Een terugval Is geen ramp,

maar een leermoment

Een belangrijk inzicht vit de
varslavingszorg is dat een terugval niet
als een ramp moet worden bestern-
peld. Wanneer jij zwart-wit denkt en
vindt dat je van de ene op de anderg
dag rigoursus |e slechte gawoontg
overboord moet zetten, dan is de kan
dat je de handdoek in de ring gooit
toch weer sen sigaret,/wijntje
bakje/ruzie, aanzienll|k grot f
wanneer je zo'n uitglijder zict als
eenmalige gebeurtenis die kan dien
als leermoment.,

Tot hier en niet verder

Bedenk of je de gewoonte die je

Aan wilt laren ook daadwarkalijk
nodig habt, Misschian s er lets andars aan
de hand. Zolets als ‘eike avond een ge-
zonde uitgebalanceerde maaltijd eten’ is
natuurlijk een heel mooi voornemen, maar
waarom ben je daar tot nu toe niet eerder
in geslaagd? Ben |6 te moe om na ean
drukke dag nog cen halfuur in de keuken
te gaan staan? Misschien moet je overdag
beter je grenzen sangeven, zodat je ook na
Ze556N NOG genceg enargie overhoudt om
te doen wat je wil

Ik geef mezelf zes

maanden

Een nieuwe gewoonte heeft drie
tot zes maanden tijd nodig om in te slijten,
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Suiker! Nu!

Weet dat er moeilijke momenten

voorbij komen het eerste halljaar,
‘Sulker! Ik heb sulker nodig en wel NUY
Wat doe je op zo'n moment? Heb je altijd
zo0ete dingen in de trommel voor huisge-
natan, kaop dan enoepjes af koaken dis jo
zalf absoluut niet lekder vindt en zorg dat

@ standaard een lekkere vervanger voor |
yezelf in huis hebt. Geen excuus dus in ge-

val van ernstige sulerncod,

Vandaag lekker niet

Wees niet te streng voor jezelf,

dat kan juist verlammend werken,
“Le mieux est l'annem du blen’, 2ei colt een
Franse filesoof. Oftewel vri] vertaald: Het
beste is de vijand van het goede. Af en toe
eens breken met je pas verworven ge-
woonte is geen probleem, zolang j@ er 2elf
maar geen probleem van maakt, Moet e
die goede gewoonte daarna wel weer op-
packen - juist dat getuigt van grote kracht.

souden regels

den van goede gewoontes

. op. Dagelijks zwemmen in ljswa-

! ter of een halfuur hardicpen zijn gawoon-
' tes die je niet binnen cen week onder de
- knie hebt. En waarschipnlijk cok miet binnen
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| randeerd In de beginperiode meer strass
| op. Zelfs bij een heel positef voormemen
izulhmomadmnmhbum

2etten, By stress schiet je brein in een zo-

genaamde ‘viuchimodus® de volharding

en creativiteit verlammen. En dat zijn nou
| juist weer de eigenschappen die je hard
| nodig hebt. Voorkom die spanning door
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| @n dat mag je tussendoor best eens vieren.

Wat krijg ik als het lukt?

Als jo drie maandan lang drnia kaer

per week hebt hardgelopen, trak-
teer je jezelf op die dure lsarzen Simpel-
weg omdat het soms even tid kost een
gezonde gewoonte als hardiopen of ge~
zond cten te leren waarderen. Wanneer jo
lange termijndoel binnen handbereik is,
wordt het steeds makkelijicer om je slechte
| gewoontes het hoold te bleden. Stel jezelf
ivoovhmnmmlohmnhthpmx
2ou je dat echt op het spel zetten voor een
roze koek? Zo lekker is het nou ook weer
niet.

Mot dank ase Sandra Kettecngs, batanscosch.



