Aandacht- en ontspanningsoefeningen  
De jongere kan langere perioden op de dag spanning ervaren omdat ze gestrests zijn op weg naar het volgende eetmoment. Daarom is het belangrijk om waar mogelijk ontspanning te zoeken. Soms vinden ze dat in afleiding, zoals gezelschapsspelletjes. (zie onder). 
Daarnaast kan meditatie een prettige manier zijn om ontspanning op te zoeken. Het beeld van zweverigheid rondom meditatie willen wij graag wegnemen. Meditatie kan zijn 3x heel bewust ademhalen door de neus en uit via de mond zijn. Tot een volledig sessie van een uur onder begeleiding van een docent. Hieronder hebben we enkele kleinere oefeningen gezet die je heel gemakkelijk kunt doen. We nodigen uit om ze allemaal eens te proberen en te kijken wat bij de jongere past.  
Het doel van meditatie/ aandachtsoefeningen is om het helpen bij het accepteren van situaties waar de jongere op dat moment geen invloed op heeft. Het verzetten tegen iets wat niet veranderd is verspilde energie en het verzetten helpt de jongere niet van de emotie af te komen want je blijft hangen in de boosheid, verdriet of frustraties. Door het doen van aandachtsoefeningen kan de jongere trainen om minder negatief te denken over zichzelf, anderen en minder vast te zitten in eigen gedachten. Tevens helpt het om eerdere nare ervaringen niet continue terug op te roepen. Door de focus naar het hier en nu te brengen middels ademhaling, lichamelijke sensaties of geluiden is het makkelijker om de emoties en gedachten los te laten en hen meer bewust te laten worden van waar ze nu staat.  
Waarom deze oefeningen zo belangrijk zijn? Omdat als het brein en lichaam meer ontspannen zijn het beter in staat is om, om te gaan met de lastige situatie. De jongere kan beter en rustiger reageren wat bijdraagt aan haar proces en het behalen van haar doelen.  
Naast onderstaande oefeningen zijn er nog legio oefeningen te vinden. Check eens bij collega's, stel de vraag eens aan de ouders van de jongere of zoek op het internet naar nog meer oefeningen die helpend kunnen zijn. 
 
Een eigen manier om te ontspannen 
Ontspannen is voor iedereen anders en hoe doet de jongere dit nu al? Wanneer en hoe een jongere dit doet kan helpend of instandhoudend werken. Daarom is het goed hier een beeld van te krijgen. 



