Werkboek:
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Een gratis wegwijzer voor

een bewuster leven.



http://www.curvyqueenyoga.be/

Hoe ga je dit werkboek gebruiken
1. Print het werkboek uit,
2. Maak jezelf iets lekkers om te drinken.
3. Loek een rustig plekje.

4. Ga ervoor zitten en neem eerst een slok.
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in dit liefdevolle woorden? Of cerder kwetsend?

(@curvygueenyogda _ 3
WWW.CUrVYd ueenyggqbe



https://www.instagram.com/curvyqueenyoga/
http://www.curvyqueenyoga.be/

A . T = " ol
T ik {t"_lil ? e =8 M’w
. 4 7 [ "% e W a
P -';‘I' § ’ - (% T :..“é,?._‘_;;.'lf.'
I| '.” ‘ -

Tip: denk aan wat je lichaam allemaal kan doen.
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e Ik hou van mijn ichaam, omdat het me ... laat doen:

e |k hou van mijn lichaam, omdat het me meeneemt

op deze nieuwe ervaringen:

e Ik hou van mijn ichaam, omdat het me mezelf laat zijn door:

o |k hou van mijn ’ich@@m, omdat het me laat inzien dat:

o Ik hou van mijn lichaam, omdat het me ... laat voelen:
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Tip: dertk-dan aan je moeder/zus/broer/vader/beste vriendin/
wederhelft/dochter/zoon/hond/kat <]IJ kiest gewoon zeh[)‘

« Wat vinden ze geweldig aan mij”?

e Waarom willen ze tijd met mij doorbrengen?

e /ou onze relatie veranderen als mijn ui#er\ijk ZoUu

veronderen?

« Wat zouden ze fegen me zeggen als ik in een dipje zif"?
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Hoeveel mooie mensen zie je?

Hoeveel \ijken er op mensen die je kent?

Hoeveel foto's zijn er gefotoshopt?

s het mogehjk om er voor gewone mensen zo uit te zien”

Vergehjk jij jezeH met die foto's?
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Tip: denk je dat je je lichaam aanvaardt nadat je naar het vo\gende
gekeken/gdezen hebt of verge\ijk je jezeH en word je onge|ukkig van je

lichaam als je onderstaande gekeken/ge\ezen hebrt.

Voel ik me nu beter in mijn vel?

Modebladen: Ja Nee
Instagram
Ja Nee
accounts:
B vrienden: Ja Nee
TV Series: JQ Nee
Mensen die je kent: Ja Nee
9.
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Ooit ga ik dat kunnen dr@gen, daarom ga ik .. kopen:

o |k moet drmgend gaan sporfen/op dieet,

e |k ben dik .. ik haat mijn buik/cellulitis/billen/achterwerk ..

k zou mijn buik/cellulitis/billen/achterwerk beter moeten verzorgen ...

k vind mijn ichaam goed 70 en ik aanvaard het zoals het is ...

|k kan er nooit uitzien als in de boekjes/@p TV .. ik schaam me over

mijn lichaom.

H< I’WOU van m€Z€|£
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e Kan ik stoppen <o1E minderen) met het lezen van magazines die me

slecht laten voelen?

e Kan ik stoppen meft het vo|gen van accounts op sociale media die

enkel 1 schoonheidsideadl promoTen?

o Kan ik stoppen met het kijken naar [V series die |
schoonheidsideaal opdringen?
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Tip: denk je aan een persoon waar je naar opkijkt, sportfiguur/bekende

oersoon/een bepaald lichaamstype en waar je mee concurreert,

Als ik er hetzelfde uit zou zien als mijn idool, in hoeverre zou ik me dan

ge|uH<iger voelen?
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o MQT WQW@ mensen? ‘ﬂ WQWQ YQ‘OJHQS?

(bmﬂie/wienden)

e Welke ervaringen? Welke vakanties?

e Met creativiteit? Als je dingen maakt? Als je werkt?

e Als je anderen helpt? Als je dieren verzorgt?
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e Hangt mijn ge\uk af van de manier hoe ik eruit zie?

o Heeft dit invloed op Mijn relaties?

e Heeft dit invloed op mijn werk/mijn CreQTiviTeH/mijn reizen/mijn

connecties?
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Make up:

VOOY j@ZQH: VOOF Qﬂd@f@ﬂ:

Jezelf opkleden:

Sporten:

Diéten:

Mani/Pedi:

Aﬁd@f@:
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Make up:

JGZ@H Opk‘@d@ﬂ:

Sporfen:
Dieten:

Mani/Pedi:

Andere:
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e Zou ik dit ook fegen mijn moeder/vriendin/zus/dochter zeggen?

o Maakt het deel van mijn lichaam dat ik niet mooi vind/ M| minder

Q’S persoon?

o |s hoe ik eruit zie een drempel om gelukkig te zijn?

e |s hoe ik eruit zie een drempe\ om bep©o|de dingen te doen of om

met mensen om fe go@n?

e |s hoe ik eruit zie een drempe\ om te reizen of om dmgen te

ondememen?
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Zou ik dit ook fegen mijn moeder/vriendin/zus/dochter zeggen?

Maakt het deel van mijn lichaam dat ik niet mooi vind/ M| minder

Q’S persoon?

s hoe ik eruit zie een drempel om gelukkig te zijn”

s hoe ik eruit zie een drempe\ om bep©o|de dingen te doen of om

met mensen om fe go@n?

s hoe ik eruit zie een drempe\ om te reizen of om dingen fe

ondernemen”
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e Stop ik met mezelf te verge\ijken met:

e Praat ik fegen mezelf alsof ik fegen mijn beste vriendin zou praten:

. Zorg ik voor mezelf door....
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. Mim lichaam heb ik nodig om in te leven en is geen

schoon%eidsobject

lk hoef niet per{ed fe zijn om ge\ukkig fe zijn

Mijn lichaam is wat ik heb en niet wie ik ben.

o |k laat niet toe dat anderen me als een \usfobjed zien.
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Wat er in de media geToond word is gefofoshopf en is geen realiteit.
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Beste Curvy Queen,

Ik hoop dat ik je bewusfzijn heb angewokkerd hoe je over jezeH oraat
en denkt. Rege|moﬂg eens eventjes stilstaan bij dit soort vragen he\pf mij
echt wel om te relativeren en mijn gedodﬁen weer op pc>siﬂe1L te zetten.
De ene ng is de andere nief, en we zijn allemaal mensen en dan kan

het lezen van je mantra's of gewoon lief Zijn voor jezeH wonderen doen.

In mijn b|ogs vind je nog andere fips en je bent steeds welkom om te

komen piepen.

Jk wens je een 1E| ne dgg foe en fof gQuw‘
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Jij bent zeer welkom in onze besloten Facebookgroep voor.

gelijkgestemde dames met een maatje meer. Je kan je

2 Q‘_ﬁuﬁ/« HIERONDER aanmelden. A }\\‘W?.ﬁ
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