de levensstijl en normen en waarden van je ouders mee in dat nieuwe leven. En dan is het wel heel moeilijk om te weten en te voelen: wat hoort er nou werkelijk bij mij? Wat vind ik eigenlijk echt? Zeker als je een man hebt getroffen die daar ook geen oren naar heeft. 

Op den duur zie je dan vaak vermoeidheidsklachten ontstaan. Je raakt gewoon op, doordat je je gevoel steeds verloochent. Dat altijd maar gericht zijn op wat de ander wil, vreet energie, maar vrouwen staan daar meestal niet eens bij stil. En dan komt de verslaving opzetten. Want als je veel eet, voel je je lijf wel. Het is prettig om je daar helemaal aan over te geven. Gevolg: een gewichtsprobleem.

Je wordt dus niet eet -of snoepverslaafd geboren, het is compensatie. De vraag is dus: wat compenseer je?

Daarom vraag ik aan de vrouw in mijn spreekkamer: wat zijn jouw verlangens? Wat zijn jouw dromen? Hoe zag je als kind je volwassen leven? Daar weet ze vaak geen antwoord op te geven, omdat dat stuk compleet is weggestopt. Dan heb je een zogenaamd ‘contactprobleem’. Je hebt het vermogen verloren om in situaties jezelf simpelweg de vraag te stellen: wat wil ik? Waar ligt mijn grens?” 

Wat gebeurt er in je spreekkamer?
“Eerst laat ik een cliënte afkicken van te veel suiker en vet. Dan voelt zij zich vaak al een stuk beter en valt ze meteen een paar kilo af. Een dieet puur op wilskracht is mooi, maar bij de vrouwen die ik behandel, is die wilskracht vaak op, omdat ze hun hele leven alles al vanuit strijd hebben moeten doen, altijd maar doorjakkeren en nooit eens tijd voor zichzelf nemen. Een dieet, is mijn ervaring, houd je drie, vier weken vol en dan val je meestal weer terug. Zie je wel, ik kan het niet, denk je dan. Ik ben een mislukkeling. Een slappeling, enfin, vul maar in. En dan volgt weer zelfdestructief gedrag in de vorm van nog meer eten en aankomen. 

Afgezien van voedingsvoorschriften, moet er ook wat meer bewogen worden. Gaat dat goed, dan gaan we wat dieper. 

Mensen met overgewicht, hebben bepaalde gedachten aan eten gekoppeld. Dat het gezellig zou zijn bijvoorbeeld. Of lekker. Dat laatste is inderdaad geen gekke gedachte, maar je kunt je wel afvragen waarom het opeten van de hele rol koekjes nog lekker zou zijn. Dus gaan we praten over welke gedachten zij door de jaren heen over voedsel heeft gekregen. Ook teken ik een zogenaamde ‘levenslijn’en zoek met de cliënte uit, welke pijnpunten er in haar leven zijn geweest. Misschien heeft het met vroeger te maken. Misschien is er iets met haar relatie aan de hand. Misschien speelt er iets op het werk. Misschien is er onenigheid met een familielid. Als je echter door vraagt, hoor je vaak dat mensen teleurgesteld zijn. Zich niet gehoord voelen. Gekwetst zijn. Ieder mens heeft wel iets dat heel gevoelig ligt. Ik leg ook uit wat de belangrijkste patronen in een verslaving zijn; dat eten gebruikt wordt om in een roes te komen, zodat je even niet hoeft te voelen en te denken. Als de vrouw begrijpt hoe dit werkt, hoe dit patroon er door de jaren heen ingeslopen is, is zij in staat om anders naar haar situatie te kijken. En niet te blijven hangen in: ‘ik ben te zwaar omdat mijn relatie niet goed is. Of: ‘omdat mijn werk niet leuk is’. Dan vergeet je je eigen inbreng.”

Denken vrouwen niet gewoon, ik ben te zwaar omdat ik te veel eet en snoep?
“Natuurlijk, maar dan leg je de oorzaak van je te dik zijn bij het gevolg. Zoals de alcoholist, die zegt: “ik drink omdat mijn baas me iedere dag op m’n kop zit.” Daar kom je niet verder mee, omdat je dan niet naar jezelf kijkt. Verslavingsgedrag, of dat nou eten, drank of gokken is, heeft vrijwel altijd met een negatief zelfbeeld te maken. Je vindt jezelf niet goed genoeg. Dus ga je meer eten. Dan voel je je weer slecht over jezelf en ga je nog meer eten. Zo belandt je in een vicieuze cirkel.”

