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INLEIDING

EEN GEZONDE LIFESTYLE 

ZONDER GEDOE

________

Je hoeft echt niet vijf keer in de week naar de sportschool om er goed uit te zien. En 

ook niet elke dag vegan te eten om af te vallen. Maar wat dan wel? Hoe zorg je ervoor 

dat je er goed uit blijft zien, dat je gezond eet, beweegt en toch maximaal geniet van 

het leven? Wat zijn de geheimen van een lang en gelukkig leven? Wat is de kunst van 

jeugdig ouder worden? 

I

n mijn lifestylereis, die startte in het magische jaar 2000, ben ik op zoek gegaan naar 

methodes, naar wijsheden, van de oosterse tot de westerse stijl van leven om te kijken 

wat bijdraagt aan een ﬁtter lichaam, maar ook aan een gezondere geest. Op deze 

weg heb ik leraren ontmoet en was ik zelf de leraar. Ik was jullie proe°onijn in diverse 

onderzoeken en spirituele trainingen. Ik heb diverse yogastijlen mogen ervaren en 

mogen geven. Dankzij ChiRunning en Yoga voor Runners liep ik makkelijker marathons 

en door het volgen van een, op wetenschap gebaseerde, bodybuildersopleiding kreeg 

ik een nieuwe visie op krachttraining, voor meer spiermassa, een lager vetpercentage 

en een ﬁtter lijf. Om te ervaren wat voeding met je doet, fysiek en mentaal, ben ik 

gaan experimenteren, met veel plezier en soms met tegenzin. Van een vegetarische 

periode, veganistisch eten, Aziatisch koken, het precies afwegen van eten tot acht 

dagen niks eten in een kuuroord. Van mijn honderddaagse vastenprogramma heb ik 

ervaren hoe heilzaam vasten kan zijn in onze maatschappij waar voeding altijd voorradig 

is en waar lifestylegerelateerde ziektes op de loer liggen. Nu, twintig jaar verder, wil ik 

al mijn ervaringen met je delen; hoe je met veel plezier kunt werken aan de perfecte 

balans in je leven. Dat hoeft helemaal niet moeilijk te zijn. Het is een kwestie van 

aanpassingen van ingesleten gewoonten, rituelen in je leven brengen, maar ook af en 

toe een opoﬀering accepteren. 
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Maar realiseer je wel dat je een leefstijlverandering niet alleen kunt bereiken. Zo’n 

verandering heeft direct invloed op de mensen om je heen, op je relatie, op je gezin, op je 

familie en je vrienden. En hun leefstijl is weer van invloed op jouw pogingen tot verandering.

Ik deel graag mijn ervaringen met je om te leren van mijn fouten, om te leren wat ik 

geleerd heb, maar vooral om praktisch aan de slag te gaan. Driemaal honderd dagen gaat 

het je kosten, zeg maar een jaar. Maar na die driehonderd dagen, dat beloof ik je, ben je 

een ander mens. Krachtig, vitaal en gezonder dan ooit. Met de mogelijkheid om ook de 

mensen om je heen mee te nemen in een gebalanceerd leven. 

De weg ernaartoe is leuker dan je nu misschien denkt. Om je dat te laten zien schreef 

ik dit boek. Er zijn honderden boeken geschreven over ﬁtness, over voeding – al dan 

niet met recepten om af te vallen –, over gezondheid en mindfulness. Er is echter maar 

weinig te vinden over de combinatie, en over hoe je alles, met ook nog 

veel plezier, in de praktijk brengt. 

Kyosan is mijn levensvisie. Ik heb de naam zelf bedacht, samen met mijn 

man Martin en Toshi Furuta, een vriend uit Japan, die in 2004 bij ons 

langskwam. 

Kyo

betekent ‘groot’, en 

san

betekent ‘drie’ in het Japans. 

En omdat ik in het onderwijs door de kinderen al San werd genoemd, 

leek het me een geschikte naam voor mijn bedrijf. Dit boek gaat over 

de twee belangrijkste componenten; ﬁt en food, maar ook over wat daarvoor nodig is; 

focus. Samen de drie-eenheid die nodig is om tot het goede te komen. Je hebt kennis 

nodig om iets te kunnen, en pas dan komt de ervaring. Wie gezond wil leven, moet niet 

alleen langer of vaker bewegen, maar ook anders gaan eten en daar tijd voor vrijmaken. 

