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Welkom!

Ik dacht altijd dat eten simpelweg ging over goed of fout. Gezond versus
ongezond. Discipline of loslaten. Maar diep vanbinnen bleef er iets fluisteren.
Waarom voelde ik me leeg als mijn bord leeg was? Waarom was "genoeg"
nooit echt bevredigend? Toen besefte ik in een stil moment: eten is niet
alleen brandstof. Het is een taal en mijn lichaam had al die tijd gesproken.
Toen ik begon te luisteren, veranderde alles.

Elke craving werd een uitnodiging voor troost, veiligheid of zachtheid. Je
hoeft je eetpatroon niet te repareren. Je moet het ontcijferen.

Ik nodig je uit om dit e-book niet te lezen, maar te voelen.
En te ontdekken wat je lichaam je al die tijd heeft proberen te vertellen.
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Voorwoord

Ben je klaar om te
stoppen met vechten
tegen je cravings... en

eindelijk je lichaam
weer te vertrouwen?

Stel je voor dat je wakker wordt, je keuken inloopt en
precies weet wat je lichaam nodig heeft zonder een
calorie-app te checken, zonder de schuldgevoelens
die na elke hap blijven hangen.

In Soul Snacks begeleid ik je stap voor stap om los te
komen van voedselregels, af te stemmen op de
natuurlijke wijsheid van je lichaam, en te eten op een
manier die zowel je lichaam als je ziel voedt.

Elk hoofdstuk is een snack. Kort, krachtig en
voedzaam. Sommige voeden je geest, andere je
lichaam, en een paar... je hart. Samen vormen ze het
recept voor een leven waarin eten geen onbegrepen
vriend is, maar de taal die je lichaam tot je spreekt.

Dus haal adem. Vertraag. Dit is jouw uitnodiging om

te luisteren. Echt te luisteren naar wat je lichaam je al
die tijd heeft proberen te vertellen.
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Cravings

Wat als je cravings niet
de onbegrepen vriend
waren... maar geheime
boodschappen van je
lichaam?

De meeste mensen denken dat een craving betekent dat ze zwak zijn:
'k kan mezelf niet beheersen’ of ‘Ik zou dit niet moeten willen.” Maar hier
is de waarheid: elke craving heeft een doel. Het is niet willekeurig. Het is
je lichaam en vaak je ziel die een vlag zwaait en fluistert: Ik heb iets
nodig... luister naar me.” Zodra je stopt met het veroordelen van je
cravings en ze begint te ontcijferen, ontgrendel je een heel nieuw
niveau van zelfvertrouwen.

FYSIEKE EMOTIONELE' ENERGETISCHE
LAAG LAAG LAAG
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Lagen

De Fysieke Laag — De fluistering van je lichaam

Fysiek kunnen cravings aangeven dat je lichaam Dbepaalde
voedingsstoffen, hydratatie of zelfs rust nodig heeft. Die plotselinge drang
naar chocolade? Misschien vraagt je lichaam om magnesium. Hunkeren
naar zoute snacks? Je hebt misschien meer mineralen of gewoon meer
water nodig. In plaats van ze te onderdrukken, word nieuwsgierig: Wat mist
mijn lichaam nu?

De Emotionele Laag — De taal van je hart

Emoties dragen vaak het masker van honger. Naar ijs grijpen na een
zware dag? Je hart verlangt misschien naar troost. Chips pakken als je je
verveelt? Je verlangt misschien naar stimulatie, verbinding of vreugde. Als
je pauzeert en vraagt: "Waar heb ik écht honger naar?" ontdek je
misschien dat het helemaal geen eten is — maar een gevoel.

