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Veel mensen die problemen hebben met eten en gewicht of een eetstoornis hebben 
ontwikkeld, hebben kritische gedachten over zichzelf, hun uiterlijk en hun eetgedrag. 
Zij hebben de onvriendelijke of zelfs beledigende opmerkingen uit de omgeving, van 
vreemden op straat of in de media helemaal niet nodig om zichzelf af en toe flink de 
maat te nemen. Deze kritische gedachten zijn soms gewoon gedachten, maar worden 
ook wel eens ‘gehoord’ als stemmen die hen terechtwijzen als ze iets ongezonds heb-
ben gegeten, of als ze überhaupt iets hebben gegeten. Natascha van Weezel, die in haar 
boek Magere jaren (2006) vertelt hoe zij omgaat met haar eetstoornis, beschrijft deze 
innerlijke dialoog heel treffend: ‘De stemmen in mijn hoofd worden woedend als ik tij-
dens de vakantie aankom, ik heb geen discipline, heb dan gefaald’ (p. 76). De stemmen 
in haar hoofd zijn zeer bestraffend, zelfs bij het eten van een appel: ‘Ik ga niet meer naar 
school en eet vaak de hele dag niets, of alleen een appel. Maar als ik die appel eet moet 
ik mezelf straffen, want dan krijg ik calorieën en suikers binnen en dat mag niet’ (p. 29). 
Natascha had anorexia, maar ook mensen met boulimia nervosa kunnen last hebben 
van stemmen in hun hoofd die hen dwingen om na een eetbui te braken, laxeermidde-
len te gebruiken of extreem veel te bewegen. In haar boek Tweestrijd (2010) beschrijft 
Mara Nottelman de strijd die ze dagelijks voert met haar kritische stem, die haar dwingt 
om zelfs het kleine beetje voedsel dat ze heeft gegeten zo snel mogelijk weer uit te bra-
ken. Haar kritische stem zegt: ‘Jeetje zeg, wat ben jij een zwakkeling. Je hebt verboden 
voedsel gegeten! Chips nota bene! Het moet eruit. Braken nu.’ Als Mara tegensputtert, 
dwingt die kritische stem haar om te braken: ‘Wil je dan dit gore voedsel in je lichaam 
laten zitten? Dat kan toch niet? Het moet eruit! […] Nou, schiet eens op. Hoe langer dat 
spul in je zit, hoe meer ervan door je lichaam zal worden opgenomen’ (p. 90). Uiteindelijk 
geeft Mara huilend gehoor aan de dwingende stem in haar hoofd en probeert ze het 
eten weer uit te braken.

¢	� Waarom dit boek?

Innerlijke, kritische gedachten ontstaan niet altijd door een eetstoornis. Bij veel men-
sen zijn ze al aanwezig voordat zij een eetstoornis ontwikkelen. Naarmate ze strenger 
gaan lijnen, neemt die innerlijke kritiek steeds meer toe. Soms worden de kritische en 
bestraffende gedachten zo dominant dat ze hun hele denken en doen beïnvloeden. De 
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inhoud van de kritische stemmen is vaak ook niet alleen gericht op hun eetgedrag en 
gewicht, maar ook op hun persoon. Een vrouw met anorexia hoorde bijvoorbeeld bij 
iedere hap die zij nam een kritische en bestraffende stem die zei: ‘Stomme trut, nu heb je 
weer te veel gegeten. Voor straf moet je straks extra veel kilometers joggen.’ En iemand 
met boulimia nervosa hoorde: ‘Nou heb je je alweer laten gaan. Je moet nu beslist gaan 
braken anders word je een vet varken.’ 

Jezelf er af en toe flink van langs geven lijkt misschien onschuldig – het gebeurt in je 
hoofd tenslotte, en het zijn maar woorden, maar zo onschuldig is het niet. Als je tegen 
jezelf zegt: ‘Je bent het niet waard om geholpen te worden’, of: ‘Wat je ook doet, het lukt 
je toch niet, je bent nu eenmaal een zwakkeling’, dan zul je minder snel hulp gaan zoeken 
voor je (eet)probleem. Innerlijke kritiek houdt dan niet alleen de eetstoornis in stand, 
maar zorgt er vaak ook voor dat je niet eens om hulp vraagt, of dat je de adviezen van je 
behandelaar (als je die al hebt) niet opvolgt, want: ‘Het lukt je toch niet…’

¢	� Kun je er iets aan doen?