Daar is dan weer kennis voor nodig. Kennis over voeding en beweging, om er vervolgens 

mee te kunnen ‘spelen’; je leven naar je eigen hand te zetten. Kyosan is de balans in 

focus, ﬁt en food. Focus is het hele gebied van planning, stressmanagement, je brein 

trainen, plezier halen uit je leven, dingen doen waar je blij van wordt en ook aandacht voor 

doelen die je jezelf hebt gesteld. Fit staat voor een gezond lichaam, fysiek en mentaal, 

met je dagelijkse beweging, sport en ontspanning. Niet alleen gezond vanbuiten, maar 

ook gezond vanbinnen. Een sterk lichaam met een goede conditie, een mooie huid 

en stralende ogen, maar ook gezonde organen, een goed vetpercentage, een gezonde 

bloeddruk en een ﬁt brein. Food staat uiteraard voor voeding. Als medicijn, voor een 

きょせい, 

居さん
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heldere geest en ook als brandstof voor het brein. Zie je lichaam als een fabriekje, je ruikt, 

proeft, eet, verteert, en scheidt afval uit. Daar moeten dan wel de juiste brandstoﬀen in. 

Dus Fit, Food en Focus, en dan is er nog een vierde ‘F’, die van Fun. Sommigen noemen 

nog een vijfde, namelijk F*ck it, want de boog kan niet altijd gespannen staan. Wat je 

met tegenzin doet, is gedoemd te mislukken. En andersom, iets wat plezier brengt, doe 

je graag. Verderop in het boek vind je daar mooie voorbeelden van. Dus is alles wat we 

samen gaan doen, alles wat we met elkaar in dit boek gaan ontdekken, ontwikkeld met 

de Fun-factor in het achterhoofd. Oh ja… en dan nog die vijfde: F*ck it. Als je de balans 

begrijpt en beheerst kan je ermee spelen. Kan je zo af en toe eens uit de band springen, 

zomaar omdat je het wilt. Dat moet kunnen en geeft weer Fun. Sterker; bewust op zoek 

naar disbalans doet je de balans waarderen. Vanuit deze holistische benadering help ik je 

bij het vinden van een duurzame verandering van je leefstijl en die van je familie voor een 

gelukkiger, energieker en gezonder leven.

Een duurzame verandering vergt tijd en kost moeite, die in drie stappen 

is samen te vatten. Kennis, beheersen en balans. 

Kyouyu

, 

Kyoken

en 

Kyosei

heb ik ze genoemd. Van bewust en onbekwaam, je weet dat je 

iets niet kunt, naar bewust en aan het leren – het gaat niet vanzelf dus 

je gaat aan de slag – naar onbewust bekwaam, je kan het zonder erbij 

na te denken. Je gaat leren, ervaren, herhalen en het je eigen maken. 

KYOUYU: KENNIS EN BEWUSTZIJN 

Kyouyu betekent ‘Leraar’. Kennis overbrengen, leren en ervaren. In dit geval over 

bewegen, over ontspanning en over eten. Over variaties, over rituelen, over hoeveelheden, 

over combinaties, over brandstoﬀen die nodig zijn om te kunnen functioneren, over de 

hoeveelheid beweging die je nodig hebt. Maar welke brandstoﬀen zijn dat, hoeveel heb 

je ervan nodig en waar haal je de brandstof vandaan? Ik geloof dat je meer plezier haalt 

uit je leven als je de juiste kennis hebt over voeding en leefgewoonten, wanneer je zelf 

kunt bepalen hoe en wat je eet, welke training je doet. Dat leer ik je, niet te ingewikkeld 

en goed toepasbaar in een druk bestaan. Bewust en gepland. 
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KYOKEN: BEHEERSEN EN AAN DE SLAG