De Energetische Laag — Het signaal van je ziel

Op een dieper niveau kunnen cravings energetische berichten zijn. Ze
laten je zien waar je leven ‘'laag voelt' of uit balans is. Zoetigheid kan
wijzen op een behoefte aan meer zoetheid in je relaties of in hoe je met
jezelf praat. Een verlangen naar zwaar, aardend voedsel kan betekenen
dat je energie verspreid voelt en wil aarden. Als je cravings ziet als
energiesignalen, voed je niet alleen je lichaam, maar ook je leven.
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EN HUN
DIEPERE
BOODSCHAP

Wanneer een craving toeslaat, is het meer dan
zomaar een willekeurige drang. Je lichaam, hart
en energieveld spreken tot je in hun eigen taal.
Deze kaarten helpen je die boodschap te vertalen
naar de Fysieke, Emotionele en Energetische
lagen. Zodat je kunt reageren met bewustzijn in
plaats van oordeel.



SOUL SNACKS

Lrarirg
CHOCOLADE

Chocolade is een slimme stemmingsbooster. Cacao bevat magnesium (dat
spieren en zenuwen ontspant), theobromine (een milde energiestimulant) en
stoffen die serotonine en dopamine verhogen.

Als je gestrest, moe of een beetje down bent, grijpt je brein vaak automatisch
naar deze snelle oppepper.

Fysiek: Magnesiumtekort, vooral bij stress of PMS; een bloedsuikerdip
waardoor je snelle energie verlangt.

Emotioneel: Behoefte aan troost of warmte; een manier om even spanning of
verdriet te ontsnappen.

Energetisch: De hartruimte zoekt zachtheid en verbinding.



SOUL SNACKS

Lrarirg
CAFEINE

Cafeine blokkeert de werking van adenosine. De neurotransmitter die je
slaperig maakt.

Hierdoor voel je je alerter en energieker. Je lichaam verlangt er vaak naar als je
moe bent, maar in werkelijkheid is het een "energielening" die je later moet
terugbetalen.

Fysiek: Slaaptekort of een verstoord circadiaan ritme.
Emotioneel: Een drang om productief en alert te blijven.
Energetisch: Kracht zoeken buiten jezelf, maar wat je echt nodig hebt is rust.



SOUL SNACKS

Lrarieg
ALCOHOL

Alcohol werkt op het GABA-systeem in je hersenen. Het kalmerende
“rempedaal" van je zenuwstelsel. Daarom voel je je er vaak meer ontspannen,
open en sociaal door. Je brein grijpt er vooral naar als je gespannen bent of
het moeilijk vindt om zelf tot rust te komen.

Fysiek: Lage GABA-activiteit door stress of slechte slaap.

Emotioneel: Verlangen naar ontspanning en verbinding.

Energetisch: Een wens om even de controle en verantwoordelijkheid los te
laten.



SOUL SNACKS

Lrarieg
OOLHYDRATEN

Koolhydraatrijk  voedsel zoals brood en pasta stimuleert je
serotonineproductie en stuurt je brein een zacht "alles is goed" signaal.

Het is een evolutionaire truc: snelle energie geeft je lichaam een gevoel van
veiligheid en rust. Dit is vooral verleidelijk als je moe bent of onder emotionele
stress staat.

Fysiek: Behoefte aan snelle energie of om het zenuwstelsel te kalmeren.
Emotioneel: Zoeken naar structuur, veiligheid en troost. Een emotionele

leegte vullen.
Energetisch: Aarding bij onrust. Terugkeren naar het vertrouwde en
voorspelbare.



SOUL SNACKS

Een sterk verlangen naar zout is vaak een signaal van je bijnieren. Onder
stress produceren ze meer stresshormonen, wat je zout- en vochtbalans
beinvioedt. Je lichaam vraagt letterlijk om extra mineralen (natrium, kalium,
magnesium) om je systeem weer in balans te brengen.

Fysiek: disbalans in mineralen of vermoeid bijniersysteem
Emotioneel: behoefte aan stabiliteit en geruststelling
Energetisch: aarding en bescherming tegen overprikkeling



SOUL SNACKS

Lravieg
ZOETIGHEID

Zoetigheid is de snelste manier om je dopamine te verhogen. Het "ja,
leuk!" hormoon van je brein. Evolutionair nuttig bij voedselschaarste, maar
tegenwoordig vooral een reactie op vermoeidheid, stress of verveling.

