
 

De oefening is afkomstig uit het boek ‘Uit de ban de eetbuien© van Joanna Kortink – Ik (Joan Bieger) werk hier mee via 
www.praktijkbieger.nl & ben gespecialiseerd in eet- en gewichtsproblemen 

 

WAAR HONGER IK ECHT NAAR? 
Wanneer we merken dat we willen eten terwijl we geen (fysieke) honger hebben kunnen we 
onszelf bij elk moeilijk moment eerst afvragen wat de reden is dat we willen eten. Soms kan 
het ook zijn dat je ook gewoon een honger gevoel hebt terwijl je net hebt gegeten, ook dan 
honger je naar iets. 
Dat kan met behulp van de volgende vragen: 
 
1. In welke situatie bevind ik me? 
 
 
 
 
 
2. Welke gedachten heb ik? Schrijf je saboterende gedachten hier op.  
 
 
 
 
 
  
3. Wat voel ik? 
 
 
 
 
 
 
4. Wat is mijn werkelijke behoefte? 
 
 
 
 
 
 
5. Hoe kan ik die behoefte vervullen? 
 
 
 
 
 
 
6. Hoe voel ik me dan? 
 
 
 
 
 
 
7. Wat is er over een jaar in positieve zin veranderd als ik nu mijn leven in eigen hand 
neem? 
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