‘We denken dat we keuzes maken, beslissingen nemen op basis van onze gedachten, 

onze meningen, onze intenties. Maar eigenlijk is dat niet zo. Keuzes worden in ons brein 

genomen op basis van onbewuste emoties, drijfveren waar we zelf geen weet van hebben, 

onze genetische achtergrond. Dat bepaalt wat we doen, dat bepaalt wat we willen,’ aldus 

hersenonderzoeker Prof. Dr. Victor Lamme. Dat is dan ook precies de reden waarom 

het zo moeilijk is om slechte gewoontes af te leren. Ons brein streeft naar cognitief 

gemak, met weinig inspanning iets bereiken. Maar omdat gewoonten 

in onze hersenen vastliggen, is het moeilijk ervan af te komen. Het 

vergt 

doorzettingsvermogen, 

discipline 

en herhaling, herhaling, herhaling. In jouw 

geheugen moeten nieuwe gewoonten de 

oude gewoonten overschrijven. Als het 

dus even niet lukt met daar waar je aan 

begonnen was, begin je weer opnieuw, zoals 

bij Monopoly: terug naar Start. 

Gewoontegedrag speelt bij veel veranderingen een essentiële rol. 

We begrijpen wel dat één keer ander gedrag vertonen niet genoeg 

is om een blijvende verandering te realiseren, maar ons vastbijten 

in die verandering, dat is toch vaak te veel gevraagd. Gewoonte- én 

gedragsverandering, aan- én aﬂeren. Erover nadenkend hoe ik dat 

proces voor mijzelf kon vereenvoudigen, kwam ik op rituelen die me daarbij kunnen 

helpen. Ons leven wordt opgetuigd met rituelen rond geboorte en dood, rond de 

seizoenen en rond dagelijkse handelingen. Rituelen zijn er om betekenis te geven 

aan het heden. Denk maar aan hoe we elkaar begroeten, met een hand of een zoen. 

Misschien ken je ook de Haka, de rituele krijgsdans van de Maori. Traditioneel werden 

Haka uitgevoerd ter verwelkoming van andere stammen of om je op te maken voor 

veldslagen. Nieuw-Zeelandse sportteams, en dan met name het rugbyteam, hebben een 

behoorlijke bijdrage aan de bekendheid van de Haka geleverd. 

‘Ik moet van 

het boek een 

dag lummelen. 

Daar heb ik 

eigenlijk geen 

tijd voor. Toch 

ga ik het doen, 

omdat het goed 

voor me is.’ 
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Zo kan je je eigen regels creëren die je helpen bij het vinden van een nieuwe levensstijl. 

Maak een ritueel van je groentesmoothie in de ochtend. Leer genieten van het geluid van 

de machine en de geur van verse groenten, en vergeet je supplementen niet. Dan heb 

je zomaar je eerste 200 gram groenten en vezels plus vitaminen en mineralen al binnen. 

Het eten zelf is al een ritueel dat bij veel gezinnen verloren is gegaan. Samen aan tafel, 

ook bij het ontbijt. Maak er een gewoonte van om allemaal (gedragsverandering doe je 

samen) een kwartiertje eerder op te staan en samen de dag te beginnen. Of bijvoorbeeld 

elke ochtend je vaste kwartiertje oefeningen en yoga uit te voeren. Je dag af te sluiten 

met een meditatie of een rondje buiten lopen voor je gaat slapen. Een ritueel heeft iets 

rustgevends en belonends; dat maakt het makkelijker om een gewoonte te worden. 

Gedragsverandering is ook makkelijker wanneer je iets kiest wat ‘dicht bij jezelf blijft’. 

Iets wat past bij jouw constitutie. Ben jij bijvoorbeeld een ﬁetser of ben jij een hardloper? 

Kies voor veranderingen die je kunt volhouden: met je vrienden een vaste avond in de 

week tennissen.

Gedragsverandering kan starten met een trigger, een startmoment. Dat kan zijn een 

bepaalde datum, een kroonjaar bijvoorbeeld. ‘Ik ben nu veertig en ga dit of dat aanpakken.’ 

De geboorte van je zoon of dochter kan een trigger zijn om iets te willen veranderen. 

Stoptober

, de maand waarin het gemiddeld meer mensen lukt om met roken te stoppen. 

Waarom? Omdat er een gevoel van saamhorigheid is. Hetzelfde geldt voor 

Dry January

.

