FYSIEKE HONGER &
"VOL ZIJN' SIGNALEN

leder mens ervaart fysieke honger en vol zitten op een
eigen manier. Er zijn verschillende sensaties die je kunt
opmerken. Bewustzijn hebben van jouw unieke sensaties
Is dus essentieel om fysieke honger van emotionele
honger te kunnen onderscheiden. Voorbeelden van

mogelijke sensaties:

warmte spanning draaiend
koud ontspanning prikkelend
ruw strak uitgerekt
zacht vrij ingekaderd
kramp bewegelijk druk
opgezet stilte bevrijding
leeg Zwaar hitte
massief licht vloeibaar
vochtig verdikkend

droog tintelend

Merk op waar jij in je lichaam sensaties ervaart, in hun meest subtiele
vorm, als een indicatie dat je fysieke honger ervaart of verzadiging.
Onthoud dat deze sensaties van honger en verzadiging altijd een
zachte fluistering is en geen schreeuw.



Hoe zou je de fysieke sensaties die jij ervaart omschrijven
wanneer je honger hebt en waar voel je dit in je lichaam?




Hoe zou je de fysieke sensaties die jij ervaart omschrijven
wanneer je vol zit en waar voel je dit in je lichaam?







	Lesson 2: Body Awareness Tank A
	TANK A
	PHYSICAL HUNGER & FULLNESS CUES


	you feel it 1: 
	you feel it 2: 
	you feel it 3: 
	you feel it 4: 
	you feel it 5: 
	you feel it 6: 
	you feel it 7: 
	you feel it 8: 
	you feel it 9: 
	you feel it 10: 
	you feel it 11: 
	you feel it 12: 
	where in your body do you feel it 1: 
	where in your body do you feel it 2: 
	where in your body do you feel it 3: 
	where in your body do you feel it 4: 
	where in your body do you feel it 5: 
	where in your body do you feel it 6: 
	where in your body do you feel it 7: 
	where in your body do you feel it 8: 
	where in your body do you feel it 9: 
	where in your body do you feel it 10: 
	where in your body do you feel it 11: 
	where in your body do you feel it 12: 
	where in your body do you feel it 13: 
	1_3: 
	2_3: 
	3_3: 
	4_3: 
	5_3: 
	6_3: 
	7_3: 
	8_3: 
	9_3: 
	10_3: 
	11_3: 
	12_3: 
	13_3: 
	14_3: 
	13_4: 
	12_4: 
	11_4: 
	10_4: 
	9_4: 
	8_4: 
	7_4: 
	6_4: 
	5_4: 
	4_4: 
	3_4: 
	2_4: 
	1_4: 
	14_2: 
	13_2: 
	12_2: 
	11_2: 
	10_2: 
	9_2: 
	8_2: 
	7_2: 
	6_2: 
	5_2: 
	4_2: 
	3_2: 
	2_2: 
	1_2: 
	14: 
	13: 
	12: 
	11: 
	10: 
	9: 
	8: 
	7: 
	6: 
	5: 
	4: 
	3: 
	2: 
	1: 