Meditatie 
Ademhaling en Lichaamsbewustzijn 
1. Ga comfortabel zitten of liggen: Zoek een rustige plek waar je niet gestoord wordt. Zorg ervoor dat je comfortabel zit of ligt met je rug recht en je handen ontspannen op je schoot of naast je lichaam. 
2. Sluit je ogen: Sluit je ogen en breng je aandacht naar je ademhaling. Adem rustig in door je neus en voel hoe je buik zich vult met lucht. Adem langzaam uit door je mond en voel hoe je buik weer inzakt. 
3. Focus op je ademhaling: Blijf je concentreren op je ademhaling. Tel bij elke inademing tot vier en bij elke uitademing tot vier. Als je gedachten afdwalen, breng je aandacht dan rustig terug naar je ademhaling. 
4. Lichaamsscan: Begin bij je tenen en werk langzaam omhoog naar je hoofd. Richt je aandacht op elk deel van je lichaam en voel hoe het aanvoelt. Ontspan elk deel van je lichaam terwijl je er aandacht aan besteedt. Voel de spanning wegvloeien bij elke uitademing. 
5. Visualisatie: Stel je voor dat je op een rustige, veilige plek bent, zoals een strand of een bos. Visualiseer de details van deze plek: de kleuren, de geluiden, de geuren. Laat deze plek je een gevoel van rust en veiligheid geven. 
6. Affirmaties: Herhaal in gedachten positieve affirmaties zoals "Ik ben sterk", "Ik ben waardevol", "Ik zorg goed voor mijn lichaam". Laat deze woorden resoneren met je ademhaling en voel de positieve energie door je lichaam stromen. 
7. Afronden: Breng langzaam je aandacht terug naar de ruimte om je heen. Beweeg je vingers en tenen, open je ogen en neem een moment om te voelen hoe je je nu voelt. 
Deze aandachtsoefening kan helpen om stress en angst te verminderen en een gevoel van kalmte en controle te bevorderen. Als de jongere de oefening dagelijks toepast leert deze sneller en beter de eigen emoties te herkennen. En zal het steeds makkelijker zijn om tijdiger andere keuzes te maken in het op laten lopen van deze emoties. 
Adem in en adem uit. 
Een heftige emotie heeft direct impact op de ademhaling. Daarom is juist hier de aandacht naar brengen helpend om weer tot rust te komen. In deze oefening is het de bedoeling dat de jongere liefst met een hand op de buik minstens 5 keer goed in- en uitademt.  
Het is een toegankelijke en simpele oefening die altijd toepasbaar is. Of de jongere nu thuis of in de trein zit, het kan altijd. Bij deze oefening is het ademhalen vanuit de buik erg belangrijk, door de hand op de buik te leggen ervaart de jongeren dit nog sterker. Door deze stap toe te voegen wordt de ademhaling minder oppervlakkig en werkt het ontspannend.  
Spierontspanningsoefening 
Deze oefening heet ook wel de progressieve relaxatie en is ontwikkeld door de Amerikaanse psycholoog Jacobson. De achterliggende gedachte van de techniek is dat wanneer spieren aanspannen, ze vervolgens na het loslaten van de spanning, verdiept ontspannen zijn.  De jongere loopt in gedachte de verschillende delen van het lichaam langs en legt de focus hierop. De jongere spant deze spieren aan en ontspant ze daarna weer.  
1. De handen - Maak een vuist en span 5s aan, ontspan 10s. - Strek de vingers en span 5s aan, ontspan 10s  
2. Buigers en strekkers van de bovenarm - Buig u armen tot 90 graden en span 5s aan tot een spierbal, ontspan 10s (laat de armen liggen) - Strek u armen volledig en span 5s aan, ontspan 10s (laat de armen liggen)  
3. Schouders - Trek de schouders naar achteren en span 5s aan, ontspan 10s - Duw de schouders naar voren (schouders niet omhoog optrekken) en span 5s aan, ontspan 10s  
4. De nek (draaien) - Houdt de schouder recht en ontspannen, draai de nek rustig naar rechts zo ver het kan, houdt 5s vast en ontspan 10s, en doe hetzelfde naar links  
5. De Mond - Open de mond zover als mogelijk, houd dit 5s vast en ontspan 10s - Pers de lippen samen en houdt dit 5s vast, ontspan 10 s  
6. Tong - Druk de tong tegen het gehemelte aan, houd dit 5s vast en ontspan 10s - Druk de tong tegen de bodem van de mond, houd dit 5s vast en ontspan 10s Ga in de volgende stappen door met 5 s aanspannen en 10 s ontspannen.  
7. Ogen - Open de ogen zo wijd mogelijk en ontspan - Sluit de ogen stevig en ontspan daarna ogen, voorhoofd en neus volledig  
8. Buik - Trek de buik zover mogelijk in en ontspan - Zet de buik zover mogelijk uit en ontspan  
9. Billen - Druk de billen zo stevig mogelijk tegen elkaar en ontspan  
10. Bovenbenen - Strek de benen en til de hakken een paar centimeter boven de ondergrond (buik blijft ontspannen) en ontspan door ze weer neer te leggen. - Duw de hielen stevig in de ondergrond en ontspan  
11. Kuiten - Trek de voeten op met de tenen zover mogelijk richting het scheenbeen en ontspan - Strek de voeten en tenen zover mogelijk weg (als een ballerina) en ontspan. 
 Terugtellen van hoog naar laag in de emotie. 
Soms kan de jongere zo hoog in de emotie zitten dat het bijna niet meer lukt om de aandacht op iets te richten. Dan helpt deze oefening. Je kiest een getal ergens tussen de 20 en 100 en gaat samen met de jongere terugtellen. Wat er gebeurt is dat dit tellen de emoties afleid, het is namelijk een neutrale taak die wordt uitgevoerd. Het heeft niks met de trigger van de emoties te maken en zo helpt het om de emoties te kunnen laten zakken.  Het is een voorbeeld van het afleiden/ bezig houden van de gedachten. Er zijn nog tal van manieren te verzinnen om de gedachten af te leiden. Zoals een rekensom maken, achterstevoren het alfabet opzeggen, zoveel mogelijk kleuren benoemen en ga zo maar door.  
Time-out 
Voor veel jongeren geldt dat ze soms al wel in staat zijn om te voelen dat ze de controle over hun emoties gaan verliezen. Om dit te kunnen reguleren is het uit de situatie stappen een prettige manier om tot zichzelf te komen. Vaak trekken jongere zich terug op een voor hen belangrijke en rustige plek zoals hun slaapkamer. Tevens is het heel krachtig als de jongere het zelf kan inzetten zonder dat er door de omgeving negatief op wordt gereageerd als ‘loop maar weer weg’. Bij een time-out hoort ook de mogelijkheid om er nadien op terug te komen en te kijken of en hoe het gesprek kan worden voortgezet.  Belangrijk is dat een Time-out geen excuus is voor bijvoorbeeld bewegingsdrang of vermijden van een eetmoment. Als dit een keer gebeurt bespreek dit en maak hier duidelijke afspraken over.  
 