Een daad stellen is ook een mooi voorbeeld van een trigger. De inhoud van je koelkast 

veranderen. Zet, net als in de supermarkt, de gezonde producten vooraan en op 

ooghoogte. Verzamel nieuwe foodfavorieten. Of ga in plaats van met je vriend(in) uit 

eten, een museum bezoeken. Daar zet je zomaar vijfduizend stappen.

KYOSEI: LEVEN IN BALANS

Kyosei

betekent ‘Samenleven, maar ook samenwerken, voor het algemeen belang. Om 

een onderlinge harmonie te bereiken van duurzame aard. Tussen de mensen en de 

natuur’.








LEREN HARDLOPEN IN DE DRIE FASEN

Kyouyu – kennis

Je ziet iemand hardlopen en je denkt dat je dat zelf niet 

kunt. Toch probeer je het en tijdens je eerste trainingen 

blijkt het inderdaad moeilijker dan je dacht. Je hebt er 

meer kennis voor nodig.

Kennis vergaren: je koopt hardlooptijdschriften, zoekt op 

internet naar tips, je zoekt naar schema’s. 

Kyoken – beheersen

Van het ‘niet kunnen’ naar het leren. Het gaat niet vanzelf, 

dus je gaat trainen en les nemen. Je realiseert je dat je er 

veel voor moet doen. Van zes keer twee minuten naar vijf 

kilometer aan één stuk lopen. Voeten afrollen, techniek, 

ademtherapie, coolingdown. Er komt meer bij kijken dan 

alleen maar een paar schoenen. 10.000 uur later loop je 

de marathon.

Kyosei – balans

Inzicht in eigen kunnen. Je kan het zonder erbij na te 

denken. Hardlopen met de juiste techniek, een goede 

ademhaling, de juiste outﬁt en met een grote dosis Fun. 

Je hardloopschoenen gaan altijd mee op vakantie. En als je 

een keer geen zin hebt, dan F*ck-it. Maar dat moet geen 

gewoonte worden. Je kunt de hele wereld aan, nou ja, in 

ieder geval jezelf!















13

In deze fase hoef je er niet meer bij na te denken. Je hebt jezelf nieuwe gewoonten 

eigen gemaakt. Je hebt de ware balans gevonden en alles lijkt als vanzelf te gaan. Je weet 

instinctief wanneer je van iets te veel of te weinig hebt en compenseert dat als vanzelf. 

Deze fysieke balans heeft zijn weerslag in je mentaliteit. Je voelt je sterk en zelfverzekerd. 

Het zal doorwerken naar je omgeving. Naar vrienden, familie of kinderen bijvoorbeeld. 

Misschien ga je zelfs anderen wijzen op hun gedrag of bepaalde gewoonten die jij je 

inmiddels hebt eigen gemaakt. Dat wat je je eigen hebt gemaakt gaat nu gestroomlijnd, 

het is overgenomen door het onbewuste gedeelte van je brein. Onbewust en in vrijheid. 

Onbewust bekwaam.

WIE COACHT WIE?

Vanaf de geboorte tot de kleuterschool wordt een kind door het consultatiebureau 

nauwgezet gevolgd in de ontwikkeling. Dan zijn het de ouders en de school die de 

ontwikkeling van het kind in de gaten houden. Maar wie coacht je eigenlijk vanaf het 

achttiende, zeg twintigste jaar, wanneer er van je verwacht wordt dat je op eigen benen 

staat? Zelf had ik graag vanaf mijn puberteit een coach gehad. Iemand aan wie ik alles 

kon vragen, maar die me af en toe ook serieuze vragen stelde, me vanaf de zijlijn volgde. 

Die me af en toe een halt toeriep of juist liet doorspelen.

In mijn coachingpraktijk zie ik met name veel veertigers op zoek naar een ‘reset’, zowel 

voor het lichaam als de geest. De meeste mensen zijn tot hun veertigste bezig met een 

carrière, een huis kopen, een gezin stichten en relaties opbouwen. Te druk om over 

zichzelf na te denken. Tot de dag dat ze zichzelf in de spiegel aankijken en denken: is dit 

het nou? Heb ik de juiste keuzes gemaakt, is dit de baan die ik de rest van mijn leven wil? 

Is dit mijn lichaam? 

