Ichter
gaan leven

“In de spiegel zag ik niet degene die ik wilde zijn”
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DIT JAAR GAAT HET LUKKE

Dagmar Bos (36, samenwonend)

voelde zich gevangen in het
beeld dat de buitenwereld van
haar had. Ze leidde een leven
waarin ze zichzelf helemaal niet

meer herkende. “lk deed wat de

massa deed. Totdat ik me af-
vroeg wat ik zéIf eigenlijk wilde.”

“Ogenschijnlijk leidde ik een hartstikke
leuk leven. De enorme twijfels waarmee ik
rondliep, hield ik voor mezelf. Ik merkte
dat ik steeds onzekerder begon te worden:
over wat ik deed, hoe ik me gedroeg en hoe
ik eruitzag. Samen met drie vriendinnen
die bij mij in hetzelfde appartementencom-
plex woonden, was ik ontzettend close.

Na een paar jaar begon me dat steeds meer
te benauwen. Ik herkende mezelf nauwe-
lijks; altijd ging ik mee op de golf van de
massa. Wie was ik eigenlijk diep van bin-
nen? Op een dag keek ik echt letterlijk naar
mezelf in de spiegel, om te constateren dat
ik niet degene was die ik wilde zijn. Maar
blij zijn met jezelf, dat moet je echt zéIf
doen. Daarom besloot ik om mijn leuke

en minder leuke kanten op te schrijven.
Naar aanleiding daarvan begon ik priori-
teiten te stellen. Ik wilde mezelf omringen
met mensen die me stimuleren, me niks
meer aantrekken van wat anderen van mij
vinden en op basis daarvan beslissingen
nemen. Als ik blij ben, dan wordt mijn
omgeving blij van mij, is mijn gedachte.

"1k ben een paar keer naar een psycholoog

gegaan omdat het prettig was om een

__aantal zaken in perspectief te zetten met

lemand die onbevooroordeeld tegen me

* aankeek. Dit zorgde voor een extra duwtje
~ in mijn rug. Natuurlijk zijn er nog situaties
- waarin ik me onzeker voel, maar dat vind

ik niet meer erg. Ik heb geleerd om ande-
ren duidelijk te maken hoe ik me voel. 1k
ben weer blij met mijn eigen spiegelbeeld.
Zowel innerlijk als uiterlijk.
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gaan leven

Ik wil me openstellen voor de aandacht
en vriendschap van een ander’

Gaat Indra dit jaar bewuster leven? Volg haar op www.libelle.nl/veranderjeleven

Indra Atman (40, samen-
wonend) is moeder van twee
zonen van zes en vier en heeft
een eigen tuinontwerpbureau.
Haar wens is om meer op de
voorgrond te treden, niet alleen
als zelfstandig ondernemer,
maar ook als zichzelf.

“Afgelopen juni heeft een goede vriendin
van mij zelfmoord gepleegd. Hierdoor
besef ik me nog meer hoe uniek het is om
een vriendin voor het leven te hebben.
Haast net zo bijzonder als een liefde voor
het leven. Het verdriet zit er nog steeds en
ik mis haar. Het heeft me doen beseffen
dat ik me meer wil openstellen voor de
aandacht en vriendschap die ik van ande-
ren krijg. Want het lijkt me zo fijn om een
hartsvriendin te hebben bij wie ik zomaar
langs kan gaan. Ik wil daarom investeren
in anderen om goede vriendschappen te
creéren, wil meer de diepte in. Daar zit voor
mij het punt. In gesprekken met anderen
ben ik te snel afgeleid; door mijn kinderen
die aandacht willen of door de to do-lijst-
jes die ik in mijn hoofd heb. Vaak mis ik zo
in een gesprek de helft van wat er gezegd
wordt. En dls ik wat wil zeggen denk ik
it goed na of het wel het juiste is. Dat
heeit natuurlijk gewoon te maken met

ijn onzekerheid. Moet ik het loslaten en
dedingen gewoon laten gebeuren, of me
juist bewust socialer opstellen en mensen
uitnodigen die ik denk leuk te vinden?
Nu ik veertig ben, merk ik dat ik toch wel
meer moeite moet doen om werk, gezins-
leven en vriendschappen meer in balans
te houden. Strakker plannen en sneller
beslissingen nemen gaat me steeds beter
af, al blijft het moeilijk als ik na een dag
hard buffelen moe en bijna apathisch op
de bank ga liggen. Ik wil mijn leven een po-
sitieve wending blijven geven. Bewust zijn
met de keuzes die ik maak. Met de ballast
die ik draag én omhels.”
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- leuker
(Jaan leven

“Ik voel me jonger, |
energieker en vrolijker”

Elizabeth van Nieuwaal (37, relatie)
heeft een dochter van acht en een
zoon van vijf. Afgelopen voorjaar
besloot Elizabeth om zich niet continu
wegq te blijven cijferen voor haar gezin
en meer tijd aan zichzelf te besteden.
“Ik zit lekkerder in mijn vel dan ooit.”