Kun je iets doen aan die innerlijke kritische gedachten en stemmen die je zo dwars 
kunnen zitten? Ja, gelukkig weten we dat de invloed van die kritische gedachten en 
stemmen weer kan afnemen. Naarmate je zelfvertrouwen toeneemt en je weerbaar-
der wordt tegen innerlijke kritiek, kun je er meer afstand van nemen. Dat zijn dan ook 
de doelen van dit boek: jou helpen je zelfvertrouwen te verbeteren en weerbaarder te 
worden tegen innerlijke kritische gedachten en stemmen. Met behulp van uitleg en 
oefeningen kun je leren om de invloed van je kritische gedachten of stemmen te ver-
minderen. De oefeningen in dit boek zijn heel verschillend, en niet elke oefening zal bij je 
passen. Je zou dit boek kunnen zien als een gereedschapskist met allerlei instrumenten, 
waarbij sommige instrumenten in de vorm van oefeningen beter werken bij de ene per-
soon, terwijl een ander meer baat heeft bij andere oefeningen. Mocht je een oefening 
moeilijk vinden, dan kun je nagaan of een andere oefening beter bij jou past. Oefeningen 
die je moeilijk of lastig vindt, vragen vaak om herhaling. Daarom staat aan het eind van 
elk hoofdstuk huiswerk voor de komende week. Als je het hele boek hebt doorgewerkt 
en nog niet alle doelen hebt bereikt, dan kun je nog eens extra trainen met bepaalde 
oefeningen, net zolang tot je de doelen van dit boek hebt bereikt. 
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Soms zal het best moeilijk zijn om vol te houden en door te lezen. Iets wat je al heel lang 
doet is niet een-twee-drie afgeleerd. Maar zoals je negatieve en kritische gedachten 
over jezelf, je lichaam en je eetgedrag ooit hebt aangeleerd, zo is het ook mogelijk om die 
weer af te leren en om positiever over jezelf en je lichaam te leren denken. 

In dit boek leer je:
¡¡ Hoe gedachten ontwikkeld worden en wat de achtergrond hiervan is.

¡¡ Hoe opvattingen over jezelf ontwikkeld worden.

¡¡ Hoe kernopvattingen over je lichaam en je eetgedrag ontstaan. 

¡¡ Dat je onderscheid kunt maken tussen opbouwende en afbrekende kritiek.

¡¡ Dat kritische gedachten invloed hebben op je gevoel en je gedrag.

¡¡ Dat je kritische gedachten bewust kunt worden en ter discussie kunt stellen.

¡¡ Dat je weerwoord kunt geven tegen kritische gedachten. 

¡¡ Dat je afstand kunt nemen van kritische gedachten.

¡¡ Dat je kritische gedachten en stemmen kunt verminderen.

¡¡ Dat je kritische gedachten kunt vervangen door positieve gedachten.

¡¡ Dat je positieve gedachten kunt ontwikkelen over jezelf.

¡¡ Dat je positieve gedachten kunt ontwikkelden over je lichaam en je eetgedrag.

¡¡ Dat je aardiger en minder streng voor jezelf en je lichaam kunt worden.

¢	� Hoe kun je dit boek gebruiken?

Dit boek bestaat uit tien hoofdstukken die verdeeld kunnen worden over acht tot tien 
weken, maar je mag er ook korter of langer over doen. Belangrijk is om regelmatig een 
hoofdstuk te lezen en de daarbij behorende oefeningen te doen, en daarna het huiswerk 
te maken dat aan het eind van het hoofdstuk is beschreven. Om dat huiswerk te maken 
is het handig om een mooi schrift aan te schaffen, maar als je de oefeningen liever achter 
de computer doet, dan kan dat ook. 

Ook raden we je aan om op vaste tijden met dit boek te werken en de oefeningen te 
maken. Dat kun je alleen doen, maar ook samen met iemand anders die bijvoorbeeld ook 
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last heeft van innerlijke kritiek. Ook kun je dit boek doornemen in een zelfhulpgroep, of 
samen met een therapeut. 

Het kan zijn dat je het in het begin heel moeilijk vindt om weerwoord te geven tegen 
kritische gedachten en stemmen. Als je al jarenlang last hebt van innerlijke kritische 
gedachten en stemmen die na verloop van tijd vaak automatisch bij je opkomen, zul je 
veel en lang moeten oefenen en niet te snel resultaat kunnen verwachten. Vaak weet je 
wel dat al die kritische gedachten en stemmen niet kloppen, maar voel je dat nog niet zo. 
Het veranderen van gevoelens duurt namelijk veel langer dan het veranderen van wat 
je weet. Maar oefening baart kunst. Als je doorzet, zul je zien dat het ook jou zal lukken 
om minder last te krijgen van innerlijke kritiek en positiever over jezelf en je uiterlijk te 
leren denken! 

Verantwoording
Voor het maken van dit boek hebben we gebruikgemaakt van oefeningen uit ver-
schillende therapieën die effectief zijn gebleken in het verminderen van kritische 
gedachten en stemmen, zoals de cognitieve gedragstherapie (cgt), de Schema 
Therapie (sft), Acceptance and Commitment Therapy (act) en Mindfulness. Ook 
wordt gebruikgemaakt van andere therapie vormen, zoals de Compassion Focused 
Therapy (cft) die je helpt om aardiger en milder voor jezelf te worden, en de psycho-
motore therapie (pmt) die gericht is op de verbetering van je lichaamsbeleving. Deze 
verschillende therapievormen zijn verwerkt in de oefeningen in dit boek. Daarnaast 
is voor dit boek gebruikgemaakt van wetenschappelijk onderzoek, ons eigen onder-
zoek en dat van anderen. Voor de leesbaarheid hebben wij niet steeds verwezen 
naar publicaties. Achter in het boek staat een lijst met artikelen en boeken die we 
als bron hebben gebruikt bij het schrijven van dit boek.
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