Fysiek: lage bloedsuiker door lang niet eten of veel snelle koolhydraten
consumeren

Emotioneel: verlangen naar plezier, speelsheid of beloning

Energetisch: verlangen naar vreugde en lichtheid
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SOUL SNACKS

Vetrijk voedsel geeft je lichaam een diep gevoel van verzadiging via het
hormoon cholecystokinine (CCK). Het kalmeert je zenuwstelsel en
vertraagt je spijsvertering, wat een gevoel van warmte en veiligheid geeft.

Fysiek: tekort aan gezonde vetten (omega 3, 6, 9), onvoldoende calorie-
inname bij hoge activiteit

Emotioneel: emotioneel moe of overbelast voelen

Energetisch: verlangen naar comfort, bescherming en steun



SOUL SNACKS

Zure smaken activeren je speekselklieren, stimuleren de spijsvertering en
ziin vaak een signaal dat je lichaam op zoek is naar vitamine C en
antioxidanten. Ze geven je ook een frisse mentale boost door je
zenuwstelsel zachtjes te prikkelen.

Fysiek: tekort aan vitamine C of andere antioxidanten
Emotioneel: verlangen om traagheid of stagnatie van je af te schudden
Energetisch: oude energie willen "wegspoelen" en helderheid vinden



SOUL SNACKS

Pittig eten triggert een afgifte van endorfine. De natuurlijke pijnstillers van je
lichaam. Wanneer capsaicine, de stof die de hitte veroorzaakt, je
pijnreceptoren stimuleert, reageert je brein door je systeem te overspoelen
met gelukshormonen. Dit creéert een natuurlijke high die zowel energiek als
diep bevredigend voelt. Je lichaam verlangt vaak naar pittig eten wanneer
het op zoek is naar stimulatie, warmte of een schok terug naar het leven.

Fysiek: Trage spijsvertering of een traag metabolisme dat geactiveerd wil
worden; slechte doorbloeding of het lichaam dat interne warmte zoekt.
Emotioneel: Verlangen naar opwinding, intensiteit of een pauze van
gevoelloosheid en routine.

Energetisch: Het innerlijke vuur dat vraagt om aangestoken te worden. Een
roep om passie, beweging en levendigheid.
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Jouw Soul Snack
Oefening

De volgende keer dat een craving opkomt:

1. Pauzeer voordat je eet.

2. Vraag jezelf af: Is dit fysiek, emotioneel of energetisch?

3. Reageer met vriendelijkheid. Of dat nu is door van het eten te
genieten, een vriend te bellen, een wandeling te maken of te
journalen.

Onthoud: Je cravings zijn niet een probleem om op te lossen.
Het is een gesprek om te voeren. Wanneer je luistert, verander
je niet alleen hoe je eet. Je verandert hoe je leeft.

Notities
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Spiegel

Wat als elke maaltijo
een spiegel was?

Geen spiegel die je reflectie aan de buitenkant laat zien... maar een
die onthult wat er van binnen gebeurt. Je gedachten, je emoties, je
energie op dit moment.

Wanneer je naar je bord kijkt, zie je niet alleen eten. Je ziet een
momentopname van jezelf.

De keuzes die je hebt gemaakt. Het comfort dat je zoekt. De
brandstof waarvan je denkt dat je die nodig hebt om de dag door
te komen.

Die late avond bak ijs weerspiegelt misschien een diep verlangen
naar comfort en zoetheid in het Ileven. Dat perfect
uitgebalanceerde, kleurrijke bord weerspiegelt misschien een
verlangen naar harmonie en flow.

Die gehaaste, half opgegeten boterham achter je bureau
weerspiegelt misschien het tempo dat je jezelf oplegt.

Eten liegt niet.

Het houdt stilletjes een spiegel omhoog. Het laat je zien waar je in
balans bent... en waar je om iets meer vraagt.