N “Zodra ik moeder werd, koos ik ervoor om daar be-
wust van te genieten, vandaar dat ik parttime ben
gaan werken. Maar van sporten of een avondje uit
kwam het niet meer. De kinderen gingen al drie da-
gen naar de créche, dus voelde ik me bezwaard om
daarnaast nog eens een oppas te vragen. In die peri-
ode heb ik mezelf echt weggecijferd. En altijd had ik

/ maar het gevoel dat ik op alle fronten tekortschoot
omdat je het nooit helemaal goed kunt doen. Vanaf
het moment dat de jongste naar school ging, was
ik aan de beurt, vond ik. Als je je alleen maar op de
kinderen richt en over niet veel anders praat, word

'\ je wereld kleiner. Het is niet zo dat ik de avondjes

uit en het sporten in die periode als een groot gemis

heb ervaren, maar ik vind wel dat ik de omslag eer-
der had kunnen maken. Ik spreek nu veel vaker met
vriendinnen af om wat te gaat eten én ik ben weer
gaan sporten. Heeft mijn man op dezelfde avond
een afspraak, dan regel ik een oppas in plaats van
mijn eigen uitje af te zeggen. Ook geef ik meer uit
handen. Met een groepje moeders rouleren we in het
halen en brengen naar allerlei sportactiviteiten, en
als mijn man aanbiedt om iets te doen ben ik eerder
geneigd om ja te zeggen. Terugvallen in het oude pa-
troon, dat gebeurt niet meer. Ik voel me jonger, ener-
gieker en vrolijker. Het scheelt wel dat ik de kinderen
nu uit kan leggen dat mama een avondje weggaat.

‘Leuk voor je, mam’, zeggen ze dan tegen me.”
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Anne Pleiter (51, samenwonend) is
moeder van twee puberzonen. Sinds
vorig jaar zit ze vanwege de crisis
zonder baan. “lk ben een leukere
moeder als ik werk.”

“Tk krijg er fysiek een goed gevoel van om wat voor

mensen te kunnen betekenen. Verstandelijk wist

ik dat mijn ontslag nieuwe kansen kon bieden,

aan de andere kant voelde ik de ‘wat moet ik nou’-

paniek. Werk ervaar ik als vrijheid. Aan het eind van

de dag trek je de deur achter je dicht, terwijl het
v thuis nooit klaar is. Ik ben een leukere moeder als
ik met meerdere dingen tegelijk bezig ben, omdat
ik anders de neiging heb om overspannen te raken
in mijn overbezorgdheid. Gaat het mijn oudste, die
het op dit moment gewoon moeilijk met zichzelf
heeft, lukken om zijn havodiploma te halen? Krijgt
de jongste leuke vrienden op school? Het lijkt wel
alsof ik vroeger sowieso makkelijker met dit soort
gepieker omging. ‘Komt wel goed, mam’, zegt
mijn zoon dan, die aan het brugpieperen is en het
moeilijk heeft met zijn forse dyslexie. Ik richt me
nu wel meer op sociale uitjes zoals fietsen en naar
het theater gaan, maar ik merk dat het me nog niet
helemaal lukt om aandacht en plezier van anderen
te ontvangen in plaats van het te geven. Daarnaast
maakt het solliciteren dat ik me vaak afgedankt
voel. Een afwijzing omdat ik te oud ben, is niet
leuk. Het kost me een dag om over de teleurstel-
ling heen te komen. Al voel ik me dan ook wel weer
een drama queen die het groter maakt dan het is,
als ik naar mijn geweldige gezin kijk. Wat ik alleen
graag zou willen is mijn leven inrichten op een
manier waarop het niet langer voelt alsof ik vastzit.”

leuker
gaan leven

“Uit het huismoeder-zijn
haal ik niet het ultieme geluk”

l Wordt Anne’'s leven leuker? Volg haar op www.libelle.nl/veranderjeleven
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Eliza Etman (27) voelde zich goed, al was ze
te dik. Maar op het moment dat haar taille
verdween en ze last kreeg van haar knieén
ging de knop om. In twee jaar tijd viel
Eliza met behulp van een diétiste 35 kilo af. &
“Eindelijk kan ik weer in een bikini.”

