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				Mislukt, dom, stom....
Helpt deze kritiek?





			 





Beste {!firstname_fix},
'Hopeloos is het. 't Is helemaal misgegaan de afgelopen week.' Met een boze blik ploft Mieke neer. Duidelijk nog chagrijnig. 'Hoe kon ik weer zo dom zijn. Ik was moe na een drukke werkweek, geïrriteerd over mijn collega's. 's Avonds een feestje en me helemaal laten gaan. Na twee wijn was het hek van de dam. De volgende ochtend baalde ik zo van mezelf! Dus niet naar de sportschool geweest. Zwak! Wel croissantjes gehaald. Maakt nu toch niets meer uit. 'Zou je dat wel doen?' vroeg Henk. En hop daar ging de gevulde koek naar binnen. Ziek word ik van mezelf. Op zondag ook te veel gegeten. Balen. Je hoort het, mijn stemming blijft onder de maat.'
 
Helaas een herkenbaar want veelvoorkomend patroon:  je eet te veel omdat je je boos, verdrietig of moe voelt. Daarna kraak je jezelf volledig af omdat je fout bezig bent geweest en je voelt je nog zieliger. Een reden voor een 2e reep chocola.  Deze vicieuze cirkel zorgt dat je je steeds ellendiger voelt.
 
Het Ouder Volwassene Kind model uit de Transactionele Analyse laat dit zien. Vanuit een ‘Kind-positie’ voel je je moe of geïrriteerd na een week van overwerk. Het ‘Kind’ wil eten, als beloning, als troost, nu direct!
Na de zak chip zegt de ‘Kritische Ouder’: dom, stom, had je niet moeten doen. Het wordt nooit wat met jou. Zie je wel, alweer mislukt! Je voelt je nog ellendiger en gaat weer snaaien.
			Wat heb je nodig om uit deze vicieuze te komen? De Volwassen positie. Een helicopterblik. Klik en lees verder.








			Wil je aan de slag? Klik voor en gratis intake gesprek bij een Emotie-eten de baas specialist© in jouw regio. 








			Of doe mee met een workshop. Klik voor data.








Hartelijke groeten,
Fenna Janssen
namens de Emotie-eten de baas specialisten©
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