Wanneer je je bord op deze manier begint te lezen, wordt het
meer dan een bron van brandstof of schuldgevoel. Het wordt
feedback. Een zachte leraar. Een dagelijkse check-in. Een
herinnering dat je relatie met eten eigenlijk een relatie met jezelf is.

En op het moment dat je de waarheid in die reflectie begint te zien,
zZie je ook de mogelijkheid:

Om anders te kiezen. Om dieper te voeden. Om jezelf weer in
balans te brengen. Hap voor hap.
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Retlectie

De fysieke reflectie — De waarheid van je lichaam

Op fysiek niveau weerspiegelt je bord de huidige behoeften en
disbalansen van je lichaam. Het laat zien waar je naar verlangt voor
herstel, of het nu aarding, hydratatie, mineralen of zachte energie is.
De voeding die je kiest is vaak de poging van je lichaam om zichzelf
weer in harmonie te brengen, zelfs als je je daar niet bewust van bent.
Wanneer je leert je bord te observeren, begin je de stille, consistente
boodschappen te zien die je lichaam al die tijd heeft gestuurd.

De emotionele reflectie — Je hart onthuld

Je bord kan ook de emoties onthullen die onder het oppervlak leven.
Eten wordt een onuitgesproken taal voor comfort, viering of
bescherming. Het kan het gewicht van eenzaamheid dragen, of de
warmte van verbondenheid. Elke hap die je kiest is een reactie op hoe
je je op dat moment voelt. Een manier om te troosten, te energiseren
of uit te drukken wat woorden soms niet kunnen. Door je bord door
deze lens te bekijken, krijg je inzicht in de emotionele stromingen die je
keuzes vormgeven.

De energetische reflectie — Je frequentie zichtbaar gemaakt

Eten is vibratie, en het matcht vaak de frequentie die je op dit moment
vasthoudt. Zware, aardende voeding kan een behoefte aan stabiliteit
weerspiegelen. Lichte, expansieve voeding kan inspiratie en openheid
spiegelen. Pittige of stimulerende voeding kan een verlangen naar
actie en beweging onthullen. Wanneer je goed kijkt, wordt je maaltijd
een zichtbare momentopname van je energie. Die laat zien of je in
flow bent, in stilte, of op zoek naar balans.
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Jouw Soul Snack
Oefening

De volgende keer dat je eet:

1. Pauzeer voordat je eet.

2. Kijk naar je bord alsof het een spiegel is, die je lichaam, je hart en
je energie weerspiegelt.

3. Vraag jezelf af: Wat vertelt deze maaltijd mij over waar ik nu sta?
4. Vanuit dat bewustzijn kun je ervoor kiezen het te ontvangen zoals
het is, of de reflectie te verschuiven naar de staat die je wilt
belichamen.

Onthoud: De spiegel op je bord oordeelt niet. Het laat simpelweg de
waarheid zien. Zodra je het ziet, kun je de reflectie kiezen die je wilt.

Notities
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Bioteedback

Je lichaam spreekt elke
dag tegen je. De vraag
iS... luister je echt?

Elke sensatie die je voelt: honger, verzadiging, cravings,
stemmingswisselingen, energiepieken of -dalen, maakt deel uit
van een fijnafgestemd communicatiesysteem. Deze signalen zijn
niet willekeurig; ze zijn de biofeedback van je lichaam. Je
hersenen, darmen, hormonen en zenuwstelsel wisselen
voortdurend informatie uit om je in leven, in balans en in bloei te
houden.

Wanneer je deze boodschappen negeert, ga je vertrouwen op
externe regels, dieetplannen en wilskracht. Vaak vecht je dan
tegen je lichaam in plaats van ermee samen te werken. Maar
wanneer je luistert, begin je een partnerschap. Je stopt met eten
op de automatische piloot en begint te eten in afstemming.

Soul Snacks
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Signalen

De fysieke signalen — De GPS van je lichaam

Fysiek worden de signalen van je lichaam aangestuurd door hormonen en
reacties van het zenuwstelsel.

