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				Vergeet goede voornemens!
Laat je echte wensen uitkomen!





			 





Beste {!firstname_fix},
voor 2020 gun ik jou dat jouw persoonlijke wensen uitkomen. Ik geloof dat jou dit lukt. Niet door weer mee te doen met het ritueel van goede voornemens, die in de 2e week van januari vaak sneuvelen.
Ilse: ‘In januari kies ik voor zero alcohol, zero koekjes en 3 x per week sporten. Daarmee ben ik vlot 3 Kerstkilo’s kwijt. Helaas gaat het ook snel fout. Althans in mijn ogen. Twee koekjes eten, toch een glas wijn of een keer sporten overslaan, tja dan heb ik gefaald. Dan kan ik net zo goed op de bank blijven hangen met een zak chips. Die ene zak leidde vaak tot een snaai- of eetbui. Erg moeilijk om daarna weer in een normaal patroon te komen.’
Herkenbaar? Je wilt graag fitter, gezonder en slanker zijn. Je bent absoluut bereid daar hard voor te werken! Maar na een paar weken val je terug in je oude patroon. DEZE AANPAK VAN STRENG LIJNEN WERKT DUS NIET! Ons verzoek: verpest je humeur en zelfvertrouwen nooit meer met dit soort onrealistische voornemens.
Wat zou je wel kunnen doen? KIES EENS VOOR EEN HEEL ANDERE AANPAK! Bedenk hoe JOUW IDEALE LEVEN OVER 5 JAAR er uitziet. Ben je dan nog steeds aan het  jojo-en? Pieker je dan dagelijks over wel of niet eten? Of ben je een vrolijke energieke vrouw, met leuke kleding uit de gewone winkels. Die stralend op de familiefoto’s staat en wel durft te solliciteren op een betere functie. Wauw, een heerlijk positief leven.
			Wil je serieus stappen zetten om in 2020 het emotie-eten om te ruilen voor normaal gezond eten? Wil je nooit meer lijnen? Klik hier. En maak een afspraak voor een gratis intakegesprek in jouw regio.








Wat zijn de resultaten van intensieve begeleiding? 
Lisette 39 jr: "Voorheen dacht ik de hele dag aan eten. Nu hoeft dat niet meer. Ik heb weer structuur in mijn eten. En ik heb vrijwel GEEN EETBUIEN meer! Ik heb vaak de 3 stappen van Situatie, Gevoel en Behoefte gedaan. Ik bleek vaak rond 17.00 en 21.00 te snaaien, omdat ik dan erg moe en leeg was. Waar ik echt behoefte aan had? Ja, rust en slaap. 
 
Bij de emotie-eten de baas aanpak werken we niet met dieetlijsten, geboden of verboden.
Wel ontdek je:
	-hoe je zelf weer de regie krijgt over je eetpatroon
-hoe je beter om kunt gaan met verleidingen en lastige situaties
-dat je je eigen verantwoordelijkheid weer in mag zetten 
-hoe je 'gelijkmoediger' kunt worden bij stress, onrust en verdriet. Als de emoties minder heftig zijn, dan is de behoefte aan troosteten dat ook
-hoe je opstaat en verdergaat na een tegenslag of 'foute' dag


			Kennismaken? Doe mee met een workshop in jouw regio. Klik voor details.








07 jan 19.00 Bergum bij Martha voeding adviesbureau
11 jan 10.00 Beilen bij Diëtheek Claudia Heinsma
15 jan 16.00 Altea Spanje bij Diëtistenpraktijk Rosella Berghuis
15 jan 19.30 Mindful chocola eten Raalte bij Diëtistenpraktijk Salus
16 jan 19.30 Groningen bij Sanne Kramp diëtist psycholoog
18 jan 14.00 Den Haag bij VIE Dieetpsycholoog
20 jan 19.30 Leeuwarden bij Spijswijzer
22 jan 09.00 Den Haag bij VIE Dieetpsycholoog
22 jan 19.30 Raalte bij Diëtistenpraktijk Salus
22 jan 19.30 Emmeloord bij Lida Metsemakers - Vrij van emotie-eten
25 jan 10.00 info-bijeenkomst groepsprogramma Leeuwarden Spijswijzer
28 jan 19.30 Deurne bij Body Size diëtistenpraktijk
 
Als jij aan de slag wiilt om je wensen te realiseren, dan begeleiden wij jou graag!
 
Hartelijke groeten,
	Fenna Janssen, dietist-therapeut,
namens de Emotie-eten de baas specialisten©
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