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Inhoud en behandeling
Binnen de Emotie-eten de baas methode wordt onderzocht wanneer situaties van overmatig eten zich voordoen en welke gevoelens er in die situaties van toepassing zijn. Vervolgens wordt gekeken wat de cliënt in plaats van eten eigenlijk nodig heeft. Dit kan bijvoorbeeld zijn: troost, verbinding, aandacht, of rust. Cliënten worden daarna uitgenodigd te gaan experimenteren met het verduren, als lastige gevoelens zich aandienen. Het toelaten van gevoelens is een essentiële stap om inzicht te krijgen in patronen die leiden tot emotie-eten. In plaats van het dempen van gevoelens met eten, wordt het gevoel nu daadwerkelijk ervaren, door een aantal minuten de neiging om te eten te verduren. Het zoeken naar afleiding wanneer eetbuien zich aandienen is een strategie welke wordt ingezet om het emotie-eten de baas te worden. Op deze wijze wordt ervaren dat er andere manieren zijn om met lastige gevoelens om te gaan. Hier worden onderliggende problemen niet mee opgelost, maar door bijvoorbeeld fysiek in beweging te komen worden dwanggedachten en patronen doorbroken en vindt er uitstel of zelfs afstel van eten plaats. Een tweede strategie is het achterhalen wat er eigenlijk aan de hand is. Door het onderzoeken van onderliggende problemen van eetbuien kan de vicieuze cirkel (eetbui-schuldgevoel-lijnen-eetbui) worden doorbroken. Deze vicieuze cirkel wordt veroorzaakt door enkele vaste overtuigingen en gedragspatronen. Met behulp van onder andere modellen uit de Transactionele Analyse worden deze overtuigingen en gedragspatronen onderzocht en wordt inzicht verkregen om de cirkel te doorbreken. Na het onderzoeken van het gedrag dat het emotie-eten in stand houdt, wordt gekeken hoe gedrag daadwerkelijk veranderd kan worden en hoe dit op de lange termijn kan worden volgehouden en hoe nieuwe patronen ontwikkeld kunnen worden.
De bovenstaande informatie wordt samengevat in het 7-stappenplan:
1. Situatie 
2. Gevoel 
3. Behoefte 
4. Afleiding 
5. Verduren 
6. Onderliggende problemen ontdekken en oplossen indien mogelijk
7. Behoeften bevredigen
Duur en intensiteit:
Het groepsprogramma Emotie-eten de baas duurt 6 maanden, en bestaat uit minimaal 5 groepsbijeenkomsten 1 keer per 2 weken van 120 minuten. Daarna zijn er nog 4 groepsbijeenkomsten 1 keer per maand van 120 minuten. Tussendoor bij voorkeur wekelijks contact via email of whatsapp (op initiatief cliënt of eventueel diëtist). Declareren kan (als diëtist) vanuit de zorgverzekering als er een medische diagnosecode is. Reken uit hoeveel vergoed wordt (uit de basisverzekering is dit 3 uur, omgerekend zo’n 200 euro, eventueel tel je aanvullende verzekering hierbij op), en bepaal zo welk bedrag er als eigen bijdrage overblijft. Dit kan je direct factureren aan client, de consulten naar de zorgverzekeraar worden na elke groepsbijeenkomst gedeclareerd, hierbij deel je de totale vergoeding van de verzekeraar om door het aantal bijeenkomsten, en rondt dit af op kwartieren. Totaalprijs van het groepsprogramma is 475 euro per persoon voor 6 maanden.
Wat maakt een client geschikt voor de groep:
· Er is sprake van emotie- of verleidingseten
· Client wil stoppen met jojo’en en lijnen
· Client wil onderliggende patronen onderzoeken
· Client wil onderliggende cognities over voeding en lijnen onderzoeken
· Client verwacht de groep als steun te ervaren
· Client heeft een realistische verwachting met betrekking tot gewichtsverlies, eerst stabilisatie en dan 5-10% gewichtsverlies.
Wat maakt een cliënt niet geschikt voor de groep:
· Snel willen afvallen en gewicht centraal stellen
· Met shakes, poeders of andere (crash)diëten aan de slag willen
· Niet je onderliggende patronen willen onderzoeken
· Het mag niet teveel moeite kosten.
Doelen van een Emotie-eten de baas behandeling zijn: 
· De cliënt heeft inzicht in het eigen eetgedrag en heeft aan het eind van de behandeling het ongewenste eetgedrag (deels) doorbroken; 
· De cliënt heeft een realistische verwachting met betrekking tot gewichtsverlies, eerst stabilisatie en dan 5-10% gewichtsverlies; 
· De cliënt heeft inzicht in de oorzaak van eetbuien en de eetbuien zijn verdwenen of sterk verminderd; 
· De cliënt heeft een regelmatig en gevarieerd eetpatroon dat voldoet aan de Richtlijnen Gezonde Voeding; 
· De cliënt kan afleiding zoeken bij lastige gevoelens; 
· De cliënt kan emoties herkennen en heeft geoefend met verduren; 
· De cliënt kan zijn behoeftes herkennen en deze gepast bevredigen; 
· De cliënt heeft meer zelfvertrouwen gekregen en accepteert het eigen lichaam meer; 
· De kwaliteit van leven is toegenomen: cliënt is fitter, heeft meer energie en is emotioneel meer in balans; 
· De cliënt heeft een keuze gemaakt wat hij er voor over heeft om tot een verandering van voeding en leefgewoonten te komen zodat gewichtsafname plaatsvindt en op lange termijn een stabiel gewicht te behouden is; 
· De cliënt kent doel en principes van gezonde voeding en is in staat de voeding in het dagelijkse leven in te passen.