Hongerprikkels worden veroorzaakt door ghreline, het ‘hongerhormoon’,
dat je brein vertelt dat het tijd is om bij te tanken.

Verzadigingssignalen komen van leptine en rekreceptoren in je maag, die
aangeven dat het tijd is om te stoppen.

De emotionele signalen — Je innerlijk kompas

Je emoties zijn krachtige boodschappers. Ze gaan vaak vooraf aan fysieke
honger, beinvioeden deze of overschrijven deze zelfs.

Prikkelbaar of angstig voelen voor het eten kan een teken zijn van een lage
bloedsuikerspiegel of onvervulde emotionele behoeften.

Dooreen blijven eten bij stress wijst vaak op een verlangen naar comfort of

aarding.

De energetische signalen — Je vibratiemonitor

Energie is de subtielste vorm van biofeedback en vaak het eerste teken dat

er iets niet klopt.
Je zwaar of wazig voelen na een maaltijd kan betekenen dat de vibratie van

het eten niet matcht.
Je licht, helder en stabiel voelen wijst op een maaltijd die zowel

voedingskundig als energetisch in lijn is.
Plotselinge energiedips kunnen wijzen op een bloedsuikerdisbalans of

overstimulatie.
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Jouw Soul Snack
Oefening

De volgende keer dat je eet:

Observeer je signalen, tijdens je maaltijd en erna.

Merk je honger, stemming en energie op zonder ze te willen
veranderen.

Zoek naar patronen. Geeft een bepaald voedsel je energie, of
put het je uit? Rust, of onrust?

Onthoud: Je lichaam praat altijd tegen je. Hoe meer je luistert, hoe
meer het je vertrouwt en hoe duidelijker de signalen worden.

Notities
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Bond

Wanneer heb je voor

het laatst je lichaam

Meer vertrouwd dan
een dieetplan?

We leven in een wereld die ons leert om de wijsheid van ons
lichaam uit te besteden aan apps, calorietellers en "expert"-regels.
Na verloop van tijd ondermijnt dit de belangrijkste relatie die we
hebben: die tussen ons en onze eigen signalen.

Vertrouwen wordt niet van de ene op de andere dag opgebouwd.
Het groeit door bewijs.

Elke keer dat je luistert naar honger en stopt wanneer je verzadigd
bent, leert je lichaam: ze hoort me.

Elke keer dat je rust kiest boven nog een koffie, registreert het: ze
zorgt voor me.

Wetenschappelijk gezien is dit meer dan een gevoel. Het is
interoceptie: het vermogen van je brein om de interne signalen van
je lichaam te lezen. Studies tonen aan dat mensen met een sterker
interoceptief bewustzijn minder snel te veel eten, stresseten of in
extreme diéten vervallen. Vertrouwen herprogrammeert letterlijk
de verbinding tussen je brein en je lichaam.

Maar vertrouwen vereist twee dingen: luisteren en handelen.
Luisteren bouwt bewustzijn. Handelen bouwt de band.

Wanneer je je lichaam niet langer behandelt als een probleem om
op te lossen, maar als een partner om te eren, voelen
voedselkeuzes niet meer als gevechten... maar als afspraken.
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Vertrouwen

Het fysieke vertrouwen — Je lichaam laten leiden

Wanneer je lichaam om rust vraagt, vertrouw erop dat het je niet
tegenhoudt. Het bereidt je voor om met meer kracht vooruit te gaan.
Wanneer het om eten vraagt, vertrouw erop dat het je de brandstof geeft
die je nodig hebt om optimaal te functioneren.

De signalen van je lichaam zijn niet willekeurig. Het zijn heilige instructies,
gevormd door miljoenen jaren wijsheid. Je enige taak is luisteren, geloven
en reageren.

Het emotionele vertrouwen — Gevoelens laten leiden

Wanneer je troost verlangt na een zware dag, vertrouw erop dat je
hart om zorg vraagt, niet alleen om calorieén.

