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•	 Ga naakt naar de sauna. De spa/sauna kan een goede reminder 
zijn voor het besef dat bijna niemand eruitziet als de lichamen 
die we continu op tv zien. Ieder lichaam is anders, bij iedereen 
hangt, bolt of stretcht er wel iets. Dat is juist heel normaal! Neem 
iemand mee of ga lekker zelf op ontdekking uit!

•	 Masturbeer met affirmaties. Gewoon blijven ademen schat, jij 
kunt dit. Misschien voelt het in eerste instantie gek maar je moet 
er gewoon even inkomen. Zeg lieve dingen tegen jezelf tijdens het 
flikflooien met je eigen. Je kunt dit ook met een partner doen, die 
lieve dingen over je lichaam zegt tegen jou tijdens de seks. Mis-
schien unlock je hierdoor wel een praise-kink (dat je lekker gaat 
op mensen die je ophemelen) en hoe gaaf is dat, haha. 

Professional
•	 Neem tatoeages. Voor sommige mensen is het nemen van een ta-

toeage misschien vrij extreem maar voor mij deed dit heel veel in 
de liefde die ik heb voor mijn lichaam. Het voelt alsof ik mijn lijf 
opnieuw claim. Ook helpt het in mijn ervaring 
om juist op lichaamsdelen waar je onzeker over 
bent tatoeages te laten zetten. Want tatoeages 
zijn een vorm van kunst, die wil je laten zien. En 
misschien is de volgende stap wel dat je je hele 
lichaam gaat zien als één groot kunstwerk.

•	 Masturbeer voor de spiegel. Ja meid, zet lekker 
een spiegel voor je muil neer en begin te trillen. Deze tip gaat 
voor sommigen misschien een stap te ver, dat is helemaal oké. 
Maar schat, ik maak mezelf toch een partijtje geil, dat wil je niet 
weten. Hoe vaak ik wel niet video’s opgenomen heb van mezelf, 
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heerlijk! Zodra je jezelf seksueel gaat begeren, unlock je een heel 
ander level van zelfliefde. 

•	 Boek een sensuele fotoshoot. Veel mensen vinden foto’s van zich-
zelf confronterend, maar het kan juist ook veel voor je doen tij-
dens het proces om meer van je lichaam te gaan houden. Je kunt 
jezelf fotograferen maar ook een keer een fotoshoot boeken bij 
mensen die hier gespecialiseerd in zijn en bij wie je je op je gemak 
en veilig voelt. Dat prachtige lijf van je is het meer dan waard!  

•	 Dans naakt voor de spiegel. Adoreer dat lijf. Kijk hoe al je plooi-
en en heuvels en structuren bewegen in de spiegel. Verleid jezelf, 
versier jezelf, ga helemaal op in je lichaam. Leer niet alleen van je 
lichaam te houden, maar het ook te zien als sensueel en begeerlijk. 
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HOE GEEF JE EEN COMPLIMENT?
Heb je weleens zo’n filmpje online gezien waarin iemand 

in een auto plots stopt, het raam naar beneden jengelt 

en dan een compliment naar onbekenden op straat gilt? 

De mensen die het compliment ontvangen schrikken zich 

aanvankelijk helemaal de pleuris, maar vervolgens zie je 

ze glunderen van geluk. Mooi om te zien. Complimenten 

krijgen is fijn, het voedt je zelfvertrouwen. En ik ben van 

mening dat we er niet zuinig in moeten zijn. In een we-

reld waarin negativiteit en kritiek de boventoon lijken te 

voeren, is het belangrijk dat we elkaar met zachtheid en 

warmte behandelen. Dus strooi met complimenten alsof 

het confetti is!

Zo geef ik regelmatig iemand midden in de Lidl een com-

pliment als diegene een toffe outfit aan heeft, mooie tas 

bij zich heeft, leuke bril draagt of diens haar waanzinnig 

gekleurd heeft. Je ziet die persoon dan opbloeien en je 

weet gewoon: jouw dag heb ik effe minder kut gemaakt. 

Hoe fijn is dat?

Alleen kijk, oppervlakkige complimenten zijn leuk voor 

mensen die je niet kent. Voor de mensen die dichter bij je 

staan, je geliefden, familie, vrienden, collega’s, medestu-

denten, is het fijner als je complimenten verder gaan dan 

‘wat zit je haar leuk’. Ja sorry schat, dat is echt minimal 

effort. 
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Sowieso moeten we stoppen met focussen op iemands 

uiterlijk, de binnenkant is minstens zo belangrijk. Toch? Ik 

bedoel, de eerste keer dat Deen tegen me zei dat ik slim 

was viel ik stijl achterover. Heel mijn leven ging het niet 

over mijn kop maar over mijn lijf, ik dacht dat alleen daar 

waarde in zat en geloofde dat ik dus dom was. Dat com-

pliment veranderde mijn leven.

En sowieso hoeven we niet alleen ‘perfect’ gedrag of ui-

tingen te complimenteren. Juist niet! Als een kind voor het 

eerst zelf water inschenkt met een grote kan, klotst er vast 

een en ander naast dat glas. En dan nog zeg je: goed 

gedaan! En niet: nou, alles ligt ernaast, kutkind. Hahaha, 

nee, dat doe je niet. Hetzelfde geldt voor volwassenen. 

We hebben allemaal aanmoediging nodig, juist als we er-

gens bang voor zijn, iets eng vinden of ons ergens druk 

om maken. Woorden doen soms wonderen, dus wees een 

complimentenstrooier! Zo voelen anderen zich veilig bij je, 

worden zorgen en onzekerheden sneller gedeeld, kun je 

samen groeien en voelt iedereen zich minder alleen. En 

daar doen we het voor, hè meiden!
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Hier wat voorbeelden om je op weg te helpen:

Karakter: ‘Ik bewonder hoe geduldig en kalm je blijft, zelfs 

in lastige situaties.’

Inzet: ‘Het valt me op hoeveel toewijding je toont. Je hebt 

er zo hard voor gewerkt, dat verdient echt erkenning.’

Moed: ‘Ik weet dat dit voor jou buiten je comfortzone was, 

maar je deed het toch. Dat vind ik ontzettend moedig.’

Veerkracht: ‘Je hebt zoveel doorstaan en toch blijf je 

doorgaan. Dat getuigt van enorme kracht.’

Empathie: ‘De manier waarop je naar anderen luistert en 

ruimte biedt voor hun gevoelens is bijzonder.’

Authenticiteit: ‘Je blijft altijd trouw aan wie je bent, en 

dat vind ik inspirerend.’

Groei: ‘Ik zie hoeveel je geleerd hebt en hoe je blijft groei-

en. Dat is zo mooi om te zien.’