Quote: "Om mij binnen te houden moet je me de ruimte geven" 
 
Time-In 
Soms lukt het een jongere niet om uit de situatie te lopen of is het juist niet helpend om dit te doen. Want het versterkt het gevoel van angst, paniek, verdriet, frustratie of boosheid. Dan kan het helpend zijn een time-in te nemen. Ze hebben dan de hulp van iemand nodig dus hen begeleid in het reguleren van de emoties. Deze persoon ondersteunt op een rustige manier de jongere in haar proces om haar gedachte weer te ordenen en de emoties te kunnen laten zakken. Het is niet de bedoeling om uitgebreid een analyse te doen van wat er gebeurt maar juist het vertragen en de jongere naar het hier en nu brengen. Het enige doel van de time- in is rust creëren. Een time-in betekend niet automatisch dat je stil moet blijven zitten op de plek. Soms kan het helpend zijn samen naar de slaapkamer te lopen of even een klein blokje om te gaan om de spanning te laten zakken.  

Visualisatie  
Visualisatie is het bewust oproepen van gedetailleerde beelden van een situatie of ervaring. Het wordt gebruikt voor ontspanning, maar ook steeds vaker in sport en revalidatie. Alleen al denken aan een beweging activeert spieren en kan zelfs trainingseffecten opleveren, zonder fysieke uitvoering. 
Voor ontspanning werkt visualisatie door te denken aan een fijne herinnering of droom. Het verschil met dagdromen is dat visualisatie bewust en concreet is, met veel aandacht voor details en zintuiglijke beleving. Het is een vorm van meditatie die helpt om lichaam en geest tot rust te brengen. 
Techniek: 
· Zoek een rustige plek en neem een comfortabele houding aan. 
· Sluit de ogen en adem diep in en uit. 
· Stel een prettige omgeving of situatie voor (bijv. strand, bos, vakantie). 
· Gebruik al de zintuigen: zie, hoor, ruik, voel en proef de omgeving. 
· Laat afleidende gedachten voorbijgaan zonder ze te onderdrukken. 
· Regisseer de eigen beelden en laat het verhaal positief eindigen. 
· Kom na afloop rustig terug in het hier en nu. 
Voor beginners kan het helpen om de visualisatie eerst op te schrijven of in te spreken. 
 
Gezelschapsspelletjes 
In veel huishoudens worden spelletjes gespeeld, vaak te weinig, maar er is bijna altijd wel een kast met wat leuke gezelschaps en bord spelletjes. Afhankelijk van de situatie kan het zo zijn dat jij als professional/ ouder met de jongere bent en dat je niet hele dagen naast elkaar wilt zitten en je swipe-afstands-record wilt verbreken. Er is regelmatig tijd en er is nog vaker behoefte aan verbinding waarbij het niet gaat over eten, daarom spelletjes. 
Het is goed om te weten dat regelmatig kinderen met eetstoornissen voor zichzelf een hoge lat hebben en graag de controle houden. Daarom is het goed bewust te zijn, afhankelijk waar de jongeren zich bevindt in haar proces om hier de spelletjes op aan te passen. Het komt namelijk voor dat niet iedereen kan winnen en dat je de controle moet loslaten. Is een jongere net begonnen met de behandeling dan kan een potje patience al voldoende zijn.  
Wil je samen de grenzen wat opzoeken kun je bewust spelletjes als mens erger je niet (frustratie tolerantie) of valse motten (bewust valsspelen, alles goed moeten doen) inzetten om een jongere zichtbaar te maken welk gedrag zij laat zien, dan wel welke emoties zij ervaart en hier woorden aangeven. 
 
 
 

