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Wat lipoedeem écht betekent
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dm JIUrg
depressie angst



Stel: je volgt elk advies, maar je lichaam
verandert niet. Wat zou jij voelen?
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de Zelf-Objectiveerder v

Wat jij kunt doen:

Focus verleggen van uiterlijk naar gevoel
Hoe voelt je lichaam vandaag aan?
Wat zou je vandaag kunnen doen om je lekkerder te voelen in je lijf?

Lichaamsfunctionaliteit benadrukken
Benoem wat je lichaam kan in plaats van hoe het eruitziet.

Sociale media bewustwording
Bespreek wat bepaalde beelden of accounts met je zelfbeeld doet. Neem minder selfies.

Zelfcompassie
Wees vriendelijk naar jezelf, oordeel niet over wat je denkt of voelt, observeer maar ga niet mee in het
verhaal van je mind en weet dat je niet de enige bent!

Mindfulhess & lichaamsbewustzijn
Mini-oefeningen om het lichaam van binnenuit te voelen: voeten, adem, contact met de grond.



de Buitenstaander

Wat jij kunt doen:

Normaliseren en menselijk maken
Je bent niet alleen in dit gevoel. Veel vrouwen met lipoedeem herkennen dit.

Narratief herschrijven
Wat is het verhaal dat jij jezelf vertelt over je lichaam? Kun je dat ook herschrijven?

Welke kracht brengt jouw anders-zijn met zich mee?

Verbinding stimuleren
Bespreek veilige gemeenschappen of groepen waarin ze zich gezien voelt.

Aanwezigheid in het lichaam oefenen
Yoga, ademhaling of grondingsoefeningen om het lichaam weer te bewonen.

Kwaliteiten los van uiterlijk benoemen
Help haar haar waarde te zien in karakter, creativiteit, empathie of veerkracht.




ZELFCOMPASSIE
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mindfulness
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Tools voorin je
praktijk

1.herkennen en erkennen van
lipoedeem

2.lichaamsbeeld bespreekbaar maken

3.herkennen lichaamsbeeld patronen

4.zelfcompassie en zelfzorg
b.meditatie en yoga






de lipoedeem
game changer