In de theorie van de evolutie heb je je kinderen ‘afgeleverd’ en is het leven klaar. Maar de 

praktijk is anders. Omdat we steeds ouder worden, misschien straks wel honderd, zullen 

we meer levensfasen hebben. Een volgende fase breekt aan met wellicht een nieuwe 

studie, ander werk, nieuwe rituelen, een volgende relatie en misschien wel meer tijd voor 

jezelf. Met alle kennis die je hebt opgedaan, met alle ervaringen uit jouw leven, ga je de 

balans opmaken. 
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Een persoonlijke balans in Focus (geest), Fit (beweging) en Food (voeding) is een 

voorwaarde voor een gezond en plezierig leven. Fit en Food staan niet op zichzelf. 

Integendeel, wanneer je stappen zet op het ene vlak, heeft dat consequenties voor het 

andere. Pas als je beide in samenhang bekijkt, zul je zien dat je echte veranderingen kan 

bereiken. En daar komt dus de Focus om de hoek kijken.

In het jaar 2000 keek ik in de spiegel en zei tegen mezelf: dit moet anders. Ik woog 13 

kilo te veel, ik had een bril nodig, had te vaak hoofdpijn en ik volgde mijn hart niet meer. 

Ik voelde wel dat het niet goed zat, maar ik wist niet goed wat en waarom. Ik leefde op 

de manier zoals ik dat geleerd had: die o zo bekende ratrace van meer, beter, harder 

werken, lange dagen maken, een overdaad aan sociale afspraken en daardoor mezelf 

voorbij hollen. Vaak tussen de afspraken door snel wat eten. Wel naar de sportschool 

maar niet precies weten hoe te trainen. Het was tijd om de balans op te maken. 

In mijn jeugd was ik niet weg te slaan van het sportveldje. We maakten circuits op het 

speelveld en in de enorme zandbak. Van mijn oude ﬁets maakte ik een crossﬁets, we 

bouwden hutten in de bosjes en schoten besjes en pijltjes met een pvc-buis. Eten deed 

ik liever niet, geen tijd voor, niet interessant. In die tijd was trouwens bijna iedereen slank 

of zelfs mager. Mijn bijnaam in die tijd was ‘draadje.’

Toen ik het huis uitging veranderde dit langzaam. Ik was niet dik, maar zoals zovelen die 

op zichzelf gaan wonen, veel werken, weinig sporten en de verkeerde dingen eten, kwam 

er stiekem toch elk jaar een kilootje bij. Ik voelde me dan ook helemaal niet lekker in 

mijn vel en had vaak weinig energie. Hoe kon dat op die leeftijd? Waarom zat ik niet in 

de goede ﬂow? Ergens wist ik dat er iets moest veranderen, maar toch duurde het lang 

voor ik stappen ondernam. Want de geest mag dan sterk zijn, het vlees is zwak. 

Er moest iets gebeuren, maar wat? In ieder geval geen medicijnen, geen diëten of nog 

harder spinnen op de sportschool. Ik keek mezelf aan in de spiegel: is dit het? 28 jaar 

en nog jaren zo doorgaan? Ik werd me bewust van mijn eigen tekortkomingen en de 

compensatie die ik zocht buiten mijzelf, ik was totaal niet in balans. 

Ik wilde iets anders, het roer moest om en dat kon ik voor mijn gevoel alleen maar 

heel rigoureus aanpakken. Minder zorgen voor anderen en meer zorgen voor mezelf. 

Het oude loslaten om vervolgens het diepe in te duiken, zonder te weten waar het zou 
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eindigen. Nadenkend over dat ‘anders’ realiseerde ik mij dat mijn relatie niet meer was 

wat ik er ooit van had verwacht en dat het onderwijs niet mijn eerste beroepskeuze was 

en mij te veel stress opleverde. Tijd om knopen door te hakken. Met pijn in mijn hart 

heb ik afscheid genomen van het Montessori-onderwijs, beëindigde ik mijn relatie en 

verhuisde ik met knikkende knieën. Oh ja, ik veranderde ook mijn naam: Sandra werd 

Sanne. Sandra de perfectionist werd Sanne de levenslustige.

