LEVENSWUZE

en aantal kilo’s afvallen is tegenwoordig
niet zo moeilijk meer dankzij diverse
= diéten die je kunt volgen. De kunst is
echter om je gewenste gewicht te behouden,
nadat je bent gestopt met het bewuste dieet.
Het jojo-effect is immers een bekend fenomeen.
‘Nannet van der Ham uit Badhoevedorp heeft zich
de laatste jaren verdiept in de manier waarop je
op het ideale gewicht kunt blijven. Ze is ervan
overtuigd geraakt dat je liefdevol moet zijn naar
je lichaam. “Tk weet dat dit eenvoudig klinkt,
maar daar draait het allemaal om?”, vertelt de
gewicht’scoach. “Ik leg vaak de link met liefde die
je geeft aan personen en materiaal in je directe
omgeving. Een auto onderhoud je optimaal
om te voorkomen dat deze kapot zal gaan en je
huisdier geef je het beste voer. Je kind geef je niet
alleen doordeweeks gezond te eten, maar ook
in het weekend. Voor ons eigen lichaam zorgen
. we daarentegen helaas niet altijd even goed.”
- Ook gebruikt Nannet graag het voorbeeld van
‘ een open haard. Daarin brand je altijd het beste
i;tout dat je kunt gebruiken. Het geeft warmte
én het verlicht de omgeving. Als je er plastic
in gooit, gaat het walmen, stinken en het vuur
brandt niet goed. Dat doe je dus bewust niet.
Volgens Nannet kun je dit zien als een metafoor.
De open ﬁaa’rd'staat daarbij voor ons lijf. Wat je
erin §tr§pt,\ bepaalt hoe het functioneert en wat
het @‘itstraa?lt. Nannet: “Ik probeer daarom altijd
duidé:%ijk tgémaken dat het van absoluut belang is
om je' ichaam te voorzien van gezonde natuur-
producten en liefde!”
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geen verrassing zijn. Volgens Nannet moet je

het volgen van een dieet weinig nut heeft om een blijvend resultaat te ~je er bewust van gaan worden hoe je het leven
_ anders aan kunt pakken. Als eerste dien je te
boeken. Nannet; “Om gewicht kwijt te raken, moet eerst je geestop orde  beginnen met het kwijtraken van psychische
P < . . . . t ballast. Daarom vraagt Nannet altijd bij een
zijn. Mijn mottois: Een lichter hoofd, een lichter [jf, een lichter leven.”

eerste consult hoe het leven van de persoon in
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