Methodieken en materialen:
Het boek ‘Liefde i.p.v. Chocola’ van Fenna Janssen, als aanvullende informatie en ter herkenning. 
De ‘Emotie-eten de Baas’ werkbladen. Van de werkbladen kan een map worden samengesteld die de deelnemer van de groep naast het boek meekrijgt als hij start met het programma.
Werkbladen die aanbod komen in het programma zijn:
· Voorblad groep voor in de map
· Lege vicieuze cirkel 
· Mijn leven over 5 jaar
· Actielijst
· Eet- en gevoelsdagboek
· Eerste drie stappen van het emotie-eten
· EHBE 
· Afbeelding van het ouder volwassene kind model
· Verduren van je gevoel
· Verleidingseten
· Mindful eten, zeven soorten honger
· Mindful eten, eet rustig en met aandacht
· Voeden of vullen kaartje
· Calorielijsten, verjaardag, BBQ en broodbeleg (eventueel)
· E-book Zwaarder door stress 1 Cortisol
· E-book Zwaarder door stress 2 over het mensen-zoogdieren en reptielenbrein

Materialen:
Stiften, flipover of whiteboard, pennen, en mappen om de werkbladen in te doen. Eventueel een schrift om in te schrijven tijdens de sessies.


Gratis kennismakingsavond
Voorbereiding: Start met stoelen in een kringopstelling (dan is er minder kans voor vermijding). Zet ze wel aan tafel zodat de deelnemers kunnen meeschrijven. Zorg dat er een bord is waar je zelf op kunt schrijven (en stiften). Zorg voor pennen voor de deelnemers om mee te schrijven en wit papier waar ze hun naam op kunnen schrijven. Verder leg je klaar een stapel boeken Liefde in plaats van chocola. (nb deze koop je per 10 stuks met 15% korting in door een mail aan info@emotie-etendebaas.nl; deze kosten zitten in het bedrag wat de deelnemers betaalt voor het groepsprogramma).
Bijbehorende werkbladen:
· Aanmeldformulieren groepsprogramma 
· vicieuze cirkel van emotie-eten de baas
Doel: Opzet en werkwijze van het groepsprogramma verhelderen en de controleagenda zichtbaar maken. Wat hiermee bedoelt wordt is laten ervaren dat wat ze tot nu toe hebben geprobeerd niet werkt dus dat het onderzoeken van onderliggende patronen noodzakelijk is om tot een gezonde leefstijl te komen.
Introductie: 10 minuten 
Je heet iedereen van harte welkom. Je stelt jezelf voor en legt kort uit wat het doel is van de bijeenkomst.
Je vraagt iedereen om een naambordje te maken en deze zichtbaar voor zich neer te zetten.
Kennismaken: 30 minuten 
Geef aan dat je wil beginnen met kennismaken door iedereen even het woord te geven. Je mag dan je naam noemen en wat je met het onderwerp Emotie-eten hebt. Geef duidelijk aan dat ze niet hoeven te vertellen over hun afkomst, werk en familiesamenstelling. Uiteraard mag alleen het noemen van je naam ook, delen hoeft niet. Tijdens deze kennismakingsronde kan je zelf goed luisteren naar de emotionele beleving van het eten van de verschillende kandidaten en of ze op de juiste plek bij jou zitten.  Bedank elke deelnemer persoonlijk nadat hij gedeeld heeft.
Uitleg over de vicieuze cirkel: 20 minuten. 
Teken zelf een cirkel op een whiteboard of flipover en laat de cursisten meeschrijven op een lege vicieuze cirkel. Je begint bij start en stelt de open vraag, je begint weer met lijnen, wat doe je dan? En wat zorgt ervoor dat je uit de flow wordt gehaald? En wat zeg je dan tegen jezelf? En klopt het dat je dan denkt laat maar? Het is nu al verpest? Het gaat vooral om het ervaren dat ze dit al meerder keren hebben gedaan en dit tot nu toe niet het gewenste resultaat heeft op geleverd. 
Bereidheid om het anders te doen? 10 minuten 
Uitleg over het programma en dat jij juist aan de slag gaat met het gedrag en niet ingaat op het lijnen. 
Vragen? 10 minuten. Neem de tijd om alle vragen te beantwoorden.
Afsluiten: Je sluit af door ze alvast het aanmeldformulier mee te geven of als direct het aanmeldformulier ingevuld wordt, geef je alvast het boek Liefde in plaats van chocola mee.
Ondersteunende psycho-educatie/verdieping:
Uitleg over de gevolgen van lijnen. 
(1) Wat is obesitas - YouTube is een youtube film waarin helder en duidelijk wordt uitgelegd wat obesitas is en waarom alleen maar letten op je eten en bewegen niet werkt.
(2) Hoofdstuk 2 in het boek Liefde in plaats van chocola (de herschreven versie die in 2023 uitkomt) Hoofstuk 3 in de oude versie van Fenna.
(3) VET belangrijk: Feiten en fabels over voeding, vetverbranding en verborgen dikmakers Boek van Liesbeth van Rossum en Mariëtte Boon