Daar stond ik dan. In mijn eigen huis, 

met mijn nieuwe spulletjes, met mijn 

eigen ik. Ik gaf mezelf een jaar de tijd 

om te werken aan een nieuw leven, aan 

een nieuwe ik. In dat jaar werkte ik in 

een restaurant. Het was hard werken, 

maar zonder zorgen, zonder drang naar 

perfectie. Halverwege dat jaar woog 

ik weer mijn oude vertrouwde 56 kilo. 

‘Draadje’ was er weer. En hoewel ik met 

borden friet en saté heen en weer liep, 

begon ik zelf anders te eten. In mijn 

vrije tijd ging ik sporten en vaker naar de 

sauna. Ook ging ik weer mediteren en 

werken aan mijn ademhaling. Ik kreeg 

rust in mijn hoofd, mijn stressbril kon ik 

deﬁnitief weggooien en mijn hoofdpijn 

kwam niet meer terug. 

De stap naar een nieuwe toekomst had ik deﬁnitief gezet, met voor iedere sport een 

paar schoenen, zeg ik weleens. Met een hoofd vol plannen en ideeën. Eén daarvan was 

de start van mijn eigen bedrijf: Kyosan.

HELP MIJ HET ZELF TE DOEN

We zijn allemaal anders, er is niet één programma gelijk voor iedereen. We verschillen 

in levensstijl, werkzaamheden, tijdsbesteding, genetische erfenis en niet te vergeten: 
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leeftijd. Onderzoek toont aan wat trainers en voedingsdeskundigen al jaren zien: mensen 

reageren verschillend op sport en voeding. De een kan alles eten zonder aan te komen, 

terwijl de ander al dik wordt door naar een gebakje te kijken. Zo heeft de één aanleg 

voor elke sport, terwijl de ander stroef en stram geboren lijkt. Schiet de één in de stress, 

terwijl de ander juist spanning nodig heeft. Dus moet je leven, eten en bewegen volgens 

je genetische constitutie en aanleg.

Je gaat aan de slag met deze onderwerpen – helemaal op de manier die bij jou past. Neem 

de tijd om alles goed te lezen en je eigen plan te maken voordat je begint! Wat wil je leren? 

Wat wil je veranderen? Welk domein is voor jou het meest relevant in je leven nu? Het gaat 

er dus om uit dit boek datgene te halen wat voor jou werkt. Probeer van alles, werp weg 

wat jou niets brengt en ga aan de slag met datgene wat bij jou past. Een goed voorbereide 

omgeving zoals Maria Montessori dat zo mooi zei. Door haar ben ik geïnspireerd in de manier 

van werken: ‘Help mij het zelf te doen’. Een ruimte/wereld scheppen waarin je je vrij kunt 

bewegen en keuzes maakt. Waarbij a±akening belangrijk is. Niet te veel prikkels en niet 

alles tegelijk. Recepten waaruit je kunt putten, beweging en sporten waaruit je kunt kiezen, 

lifestylelessen waarvan je kunt leren. Met een leider/coach aan wie je alles kunt vragen.

Hoe begin je de verandering? Je wilt immers een langetermijngezondheid. Het liefst tot je 

honderdste, want tijdelijk afvallen of tijdelijk gezond leven kan bijna iedereen. Daarom is het 

belangrijk dat je een programma gaat samenstellen waar je altijd op kan terugvallen. Het 

liefst onder begeleiding van een professionele coach, waar je zo nu en dan contact mee hebt. 

Omdat die lifestylecoach alle nieuwtjes en onderzoeken kent op het gebied van gezondheid.

En onthoud: je kunt altijd weer opnieuw beginnen. Na een periode van zondigen, ziekte, 

stress of bijvoorbeeld na een weekendje weg met vrienden vol gezelligheid, eten en drinken. 

Bewustzijn, trainen, trainen, herhalen, herhalen, herhalen.

Action is the foundational 

key to all success.

PABLO PICASSO















FOCUS

________
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JE ONDERBEWUSTE 

TRAINEN

________

‘Goh, die ziet er slecht uit', hoor je weleens iemand zeggen. Het gekke is dat die persoon 

dat zelf waarschijnlijk niet zo opvalt. Lichamelijke veranderingen voltrekken zich zo 

langzaam dat je er meestal gewend aan raakt. Zo heb je zelf niet altijd meteen in de gaten 

dat je te dik wordt of dat je conditie achteruitgaat, spiermassa verliest of erger nog, 

problemen krijgt met je bloedvaten, hart of lever. Pas als er een ziekte zich openbaart, 

komt het besef dat gezondheid niet 

for granted

kan worden genomen, en pas dan willen 

we ermee aan de slag. 