Oprah Winfrey zegt vaak dat te dik zijn, een letterlijke buffer is tussen jou en de buitenwereld. Ben je dat met haar eens?
“Dat is inderdaad dat zelfdestructieve wat veel vrouwen hebben. Het is veel makkelijker om, als er iets niet lekker loopt, te gaan eten en daarmee het verdriet of agressie op jezelf te richten, dan om tegen je man te zeggen: houd eens op met je gezeur en je kritiek. Vrouwen hebben vaak moeite met conflicten. Dat zal ongetwijfeld voortkomen uit de opvoeding van meisjes, maar ik vind het belangrijker om naar je levensloop te kijken en te vragen: waar zit de pijn?”

Een bekende reactie is ook, dat als je tijdens een lijnperiode een keer bezwijkt voor een snoepje, een patatje of wat dan ook, je je dieet als mislukt beschouwt en meteen onmatig gaat eten. Raar eigenlijk.
“Maar als je dat eten als een verslaving gaat zien en als zodanig gaat behandelen, niet. Mijn doel is dat je het leuk gaat vinden om te onderzoeken wat er met je lichaam gebeurt, als je probeert om minder te gaan eten. Wat voor ervaring is het om ontzettende trek te krijgen, er niet aan toe te geven en heel bewust te voelen wat er met je gebeurt? De volgende keer weet je het antwoord: onrust. Leegte. Mijn advies is dan: blijf eens in zo’n bui hangen en ervaar hoe lang dat duurt. Wat komt er bij je boven als de gewoonte doorbroken wordt en je de koelkast niet open doet? Vaak is dat het probleem dat aangepakt moet worden.”

De moeder die je altijd een snoepje gaf als je getroost wilde worden. Of de moeder die haar dochter kritisch bekijkt omdat ze wat is aangekomen. Zijn dat ook dingen waar je op volwassen leeftijd nog last van kunt hebben?

“Ja. Want die moeder gaf je snoep. Geen troost, terwijl je daar juist behoefte aan had. Troost en snoep koppel je dus aan elkaar. Je moet echt doorvragen wil je van een troost eter te horen krijgen: eigenlijk wil ik iets heel anders. Maar zij is niet gewend om dat te verwoorden en met iemand te delen. Als je aan een troost eter vraagt: troost dat eten je nou echt, dan is het antwoord ‘nee’. Ze worden er alleen maar naarder van. En denken nog negatiever over zichzelf. “

In hoeverre speelt het beeld van de superslanke vrouw in de media een rol in onze frustraties? 

“Het zou best kunnen dat je, als je filmsterren met van die kleine maatjes en mooie jurken op de rode loper ziet, ook onbewust de koppeling maakt: als je een klein maatje hebt, is je leven dus spannend en opwindend en leuk. En geeft iedereen je aandacht. Maar ik denk ook wel eens dat vrouwen maatje 38 associëren met de periode van hun leven waarin nog alles spannend was en open lag. Je hield je toen helemaal niet bezig met de mogelijkheid dat je leven ook wel eens saai en voorspelbaar zou kunnen worden, met huis, man en kinderen. De realiteit is nu eenmaal vrij saai, maar mensen vinden het over het algemeen eng om daar verandering in te brengen. Angst is de grootste belemmering. Stel dat jij als veertigjarige met twee kinderen, altijd had willen studeren. Of een winkeltje had willen beginnen. Welke vrouw kiest dan uiteindelijk voor die studie of die winkel? Dus: voor die droom? Bijna niemand. Want je gaat allerlei bezwaren verzinnen: ‘Dat kan niet meer.’ ‘Dan had ik het tien jaar geleden al moeten doen’. ‘ Mijn man ziet me aankomen’. “Hoe moet dat dan met de kinderen?’ ‘Het kost geld’. Plus de algemene boodschap in de Hollandse opvoeding: doe maar gewoon, dan doe je al gek genoeg. Dus wordt er weer voor veiligheid gekozen en dat gebeurt in mijn optiek te vaak. Als je je leven als saai ervaart, heb je toch op gezette tijden een roes nodig. Voor vrouwen is dat vaak eten. Of alcohol. Of kopen. Om dat te voorkomen, zul je moeten leren verwoorden wat er werkelijk in je om gaat. Een voorwaarde is ook, en daarom werk ik nauw samen met een haptonoom, om je weer in contact te brengen met je lichaam, om je als het ware terug te laten keren in je lijf. Dat werkt erg goed, vaak zie ik zo’n vrouw creatiever worden en meer vanuit haar intuïtie leven. 