Bijeenkomst 1: Startbijeenkomst
Voorbereiding: Start met stoelen in een kringopstelling (dan is er minder kans voor vermijding). Zet ze wel aan tafel zodat ze kunnen meeschrijven. Zorg dat er een bord is waar je op kunt schrijven (en stiften). Zorg voor pennen voor de deelnemers om mee te schrijven, en een aantal rode stiften. Leg de mappen klaar met het voorblad van het groepsprogramma met persoonlijke naam erop. Daarin kan je alvast de werkbladen doen en leg het boek Liefde in plaats van chocola klaar voor diegene die deze nog niet heeft.
Werkbladen die van toepassing zijn voor deze bijeenkomst:
· 5 jaar scenario
· Actielijst
· Eet- en gevoelsdagboek
Doel: Waarden en toegewijd handelen bespreken. Laten nadenken over haalbare doelen. 
Mijn leven over vijf jaar: 30 minuten
Deze bijeenkomst wordt gestart met de oefening ‘mijn leven over 5 jaar (inclusief opdracht tot collage, zie werkblad 5 jaar scenario). Daarna start de cliënt met het opstellen van het persoonlijk actieplan (zie werkblad actielijst). 
Het doel van deze oefening is om de gevolgen van het huidige en vooral het nieuwe gedrag te benadrukken waardoor de motivatie van de deelnemers wordt verhoogd om het huidige gedrag te veranderen. Geef de deelnemers een blanco formulier voor deze oefening. Vraag de deelnemers na te denken over hoe hun leven eruit ziet als zij niets verandert aan de manier waarop zij omgaat met voeding/ emotie-eten/afvallen. Laat hen steekwoorden noteren. Vraag daarna door op de antwoorden, wat bedoelen zij bijvoorbeeld met slechtere conditie, wat betekent het als zij minder goed kan bewegen of zwaarder wordt, hoeveel kilo ziet zij haar gewicht nog toenemen komende jaren? Vraag ook welk gevoel het oproept als de deelnemer haar antwoorden leest. En eventueel welk cijfer zij haar leven geeft als dit scenario uitkomt. Laat deze antwoorden ook noteren. Ben er van bewust dat het opschrijven hiervan confronterend en emotioneel kan zijn voor de deelnemers. Geef de deelnemers een rode stift, en laat haar een kruis zetten door het negatieve scenario. 
Daarna vraag je de deelnemers om na te denken over hoe hun leven eruit gaat zien, als zij aan de slag gaan met het emotie-eten. Vraag weer goed door wat hunantwoorden betekenen. Wees alert op negatieve woorden als ‘ik heb geen eetbuien meer’ of ‘ik ben geen 80 kg meer’. Laat dit ombuigen naar positieve veranderingen, zoals ‘ik heb rust in mijn hoofd’ of ‘ik ga lekker op wandelvakantie met mijn gezin’. Vraag ook hier naar het gevoel wat dit scenario oproept, en eventueel welk cijfer zij hun leven geeft als dit scenario uitkomt.
Als de oefening klaar is geef dan de opdracht om thuis een collage te maken van de gegeven antwoorden in het 2de (positieve) scenario. Deelnemers kunnen dus afbeeldingen gaan zoeken en opplakken die voor haar symbool staan voor de toekomst (dit kan ook digitaal). Geef de tip om hun eigen hoofd op foto’s te plakken en ook hier alleen positieve uitingen te plaatsen en bijvoorbeeld geen ’80 kg’ met een kruis erdoorheen. Adviseer geen weegschaal of gewicht op de collage te plakken, omdat dit vaak negatieve associaties heeft voor de deelnemer. Nodig de deelnemers uit de collage in een latere bijeenkomst mee te nemen als zij dit willen, en in ieder geval voor hunzelf een mooie plek te geven, bijv. op de koelkast of als screensaver op de telefoon. Doel van collage is dat de einddoelen leidraad zijn tijdens de behandeling. Het zien van de collage kan helpen bij moeilijke momenten.
Pauze van 10 minuten.
Oefening ‘actieplan’: 45 minuten
Het doel van deze oefening is om de deelnemers naar huis te laten gaan met concrete, realistische acties die zij gaan uitvoeren.  Maak groepjes van twee en laat ze samen doelen en acties opschrijven naar aanleiding van hun 5 jaren senario. Als specialist begeleidt je hierin. Wees alert op perfectionisme (veel acties, te hoge doelen zoals 15 kg afvallen of helemaal geen eetbuien meer), negatieve formuleringen en onduidelijke doelen of acties. Stimuleer de deelnemers om hardop te denken. Vraag allereerst aan de deelnemers om hun missie te noteren in de 1ste kolom. Daarna mogen zij 1 of meerdere doelen formuleren die zij willen behalen tijdens de groepsbehandeling. Je kan hierbij suggesties doen in formuleringen bijv. ‘je kan fitheid meten op een schaal van 0-10, waar sta je nu en waar wil je heen?’. Vraag ook na hoe reëel een doel is. Laat de deelnemers goed nadenken over de praktische uitwerking van een actie, bijvoorbeeld ‘ik ga ’s avonds niet meer snoepen’, welke acties heeft de deelnemer te ondernemen om dit te kunnen doen? Bijvoorbeeld ‘ik koop geen snoep’, ‘bij trek neem ik een glas water’, ‘ik ga mijn tandenpoetsen als ik trek heb’ etc. Ben dus niet te snel tevreden met de acties die de deelnemer noemt. Missie – Jouw redenen om gezonder te gaan leven Bijvoorbeeld: ‘Ik ben fit en energiek’ Bijvoorbeeld: ‘Ik heb geen eetbuien meer’ Doelen 3 maanden Bijvoorbeeld: ‘Ik kan de trap op lopen zonder te hijgen ‘Ik kan 5 km wandelen’ Bijvoorbeeld: ‘Ik heb maximaal 1 eetbui per week’ Actieplan per week Bijvoorbeeld: ‘Iedere dag op het werk neem ik minimaal 1 verdieping de trap i.p.v. de lift’ Bijvoorbeeld: ‘Iedere keer als ik een eetbui voel opkomen of een als ik eetbui heb (gehad) onderzoek: Wat was de situatie? Wat voelde ik? Waar heb ik nu echt behoefte aan? 
Thuiswerk (10 minuten)
Maak een collage/moodboard naar aanleiding van de oefening vijf jaar scenario en uiteraard mogen ze hun actieplan/doelen daarop aanpassen. Hou het eet- en gevoelsdagboek bij.
Afsluiting 
Leg uit dat de map gebruikt kan worden op de voortgang in te noteren en vraag de deelnemers dit elke keer mee te nemen.
Ondersteunende psycho-educatie/verdieping:
Uitleg over waarden versus doelen. Het is niet verkeerd om doelen na te sterven alleen het is wel belangrijk vast te stellen wat dat doel belangrijk maakt. Vandaar het uitwerken van de missie in collage vorm. Dan doe je de dingen niet omdat het moet, maar omdat je het wil.
(1) Values vs Goals - By Dr. Russ Harris - YouTube is een youtube film over het verschil tussen waarden en doelen.
(2) Time tot ACT en How to ACT van Gijs Jansen waarin dieper in gegaan wordt op waarde gestuurd handelen.