Als je weet dat meer dan 70% van alle ziekten en klachten direct toe te schrijven is 

aan een ongezonde leefstijl, dan stap je onmiddellijk over op een gezond leven, toch? 

Helaas werkt het zo niet. En dat is allemaal de schuld van ons brein. Ons brein is een 

hardwerkend orgaan, dat onvoorstelbaar complex in elkaar zit. De hersenen besturen 

ons lijf en coördineren onze primaire systemen: de hartslag, de ademhaling, de 

lichaamstemperatuur en de bloeddruk. Ze regelen ook onze motoriek en ons gedrag. 

Ons brein verbruikt 20 tot 25% van onze dagelijkse calorie-inname om alle taken naar 

behoren uit te voeren. Energie is schaars, geen enkel dier verspilt het. Jachtluipaarden 

lopen niet voor de grap 120 kilometer per uur. Er is geen adelaar die een extra rondje 

vliegt om van het uitzicht te genieten. En zo wil ons brein liever niet nadenken; want 

het brein weet: dat is te ‘duur’. Daarom hebben we onszelf gewoonten aangeleerd. We 

hebben vanochtend gedoucht omdat we dat gisteren ook gedaan hebben, niet omdat we 

ons hebben afgevraagd of we vannacht soms vies geworden zijn. We hebben onze eigen 

plek aan tafel, zelfs op vakantie. We kleden ons aan in een bepaalde volgorde. We gaan 

met de auto naar het werk, zetten hem vervolgens het liefst voor de deur, om niet ver te 
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hoeven lopen. Een slechte kantine op het werk zorgt ervoor dat je slechter eet, omdat je 

geen zin hebt om eten van huis mee te nemen en geen zin hebt om iets aan het aanbod 

te veranderen. En als je iets in je gewoonten verandert, ‘voelt’ dat soms niet goed. Je 

brein maakt je dan duidelijk: terug naar het oude patroon.

Ook evolutionair hebben we patronen aangeleerd die maar moeilijk te veranderen 

zijn. ‘Wij zijn ons brein,’ stelt professor Dick Swaab. En zo is het maar net. We hebben 

bewustzijn en met dat bewustzijn begrijpen we dat er veel – het overgrote deel – 

onbewust plaatsvindt. 

Maar in tegenstelling tot wat we altijd hebben gedacht, is dat onderbewuste de baas. Het 

is evolutionair honderden miljoenen jaren ouder dan ons bewustzijn. Alle evolutionaire 

kennis is er opgeslagen. Zo wil ons onderbewuste brein dat we voldoende energie 

binnenkrijgen om te kunnen overleven. Omdat energie in de loop der eeuwen schaars is 

geweest, bewaart het lichaam deze energie in de vorm van vet: voor tijden van schaarste. 

Maar ja, die schaarste is er tegenwoordig niet meer. En omdat de maatschappij nu 

eenmaal sneller verandert dan de evolutie ons onderbewuste brein aanpast, moeten 

we zelf ingrijpen. Ons bewustzijn moet daartegen ingaan. Ingaan tegen het evolutionair 

machtige onderbewuste. En dat is, net als David tegen Goliath, een ongelijke strijd.

Toch is er een manier om die strijd te winnen: via focus. Een goede focus is de eerste 

stap bij de verandering van je leefstijl. De kunst is om focus te houden op de verandering 

zelf; je bewust zijn van de onbewuste processen die de verleiding veroorzaakt. Door de 

focus op het heden te hebben, zonder te vergeten te genieten van het vergankelijke 

en veranderende leven met al zijn onvolmaaktheden. Leren leven volgens het Japanse 

concept, de 

Ichi-go Ichi-e

, dat vertaald kan worden als: ‘Dit moment bestaat alleen nu 

en komt niet meer terug.’ 
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KYOUYU: 

KENNIS VAN JE GEDRAG

________

Om een start te maken met het aanleren van een goede focus om zo een leven in 

balans te krijgen, moet je weten hoe je brein werkt. Je gedrag wordt aangestuurd door 

onbewuste emoties die zich laten opdelen in drie hoofdgroepen: begeerte, angst en 

groepsgedrag (daar ga ik straks wat dieper op in). Het is goed om te begrijpen dat elke 

beslissing die je neemt wordt gebaseerd op deze drie oer-emoties. 