Waar het dus om gaat, is het herkaderen van je gedachten. En om het vermogen terug te krijgen, om wezenlijk te kunnen voelen en uitspreken wat je wilt. Dat betekent niet dat je iedere avond op de bank tegen je man aan moet praten over wat je hebt meegemaakt en wat je daar exact bij voelde. Als je het zèlf maar snapt. Wie dat vermogen combineert met meer zelfvertrouwen, heeft de ultieme controle over zichzelf. Want controle zit niet in dat ene wonderdieet of in een bepaald gewicht. Het zit ‘m in het feit dat je je gevoel niet langer verloochent.”

Lotte van der Molen(40): “Hoeveel ik woog toen ik op mijn zwaarst was, wil ik liever niet zeggen. Het feit dat ik kledingmaat 60 had, is een aardige indicatie. Natuurlijk had mijn gewicht invloed op mijn dagelijks leven, maar achteraf bezien was het vooral deze maatschappij die het moeilijker maakt dan het zou moeten zijn. Nooit heb ik iets of iemand anders de schuld gegeven van het feit dat ik te zwaar was, ik wist heel goed dat ik gewoon te veel at. Maar ik had geen idee hoe ik daar controle over kon krijgen. Mijn point of no return was toen ik van mijn huisarts hoorde dat ik medicijnen moest gaan slikken omdat mijn bloeddruk veel te hoog was. Tot dat moment was ik, ondanks mijn overgewicht, altijd gezond geweest. Via mijn huisarts ben ik bij Marion Hoogkamer terecht gekomen, waar ik door de combinatie van gesprekken en een dieet ben gaan werken aan de vraag waarom ik zo veel at. Daar kwam uit dat ik een echte emotie eter ben. Bij drukte en spanning, maar ook bij positieve ervaringen, at ik mijn gevoelens weg. Daar was ik mij niet bewust van, maar op het moment dat ik dat wel werd, en ontdekte dat ik op een andere manier met die gevoelens kon leren omgaan, was dat voor mij het essentiële omslagpunt. Waar ik door mijn gesprekken met Marion ook achter kwam, was dat ik een minder positief zelfbeeld had, dan ik dacht. Daardoor besefte ik dat ik mijzelf lange tijd tekort had gedaan. Ik vond het altijd belangrijk om mij niet te laten belemmeren door de denkbeelden van anderen over wat dikke mensen wel of niet kunnen. Maar blijkbaar trok ik mij de signalen uit mijn omgeving toch meer aan dan ik dacht. Deze therapie zorgt er voor dat je over dingen gaat nadenken. Je wordt gedwongen om heel bewust te voelen wat er in je geest en lichaam gebeurt op het moment dat je trek krijgt in eten en toch niet overstag gaat. Zo heb ik mijn gevoelens leren hanteren, zonder ze weg te eten. Toen mijn obsessie ‘wanneer mag ik weer iets eten?’weg was, was dat een enorme bevrijding. Nu bepaal ik zelf of ik iets mag eten en niet mijn emoties. Het feit dat ik controle over mijn eetpatroon heb gekregen, heeft mijn leven veranderd op een manier die ik niet verwacht had. Eigenlijk wilde ik 10 a 15 kilo afvallen. Dat is 50 kilo geworden. 

Overigens is het niet zo dat ik nu alle diëten onzin vind. Ik denk dat ieder individu een eigen manier moet vinden. Maar mensen zoals ik, help je niet door alleen een dieet. Wel door ze te helpen er achter te komen waarom ze te veel eten.” 

Voor meer informatie over deze andere manier van afvallen kunt u terecht bij de Nederlandse Vereniging van Diëtisten, telefoonnummer: 0412-624543, e-mail: bureau@nvdietist.nl.

Kijk ook op www.marionhoogkamer.nl 