Bijeenkomst 2: Vervolgbijeenkomst Emotie-eten
Voorbereiding: Start met stoelen in een kringopstelling (dan is er minder kans voor vermijding). Zet ze wel aan tafel zodat ze kunnen meeschrijven. Zorg dat er een bord is waar je op kunt schrijven (en stiften). Zorg voor pennen voor de deelnemers om mee te schrijven. Leg alvast de werkbladen klaar.
Werkbladen die van toepassing zijn deze bijeenkomst:
· Stap 1-3 van het emotie eten 
· EHBE (Eerste hulp bij eetbuien)
· Verduren van je gevoel
Doel: Afronden van waardenoefening, mijn leven over vijf jaar en introductie in het emotie-eten. Leren inzicht te krijgen in die situatie waarbij de deelnemer gaat eten terwijl honger niet het probleem is. Laten formuleren van ander gedrag die ze kunnen gaan inzetten in plaats van eten. Stimuleren in het normaliseren van het eetpatroon. Los van lijnen.
Nabespreking (25 minuten)
Nabespreken van moodboard en welke waarden belangrijk zijn in de aankomende zes maanden. Laat iedereen iets vertellen over zijn moodboard en wat betekenisvol is voor diegene. Alles wat gezegd wordt is goed (we zijn allemaal mens, we zitten allemaal in hetzelfde schuitje).
Bespreken eet-en gevoelsdagboek in 2-tallen. (20 minuten)
Wat valt op? Wat zou je graag anders willen als je terugleest in je dagboek. Kan je dit samen formuleren tot een doel voor op het actieplan. Jij als behandelaar besteed aan alle 2-tallen even aandacht. Als er overeenkomstige vragen zijn kan je deze ook plenair behandelen. Als winst in het emotie-eten zit, bespreek je dat in de tweede helft van de avond bij het stappenplan emotie-eten. Maak wel een notitie op het bord over dat wat naar voren komt en geef aan dat jullie dit mee kunnen nemen in het stappenplan.
Pauze: 10 minuten
Stappenplan emotie-eten de baas (45 minuten)
Stap 1 — 3 
1. Neem hiervoor het werkblad van de eerste 3 stappen, en laat elke deelnemer zelf de antwoorden op onderstaande vragen opschrijven. 1. Noteer een situatie waarin je de neiging hebt te veel te eten (bijvoorbeeld na een lastige situatie op je werk of na een hectische dag met de kinderen) Als iemand veel situaties benoemt zijn deze vragen goed om te stellen: • Wat is het meest lastig? • Wat speelt er nu? • Welke situatie wil je het liefst veranderen? • Noem 1 situatie van afgelopen week of van gisteren? 
2. Noteer je gevoel bij deze situatie (bijvoorbeeld moe, onrustig, onzeker, eenzaam of boos) Het kan voorkomen dat de deelnemer haar gevoel niet kan benoemen. Dit is niet raar, als zij al lange tijd gewend is haar gevoelens te dempen met eten. Er zijn oefeningen of opdrachten die hierbij ondersteunend kunnen werken. De oefening vanuit de haptonomie: ‘Wat voel je in je lichaam, bijv. gespannen schouders, gebalde vuisten, pijn in buik’ of ondersteuning van een lijst met gevoelens. Je kan ook helpen door de basisemoties Bang, Boos, Blij, Bedroefd en Body te benoemen, en de deelnemer te laten benoemen welk gevoel het beste bij deze situatie past. 
3. Noteer wat je op dat moment het allerliefst zou willen (hoeft niet realistisch te zijn) (bijvoorbeeld een luisterend oor, rust of waardering) Teken hier het emotie-eten gat. Vragen die na stap 1-3 gesteld kunnen worden: Wat is je strategie op dit moment? (antwoord: eten) Brengt je dit bij jouw behoefte? (antwoord: nee) Als je behoefte niet zomaar bereikt kan worden, dan loslaten, accepteren, berusten. 
4. Wat kan je doen om niet te gaan eten? Welke afleiding kan je zoeken? Denk aan een blok om, iemand bellen, in bad of onder de douche gaan, ect. Je kan ook hier de lijst met afleidingen inzetten. (zie werkblad met hierover voorbeelden van afleidingen) Maak ook volop gebruik van de groep door samen hardop te brainstormen.
5. Verduur je gevoel. Bij de uitleg van de oefening is het goed om te benoemen dat gevoelens toenemen in heftigheid maar na verloop van tijd weer afnemen. Op dit moment zijn de deelnemers gewend emoties te dempen met voedsel en daardoor niet te ervaren dat deze afnemen na verloop van tijd. De onderstaande grafiek laat de heftigheid van de emoties zien, waarbij de doorgetrokken lijn staat voor het moment van eten, waardoor emoties weer afzakken. Op het moment dat iemand gaat eten, zullen zij niet ervaren dat de heftigheid van de emotie ook weer af zal nemen. Gedachten van deelnemers bij het bespreken van de oefening: ‘Dan komt er vast allemaal ellende boven’ ‘Wie weet wat voor beerput ik opentrek’ ‘Als ik verdriet toelaat, dan is het einde zoek’ ‘Ik kan echt niet toegeven aan mijn verdriet, ik moet er zijn voor mijn kinderen’ ‘Wat heb ik eraan te weten dat ik mij ellendig voel, ik kan toch niets aan de situatie veranderen’ Benoem dat het onderzoeken en benoemen van de gevoelens essentieel is om inzicht te krijgen in de patronen die leiden tot emotie-eten. Inhoud van de oefening voor de deelnemers thuis: Verduur 5 minuten het gevoel. Schrijf de gevoelens die jij op dat moment ervaart op. 1. Constateer dat je ‘lastige’ gevoelens hebt 2. Onderzoek hoe je je voelt 3. Constateer dit. Heb er geen oordeel over Nabespreking volgende keer Hoe is het gegaan met verduren? Welke gevoelens had jij te verduren? NB. Het geeft veel kracht als dit is gelukt; hierdoor krijgen de deelnemers zelfvertrouwen. Als er toch een eetbui is geweest, adviseer dan om rust te nemen en na te denken wat er aan de hand was.
Thuiswerk: (10 minuten)
Geef de deelnemers als opdracht om thuis ook lastige situaties te noteren met de stap 1-3. En laat ze kiezen waarmee ze gaan oefenen aan komende twee weken. Laat ze dat om en om aan elkaar benoemen en noteren op hun actielijst. Let op: Ook hele kleine stappen zijn oké. Check de haalbaarheid.
Let op: wees je bewust tijdens deze bijeenkomst dat niet alle situaties die de deelnemers noemen emotie-eten is, herken gewoonte-eten en verleidingseten en zet het olifantenpad in indien gepast! Of plan dit in voor de bijeenkomst verleidingseten.
Ondersteunende psycho-educatie/verdieping:
(1) (1) The power of vulnerability | Brené Brown - YouTube Brené Brown: De kracht van kwetbaarheid. Youtube film over verduren van je gevoel enje kunt niet selectief verdoven.
(2) Hoofdstuk 2 uit het boek Liefde in plaats van chocola (oude versie, hoofdstuk 3 uit de nieuwe versie 2023).





