Eeste lezer,

dit boek is niet zomaar een boek, het is een boek vol persoon-
lijke verhalen van mij over de strijd met een eetstoornis, de-
pressie en het leren leven met autisme. Ik deel met jullie dag-
boekfragmenten, informatie en ervaringen over onderwerpen
waar ik zelf tegen aan liep en soms nog tegen aan loop.

Je komt verschillende onderwerpen tegen zoals; het
starten van herstel, somberheid en informatie over suicidali-
teit. Ook zitten er verschillende opdrachten in dit boek die je
zelfstandig of samen kunt uitvoeren. Naast mijn eigen teksten
vind je ook teksten van Lara Borchers, een vriendin van mij die
ik heb leren kennen tijdens de lotgenotengroep waar wij bei-
den aan deelnamen.

Met dit boek hoop ik inspiratie, herkenning en erken-
ning te geven aan anderen die met soortgelijke unitdagingen
worstelen.

Lieve groet,
Noor



Labyrint

Mdiin hoofid s een fabyring

Hezoed mn begin en ernd, maar fan fet miet vinden,

Waar moet I in vredesnaganm gaan beomnens

Hoe ko ik fierait? Zin min gedachten wel van mi?

Bestaat ae Noor van vreeger nog wel? OF is zi7 weggevaaed en opge-
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Meaar als ze er nog is, waarom faat ziy zich dan niet zien, horen of vVoe-
en?
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Maar waar moet i beginnen.
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Sertbere dag

Tijdens mijn herstel had ik vaak last van sombere dagen. Dit
begon eerst klein, maar groeide uit tot zeer depressieve gevoe-
lens. Het liefst wilde ik de hele dag in mijn bed liggen en nie-
mand zien, maar door mijn eetstoornis lukte dit niet. Mijn eet-
stoornis vond namelijk dat ik moest bewegen en zo veel moge-
lijkk moest verbranden. Hierdoor zag ik zelf niet in dat ik daad-
werkelijk last had van die depressie, ik lag namelijk niet de hele
dag in mijn bed.

Later ben ik gaan inzien dat een depressie niet direct betekent
dat je de hele dag in je bed ligt of alleen zit in een donkere
ruimte. Een depressie heeft net als een eetstoornis verschil-
lende vormen. Ik had vooral veel moeite op het sociale gebied
en negatieve gevoelens naar mezelf. Door mijn autisme ben ik
snel overprikkeld. Tets dat ik nu weet, maar toen nog niet. De
toename van eetstoornisgedachten met als gevolg depressieve
gevoelens kwam meestal voort uit overprikkeling., Doordat ik
weinig energie had, kon ik moeilijk uit deze vicieuze cirkel ko-
men. Het kost bakken met energie om tegen de gedachten in je
hootd in te gaan. Je moet de dingen doen waarvan je hoofd juist
zegt: “Doe dat maar niet.” En soms weet je ook niet waar je moet
beginnen om hieruit te komen. Voor mij hielp het om op die
momenten mijn kletspot met activiteiten erbij te pakken. Dan
hoefde ik niet na te denken welke activiteit ik zou doen, maar
pakte ik één kaartje en ging ik dit vervolgens doen.
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