“Vanwege mijn drukke kantoorbaan at ik vaak, veel en on-
gezond. In korte tijd kwam ik behoorlijk aan. Kennissen
schrokken als ze me zagen. ‘Wat zonde!’, kreeg ik te horen.
Zelfvond ik dat ik er nog best mocht zijn en ik voelde me
goed. Pas toen mijn taille verdween, het me niet meer lukte
om vlot een duin op te rennen en mijn knieén pijn deden,
vond ik het niet meer prettig. Kleding kopen lukte niet meer.
Steeds stond ik in een pashokje te treuren omdat de dingen
die me wél pasten niet leuk stonden. Op dat moment had

ik inmiddels de 112 kilo bereikt. Het was oorspronkelijk niet
mijn intentie om 35 kilo af te vallen, ik wilde weer terug
naar de negentig kilo. Daarom ben ik twee jaar geleden met
behulp van een diétiste begonnen met afvallen. ‘Je hebt het
eetpatroon van een jongen in de groei’, zei ze. Ik had hele-
maal niet zo veel boterhammen en grote porties avondeten
nodig. En ik heb geleerd om bij een drukke dag mijn maaltij-
den te plannen. Wat heb ik die dag nodig, zodat ik niet in de
verleiding kom om een Mars te eten? Voor ik het wist, woog
ik tachtig kilo. De laatste paar kilo’s heb ik eraf gezwommen.
Eindelijk kon en durfde ik weer in een bikini! Van mijn dié-
tiste heb ik drie ongezonde dingen mogen kiezen die ik niet
uit mijn dieet wil schrappen. Elke dag mag ik een boterham
met pindakaas, af en toe een klein stukje chocola en eens in
de twee weken een hamburger met patat en mayonaise. Zo is
het voor mij prima vol te houden.”
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ezondler
Jaan leven

“Vaak liggen verse producten in de koelkast te bederven”

Mva [

Lukt het Myriam gezonder te leven? Volg haar op www.libelle.nl/veranderjeleven

Myriam Nijsse (42, getrouwd) is
moeder van vier kinderen (4, 6,
8 en 10 jaar). Met haar gezin
woonde ze acht jaar in Afrika.
Haar man woont en werkt er
nog steeds, zodat Myriam er
grotendeels alleen voor staat.
Gezond eten schiet er vaak bij
In, terwijl snoepen tot de vaste
routine behoort. “Consequent
blijven, vind ik hartstikke moedilijk”.

“Bij het boodschappen doen op de lokale
markt in Ghana had ik weinig te kiezen.
Uien, cassaves en bakbananen waren
betaalbaar. Geimporteerde groente was
behoorlijk duur. Vaak aten we dus gewoon
kip met rijst. Gevarieerder koken, dat zou
ik wel weer doen als ik eenmaal terug was
in Nederland, waar veel meer keus is en
alle producten stukken goedkoper zijn.
Toch draait het sinds we weer hier wonen
vaak uit op pasta of rijst met een kant-
en-klare mix uit een pakje. Eén keer in de
week schuif ik een pizza in de oven of haal
ik patat, want als mijn vier de kinderen
naar hun sportclubje moeten, is er voor mij
echt niet genoeg tijd om te koken. Ik koop
wel verse producten, maar het gebeurt
vaak dat die in de koelkast liggen te beder-
ven. Dan komt er op de dag dat ik het wil
klaarmaken opeens iets tussen. Is het al-
weer zo laat, denk ik dan, waama ik besluit
dat het makkelijker is om voor een snellere
maar ongezondere maaltijd te kiezen. Wat
het ook moeilijk maakt, is dat de kinderen
bijna geen groente lusten. Dat los ik op
door Boursin door de spinazie te roeren.
Te vaak grijpen mijn kinderen en ik naar de
snoeptrommel, terwijl ik ze juist bewuster
met eten wil leren omgaan en duidelijk wil
maken dat het niet vanzelfsprekend is om
altijd snoep te krijgen als daar om wordt
gevraagd. Al ben ik me ervan bewust dat ik
zelfooknaaxeenmpchooohgrl]palsik