Bijeenkomst 3: Vervolgbijeenkomst emotie-eten
Voorbereiding: Start met stoelen in een kringopstelling (dan is er minder kans voor vermijding). Zet ze wel aan tafel zodat ze kunnen meeschrijven. Zorg dat er een bord is waar je op kunt schrijven (en stiften). Zorg voor pennen voor de deelnemers om mee te schrijven. Leg alvast de werkbladen klaar.
Bijbehorende werkblad:
· Afbeelding van het ouder volwassene kind model
Doel: Laten ervaren dat eten uit emotie een keus is, je kan ook wat anders kiezen. Leren met aandacht bij je gevoel stil te staan en de boodschap van het verstand/ innerlijke dialoog en de invloed daarvan op gedrag doormiddel van het OVK-model.
Nabespreking:  20 minuten.
Vraag eerst de successen na. Wat is er gelukt afgelopen weken!
Indien nodig, bespreek barrières die er toe geleid hebben dat mensen niet aan het thuiswerk zijn toegekomen. 
De mensen die wel hebben geoefend maar barrières ervaren in het afleiden of verduren van eetbuien bespreek je uiteraard ook.
Neem de tijd om mensen daarbij hun gedachtes en gevoelens te laten formuleren en maak een mentale notitie voor jezelf. Je kan deze situaties vaak goed gebruiken bij het introduceren van het OVK model.
Ga indien de situatie die zich voordoet ‘live’ verduren, door voor te stellen even stil te staan bij lastige gevoelens die nu opkomen, en zet een wekker voor 2 minuten waarin jullie even stil blijven. Nabespreken hoe dit was voor deelnemers.
OVK model: 40 minuten
Je verstand geeft je een negatieve boodschap over wie je bent als een persoon: “Ik ben een mislukkeling” , “ Ik ben dik en lelijk”, “Ik kan mij niet aan een dieet houden”, “ Kan nu net zo goed dooreten”. Je verstand vertelt je wat je wel en niet mag denken, voelen, je herinneren of ervaren. Je spreekt jezelf vaak op een strenge of zalvende manier toe, wat je niet helpt om je relatie met eten te verbeteren.
Introduceer dit als het rode  matje: de kritische ouder.
Kom terug op de oefening van voor de pauze: welke gevoelens komen op in een lastige situatie? 
Introduceer dit als het blauwe matje.
Wat kan je nou de volgende keer anders doen in deze situatie? Introduceer dit als het groene matje.
Probeer een situatie terug te pakken die benoemt werden bij de nabespreking. Iets wat iemand heeft gezegd of gedaan en vraag of diegene bereid is om deze op de matje te ervaren. Kijk hoeveel deelnemers een situatie kunnen uitspelen op de matjes qua tijd. Onthoud anders voor jezelf wie nog niet geweest zijn en laat die personen de andere bijeenkomsten aan bod komen.
Pauze 10 minuten.
Stap 6 en 7 30 minuten
Stap 6 draait om problemen oplossen: welk patroon zien de deelnemers iedere keer opnieuw bij zichzelf? Hoe komt het dat je zo vaak moe, overwerk, verdrietig, verveelt, ect bent? En kan zij daar iets aan veranderen? Bespreek met de deelnemers het volgende: Kijk nog eens terug naar de situaties die je bij stap 1 hebt opgeschreven, en het gevoel dat deze oproepen. Valt je iets op? Kom je bijvoorbeeld altijd gestrest uit je werk omdat je teveel te doen hebt in te weinig tijd? Of ben je ’s avonds altijd boos op je man omdat je vindt dat hij te weinig bijdraagt aan het huishouden? Denk een paar minuutjes na over wat je mogelijk kan veranderen aan de situatie, en schrijf hieronder je eerste actie op. Vb. met je man of baas in gesprek gaan. Ook hardop brainstormen met de groep werkt hierbij stimulerend. 
Behoeftebevrediging Stap 7 gaat om het bevredigen van haar echte behoefte, dus zonder te gaan eten. Neem onderstaande met de deelnemers door: In stap 3 heb je genoteerd wat je echte behoefte is in verschillende situaties. Lees deze nog eens terug. Misschien heb jij ook geschreven dat je graag waardering wilt van je partner, respect van je baas, of een arm om je heen. We gaan nu kijken hoe je dit kan bereiken. Jammer genoeg hebben we niet de macht om anderen te veranderen, dus zullen we het bij onszelf moeten zoeken Vb. Je wilt graag meer goede vriendschappen zodat je iemand hebt om troost bij te zoeken. Maar als je je verdrietig voelt verstop je je thuis met een zak koekjes. Bereik je hiermee wat je wilt? Onderneem zelf actie om nieuwe mensen te leren kennen of bestaande relaties te verbeteren. Wat ga jij doen om je behoeftes te bevredigen? Wat is de eerste stap die jij kan zetten. Hierin kan je ook aan bod laten komen dat acceptatie van de situatie gepast is als het probleem niet is op te lossen.
Wees je bewust dat niet alle problemen oplosbaar zijn. Soms heb je een probleem te ‘dragen’, soms kan je hem omdenken en soms kan je een verwachting los laten.
Thuiswerk: 15 minuten
Wat kan jij de aankomende weken anders doen in een lastige situaties vanuit je volwassen positie? Welke actie heb je bedacht die jou probleem oplost/je behoefte vervult of mag je gaan waarnemen dat je probleem niet op te lossen is en kan je wellicht een verwachting loslaten?
Laat ze aan de slag gaan met de acties die ze eerder hebben bedacht en dit bijhouden voor zichzelf.
Ondersteunende psycho educatie/verdieping:

(1) Wat is Omdenken? Helpt bij het herstructureren van gedoe in het leven van deelnemers die dit als problematisch ervaren.
(2) Hoofdstuk 4 van Liefde in plaats van chocola over het OVK model en eten.


Vervolgbijeenkomst 4: Vervolgbijeenkomst Sport/beweegles.
Voorbereiding: Start met stoelen in een kringopstelling (dan is er minder kans voor vermijding). Zet ze wel aan tafel zodat ze kunnen meeschrijven. Zorg dat er een bord is waar je op kunt schrijven (en stiften). Zorg voor pennen voor de deelnemers om mee te schrijven. Leg alvast de werkbladen klaar.
Bijbehorende werkblad:
Actielijst voor het noteren van doelen voor meer bewegen maar die hebben ze als het goed is in hun map.
Doel:
Terugkomen op de belemmeringen van het vervullen van je echte behoefte, het waarnemen van je probleem, een verwachting loslaten of een probleem oplossen. 
Laten ervaren van het belang van bewegen op een laagdrempelige interactieve manier.
Nabespreking: 30 minuten
Begin met het uitvragen van de successen. Wat is er gelukt!
Indien nodig, bespreek barrières die er toe geleid hebben dat mensen niet aan het thuiswerk zijn toegekomen. 
De mensen die wel hebben geoefend maar barrières ervaren in het afleiden of verduren van eetbui bespreek je uiteraard ook. Of juist bij het vervullen van echte behoefte, oplossen of loslaten van het probleem.
Neem de tijd om mensen daarbij hun gedachtes en gevoelens te laten formuleren en maak een mentale notitie voor jezelf. Je kan deze situaties vaak goed bij het herhalen/uitspelen op het OVK model.
Start gastles. (laat de gastspreker ook een halfuur later komen zodat bovenstaande privacy gevoelige informatie niet gedeeld hoeft te worden met een ‘vreemde’ erbij).
Ideeën wie je voor een gastles kan benaderen:
· Personal trainer
· Yoga docent
· Fysiotherapeut
· Lokale sportschool
· Wandelcoach
Thuiswerk: Laat ze weer naar huis gaan met 1 concreet doel voor de aankomende week. Deze kunnen bijgeschreven worden op de actielijst. Doelen mogen klein zijn en check de haalbaarheid. Bijvoorbeeld: op een rij zetten wat voor soort beweging iemand leuk vindt is ook al een actiepunt. 


Bijeenkomst 5: Vervolgbijeenkomst Verleidingseten
Voorbereiding: Start met stoelen in een kringopstelling (dan is er minder kans voor vermijding). Zet ze wel aan tafel zodat ze kunnen meeschrijven. Zorg dat er een bord is waar je op kunt schrijven (en stiften). Zorg voor pennen voor de deelnemers om mee te schrijven. Leg alvast de werkbladen klaar.
Bijbehorende werkbladen:
· Schema verleidingseten
· Calorielijsten BBQ, verjaardagen (eventueel)
Doel:
Inzicht in welke gewoontes er nog meer spelen behalve het emotie-eten en is er winst op leefstijl, gezondheid en gewicht als deze gewoontes worden doorbroken.
Nabespreking: 30 minuten
Vraag eerst naar de successen. Wat is er wel gelukt!
Indien nodig, bespreek barrières die er toe geleid hebben dat mensen niet aan het thuiswerk zijn toegekomen. 
De mensen die wel hebben geoefend maar barrières ervaren in het afleiden of verduren van eetbui bespreek je uiteraard ook. Of juist bij het vervullen van echte behoefte, oplossen of loslaten van het probleem.
Neem de tijd om mensen daarbij hun gedachtes en gevoelens te laten formuleren en maak een mentale notitie voor jezelf. Je kan deze situaties vaak goed bij het herhalen/uitspelen op het OVK model.
Verleidingseten: 20 minuten
Begin met het invullen van het werkblad verleidingseten. Dit geeft antwoord op de vragen: in welke situatie, met wie ben je dan, hoe vaak en wie is de aanstichter. 
Pauze 10 minuten
Vervolg verleidingseten: 30 minuten
Olifantenpad is hier van toepassing. Naast verleidingseten komt hier vaak ook het gewoonteeten naar boven. Zoals bijvoorbeeld de gewoonte altijd koeken in huis te moeten hebben voor de visite of veel te veel inkopen waardoor ze nog een week lang met te veel verleidingen in huis achterblijven.
Ook zal hier benoemd worden dat ze op de verjaardag zelf zich prima kunnen inhouden maar thuis alsnog de kasten induiken. Wijs hier op emotie-eten.
Uitleg over intimiteit vanuit de transactionele analyse. Gaat over welke behoefte heb jij in contact met anderen, hoe ervaar jij contact met anderen en hoe zou je dit willen? (zelf lezen ter voorbereiding)
Wat kan je anders doen? Dit doe je weer met behulp van het OVK model. Bekijk het vanuit een volwassen positie. Let er goed op of cliënten hier haalbare doelen stellen. Laat ze de gewoontes die ze willen veranderen opschrijven op hun actielijst. Je kunt gebruik maken van de calorielijsten van emotie eten de baas als je dat passend vind. Maak ook gebruik van de groep door de groep te laten brainstormen over alternatieven. Ze komen met verrassende ideeën. 
Bij onbegrip of weerstand kan het helpen om op het whiteboard een voorbeeld uit te reken van een etentje/BBQ/ Paasbrunch of verjaardag (afhankelijke wat speelt). Je kan dan al la minute uitrekenen hoeveel calorieën er dan extra worden gegeten en dat doorrekenen naar een week of maand. Dit geeft sommige inzicht om toch winst te ervaren in het doorbreken van een aantal gewoontes. Hiervoor kan je ook gebruik maken van de calorielijsten van emotie-eten de baas.
Ondersteunende psycho-educatie/verdieping:

(1) Hoofdstuk 6 uit huidige boek Liefde in plaats van chocola van Fenna






Bijeenkomst 6: Vervolgbijeenkomst Mindful eten
Voorbereiding: Start met stoelen in een kring. Zorg dat er een bord is waar je op kunt schrijven (en stiften). Koop rozijnen, chocoladekoffiebonen en bonbon’s 😊
Bijbehorende werkbladen:
· Mindful eten zeven soorten honger
· Mindful eten eten met aandacht
· Kaartje voeden of vullen
Let op: voor het geven van de bijeenkomst mindful eten is het passend ook de scholing Mindful eten van Emotie-eten de baas (of een soortgelijke scholing) te volgen, zodat je ook vanuit eigen ervaring met de oefeningen kunt doceren. 
Doel: Met aandacht aanwezig zijn bij wat je eet, ondanks lastige gedachtes of gevoelens. Trainen van het hier en nu.
Nabespreking: 15 minuten
Bespreek eerst de successen. Wat ging er goed afgelopen weken!
Indien nodig, bespreek barrières die er toe geleid hebben dat mensen niet zijn gaan bewegen of hun doel omtrent bewegen niet hebben gehaald.
De mensen die wel hebben geoefend maar barrières ervaren in het afleiden of verduren van eetbui bespreek je uiteraard ook. Of juist bij het vervullen van echte behoefte, oplossen of loslaten van het probleem.
Neem de tijd om mensen daarbij hun gedachtes en gevoelens te laten formuleren en maak een mentale notitie voor jezelf. Je kan deze situaties vaak goed bij het herhalen/uitspelen op het OVK model.
Start met de bodyscan: 10 minuten
Oefening: bodyscan (NB gebruik een heel rustig spreektempo. Neem pauzes tussendoor!) Doe je schoenen uit als je wilt. Ga rechtop op je stoel zitten. Maak met je voeten contact met de grond. Gebruik een kussen onder je voeten als je de vloer niet raakt. Leg je handen in je schoot. Zorg dat je lekker zit. Sluit je ogen. Let op je ademhaling. Adem rustig door. Je hoeft niets aan je ademhaling te veranderen. Voel of je je buik of borst omhoog en omlaag gaat. Hoe is je gemoedstoestand? Ontspannen, gespannen, moe, vredig, onrustig of neutraal. En hoe het ook is, het is oké. Je hoeft er niets aan te veranderen. Je kunt je bewust zijn van het zachtjes op en neer gaan van de buik of de borstkas. Ga nu met de aandacht naar je voeten. Voel je voeten op de vloer. Zijn ze warm? Koud? Voel je je tenen? Ga nu met de aandacht naar je enkels. En naar je kuiten…….. je scheenbenen. Breng je aandacht naar je knieën en knieholtes. Ga nu met de aandacht naar je bovenbenen. Voel hoe je bovenbenen de stoel raken. Zijn ze gespannen? Ontspannen? Misschien voel je wel helemaal niets, en ook dat is oké. Het is goed zoals het is. Bodyscan Uitleg, tekst, instructie voor begeleiders www.emotie-etendebaas.nl Verplaats je aandacht naar je billen. Zit je goed in de stoel? Of juist niet. Ga zo nodig verzitten. En als je ondertussen denkt ‘wat een gekkigheid’ of ‘hoe lang duurt dit nog?’, dan is dit ook goed. Laat deze gedachten komen en gaan. Ze zijn onderdeel van de oefening in opmerkzaamheid. Voel je onderrug. Maak je prettig contact met de stoel? Of niet? Breng je aandacht naar je buik. Misschien voel je je buik op en neer gaan bij je ademhaling. Zo niet? Dat is geen probleem. Is je buik ontspannen? Gespannen? Ga met aandacht naar je borstkas. Ga daarna naar de bovenkant van je rug. Naar je schouders. Zit er spanning? Laat evt. je armen meer hangen. En als je merkt dat je ongeduldig wordt of je ergens zorgen over maakt, dan mag dat er ook zijn. Je kunt deze gemoedstoestand dan opmerken, zonder deze te hoeven veranderen. Het opmerken is onderdeel van de oefening. Het is geen verstoring. Ga weer met je aandacht naar je lichaam, focus op je armen en je handen. Keer dan terug via je armen naar je hals en nek. Wat voel je daar? Ga naar je hoofd, naar je aangezicht. Voel je kaken. Voel je ontspanning? Of spanning. Soms kan er emotioneel iets naar voren komen, zoals weerstand, verdriet, bezorgdheid of hopeloosheid. Merk het op. Je hoeft er niets aan te veranderen. Ga nu met je aandacht naar je hele hoofd. We gaan de oefening afronden met een paar keer rustig en bewust ademhalen. Laat nog een paar keer van boven naar beneden de aandacht langs je lichaam gaan. Adem rustig door. Als je er aan toe bent dan open je je ogen en kom je weer langzaam in de ruimte terug. 
Inleiding met rozijn oefening: 10 minuten.
Bespreek nadien de ervaringen. Goed of fout, het mag er allemaal zijn.
Pauze: 10 minuten
Nogmaals rozijn oefening: 15 minuten
Nogmaals de rozijn oefening maar dan met het chocoladekoffieboontje.
Nogmaals rozijn oefening: 15 minuten
Nogmaals de rozijn oefening maar dan met een bonbon.
Inleiding in 7-soorten honger: brainstormen op het bord. Wat houdt welke honger in? Laat deelnemers roepen en schrijf mee, help als ze niet verder komen. Vraag ook na wie welke soort bij zichzelf herkent en turf dit erbij. Wees niet bang je eigen ervaring hier te delen, we kennen sommige soorten allemaal! 15 minuten
Thuiswerk:
Laat ze weer naar huis gaan met 1 concreet doel voor de aankomende week. Deze kunnen bijgeschreven worden op de actielijst. Doelen mogen klein zijn en check de haalbaarheid.
Ondersteunde psycho-educatie/verdieping:

(1) Naar een fantastische relatie met eten & je lichaam - Centrum voor Intuïtief Eten (centrumvoorintuitiefeten.nl)
(2) Het boek Ontspannen eten  van Rita Zeelenberg


Bijeenkomst 7 en 8: Vervolgbijeenkomst 

Bijeenkomst 7: Gastles kan zijn van een haptonoom, ademcoach, psycholoog, ect. Hoe ga je om met stress in je leven – zelfcompassie – lichaamsbeleving. Kies een onderwerp die jij passend vind bij jou en jouw praktijk
Bijeenkomst 8: Wat verder ter tafel komt – dramadriehoek, herhaling OVK, volhouden op langer termijn (matrix van ACT). Kan ook seizoensgebonden zijn Kerst, Pasen, Pinksteren, zomervakantie en bikinistress.
Eventuele extra onderwerpen die je kan toepassen:
· Oefening vanuit de dramadriehoek – de redder laten ervaren hoe het is om alle ballen in de lucht te houden. 
· E-book Zwaarder door stress 1 Cortisol
· E-book Zwaarder door stress 2 over het mensen-zoogdieren en reptielenbrein
· Tussentijdse evaluatie. Nu alvast stilstaan bij wat gelukt is en hoe verder
· Terugvalpreventieplan invullen
Voor diegene die ACT hebben gedaan en daarin oefeningen willen toepassen:
· Oefening rondom zelfbeeld – dictee: ik ben een mens (webinar zelfcompassie).
· Touwtrekken – als iemand wil blijven diëten.
· Verstrikt zijn je eigen zelfbeeld en gewicht – context van jezelf.
· Volhouden op langere termijn, de matrix van ACT en het zevenstappenplan





Bijeenkomst 9: Evaluatie
Voorbereiding: Start met stoelen in een kring opstelling. Zorg dat er een bord is waar je op kunt schrijven (en stiften). Leg werkbladen klaar.
Bijbehoren werkbladen:
· Vellen wit papier, liefst A3
· Evaluatieformulieren voor alle deelnemers
Doel: 
Afsluiten door te evalueren op eigen stappen en tevens iets leuks te doen voor het groepsgevoel en hoe nu verder.
Nabespreking: 30 minuten
Deze keer vraag je niet actief de barrières of succes uit. Je gaat stil staan bij de succes. Je vraagt of deelnemer A wil vertellen over deelnemer B wat volgens hem/haar de successen zijn. Jij schrijft dit op een groot vel A3 papier mee en geeft dit aan de deelnemer waar dit over gaat. Doordat je elke bijeenkomst zowel successen als barrières hebt gedeeld met elkaar in de groep weten de deelnemers heel goed van elkaar wat er speelt. Doordat wij mensen het proces van een ander veel compassievoller evalueren dan dat van onszelf krijg de deelnemer een andere blik op zijn proces.
Bindende afspraak met zichzelf: 10 minuten
Hierbij verklaar ik,…………………………………………………………………………………, dat ik mezelf onvoorwaardelijk zal steunen in moeilijk tijden. Dit betekend dat ik mezelf niet in de steek zal laten al ik ziek wordt, mijn baan verlies, als ik dingen eng vind, als ik somber ben, als ik eetbuien heb, als ik vind dat ik slanker moet zijn, als ik pijn heb, en al het andere wat mij in het leven kan overkomen.
Deze tekst kun je laten drukken op een kaart. De kaart kan je ze gelijk meegeven of er een postzegel op plakken en dat jij dit nastuurt een maand na de laatste bijeenkomst.
Je kan deelnemers ook vragen een kaart aan zichzelf te schrijven en die bij jou in te leveren. Die doe jij een maand later op de post als reminder van het proces/programma. Kies wederom wat je passend vindt.
Pauze 10 minuten
Afsluiten kan met een mindwalk, kledingstylist of workshop yoga. Kies wederom wat passend is bij jou en jouw praktijk.
Evaluatie: invullen van het formulier.
Vraag gelijk na of er behoefte is aan een vervolggroep. Mochten er voldoende animo voor zijn, zorg dat je dan deze bijeenkomt gebruikt om gelijk de data vast te leggen en wederom ze te laten aanmelden met een aanmeldformulier. Op die manier ben je verzekerd dat het door kan gaan. Of bied aan dat deelnemers individueel bij jou verder kunnen gaan. Zorg dat er ruimte is voor vragen hierover op het einde.