Wanneer je je lichter voelt na een voedzame maaltijd, vertrouw erop
dat je emoties je keuze bevestigen.

Je gevoelens zijn geen afleidingen om te beheersen. Het zijn
signalen om te eren. En wanneer je ze met compassie tegemoet
treedt, wordt eten een brug terug naar jezelf.

Het energetische vertrouwen — Je innerlijke afstemming

Wanneer je in de winter aangetrokken wordt tot aardende soepen,
vertrouw erop dat je lichaam je verankert in stilte.

Wanneer je in de lente verlangt naar levendige groenten, vertrouw erop dat
vernieuwing je roept naar lichtere, helderdere frequenties.

Je energie weet waar balans leeft. Hoe meer je haar leiding volgt, hoe
meer het leven met je meestroomt in plaats van tegen je.

Soul Snacks




@soul_snacks_by-agatha

Jouw Soul Snack
Oefening

De volgende keer dat je eet:

Kies vandaag één lichaamssignaal en handel ernaar zonder te veel
na te denken.
Merk het resultaat op: fysiek, emotioneel, energetisch.

Herhaal dit dagelijks gedurende één week om je "vertrouwensspier"
op te bouwen.

Onthoud: Je lichaam is wijzer dan logica. Wanneer je het vertrouwt,

ontgrendel je de meest natuurlijke, moeiteloze manier van goed
leven.

Notities
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Je bent
hier
niet
Zomaar.

Niet per ongeluk. Niet uit
nieuwsgierigheid.

lets in je was al klaar.

En dat is belangrijker dan welk dieetadvies, welke calorietelling, welk
plan je ooit hebt gevolgd.

Want op het moment dat je je cravings gaat zien als boodschappen
in plaats van fouten. Verschuift er iets.

Niet alleen aan tafel. In de manier waarop je door je dag beweegt. In
de manier waarop je tegen jezelf praat. In de stille momenten
waarop je voor jezelf kiest boven de ruis.

Die verschuiving begint hier. En het begint bij jou.

WiIth Love,
p@ﬁﬁ&%
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Alsjeer
klaar
vOoor
bent...

kunnen we nu samen het
volgende hoofdstuk van deze
reis betreden

Deze eerste 4 Soul Snacks waren niet zomaar lessen, het waren
activaties.

Je bent begonnen met luisteren naar het gefluister van je lichaam,
het ontcijferen van zijn boodschappen en het vertrouwen op zijn
wijsheid.

En misschien heb je het al gemerkt...

Cravings die minder aanvoelen als "controleverlies" en meer als een
gesprek.

Maaltijden die je daadwerkelijk voldaan achterlaten zonder dat je
meer zoekt.

Een stille zekerheid dat misschien, heel misschien... je lichaam de
weg altijd al kende.

Maar hier is de waarheid. Dit is nog maar het opperviak.

Je lichaam draagt een diepere kaart in zich, eentje die je niet alleen
naar balans leidt... maar naar vreugde, vitaliteit en vrijheid die je tot in
je botten voelt.
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Klaar om het te
ontgrendelen?

Dat is precies waar Soul Snacks: De volgende stap begint. Het brengt
je van Bewustzijn naar Afstemming. Waar elke hap een brug wordt
tussen de wijsheid van je lichaam, de helderheid van je geest en de
diepste waarheid van je ziel.

Vreugde-makende voedingsmiddelen die je natuurlijke gelukschemie
activeren.

Zenuwstelsel-voeding die stress doet smelten en je verankert in
kalmte.

Darm-helende wijsheid die je "tweede brein" aanspreekt voor
helderheid en stemming.

Vibratie verhogen om je licht, magnetisch en levend te voelen.

< Klik hier om Soul Snacks: De volgende stap nu te krijgen

Wacht niet. Hoe eerder je begint met Soul Snacks: De volgende stap,
hoe sneller je de magie voelt.
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