‘Goh, iedereen eet hier van die rode besjes, ik dacht dat die giftig waren (angst), maar 

klaarblijkelijk niet (begeerte), nou dan pluk ik ze ook maar (groepsgedrag).' Zo werkt ons 

brein, en dat gebeurt in fracties van seconden. Alles wordt beoordeeld op het moment. 

Telkens vindt er een afweging plaats tussen kans en bedreiging, voor- en nadelen. Die 

afweging wordt gemaakt op basis van bewuste en onbewuste kennis die bestaat uit 

ervaring, van horen zeggen, inschattingen en associaties. Is het goed, is het lekker, is het 

duur of goedkoop. Meestal kloppen je inschattingen wel. Associaties als: je ziet iemand 

met een vieze broek, een te lange baard en een ﬂesje bier in zijn broekzak: het zal wel 

een zwerver zijn. Drie strepen op je broek of schoenen: kan bijna alleen maar Adidas 

zijn. Maar ook kleurassociaties: groen is gezond, rood is gevaar. Denk aan groene thee, 

groene ﬂesjes voor citroendrankjes. Bij de kleur groen denk je ook aan gras en bomen. 

Rood als op een stopbord, vuur en bloed. Een rood blikje wordt vaak geassocieerd met 

cola. Dan zijn er ook geluidsassociaties; mineur staat voor verdriet, majeur staat juist 

voor vrolijk. 

Onbewuste kennis is aangeboren, zoals angst voor vuur, angst voor slangen en spinnen, 

maar ook de begeerte naar suiker en vet. Veel onbewuste kennis is als baby en kind snel 

aangeleerd zoals smaak en geur; wat we lekker vinden. Deze kennis is stevig verankerd 

en moeilijk aan te passen. Onbewuste kennis neemt ook altijd voorrang op beslissingen 
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en ziet de zaken tweedimensionaal, waarin tijd geen rol lijkt te spelen. ‘Het zal wel goed 

zijn, want het was altijd al goed.’ 

Ons bewuste leeft in de derde dimensie: tijd. Wij kunnen vooruitdenken, plannen en 

anticiperen. Zet voor een kat veertien dagen eten neer als je op vakantie gaat, geheid 

dat ie alles in één, twee dagen opeet. Daar waar de mens met zijn 

bewustzijn heeft geleerd ervaringen toe te passen in de toekomst, 

heeft een kat geen toekomstplan. Een ander mooi voorbeeld van de 

bewuste en onbewuste dimensies ervaren we als we naar een ﬁlm kijken. 

Bewust herkennen we de acteurs, weten we hoe oud de ﬁlm is en dat ie 

bijvoorbeeld met animaties in elkaar is gezet. Onbewust leven we met 

de gebeurtenissen mee, we lachen mee, we huilen mee, schrikken en 

zuchten van opluchting alsof we er zelf bij zijn. 

We weten uit ervaring hoe moeilijk het is om de kracht van het 

machtige onbewuste in het nu te weerstaan. ‘Morgen ga ik afvallen,’ 

zeggen we dan. ‘Morgen begin ik met sporten. Morgen verander ik mijn 

gewoonten.’ Het vervelende van morgen is dat er altijd een morgen is, en dat het nooit 

vandaag wordt. Dus is het zaak om je telkens bewust af te vragen: ‘Is dit goed wat ik doe, 

of word ik door mijn onbewuste gemanipuleerd?’ Laten we daar wat dieper op ingaan 

door te kijken naar de twee basisemoties: begeerte en angst.

BEGEERTE EN ANGST

Begeerte of 

greed

zoals wetenschappers het ook wel noemen, wordt aangestuurd door 

ons beloningssysteem. Als we iets ervaren of hebben gedaan dat de moeite van het 
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