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Hs, ik bem Voell!
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Hallo daar!

Wist je dat er in jou elke dag van alles gebeurt?

Soms ben je blij en voelt alles licht. Soms ben je boos en lijkt het alsof je elk
moment kunt ontploffen. Misschien maak je je snel zorgen, wil je alles héél goed

doen, droom je graag weg of voel je meteen hoe iemand anders zich voelt.
Al die stukjes horen bij jou.

In dit boek ga je samen met Voel op reis door de ruimte. Voel vliegt van planeet
naar planeet en ontdekt overal iets nieuws. Over boos zijn en bang zijn. Over
rust zoeken, jezelf vergelijken, graag willen dat iedereen tevreden is, veel prikkels

nodig hebben, willen weten wat er gaat gebeuren en nog veel meer.

Misschien kom je onderweg wel een planeet tegen waarvan je denkt: h¢, daar
herken ik mezelf inl Want geen enkel gevoel is fout. En geen enkel stukje van
jezelf hoeft weg. Soms helpt iets je enorm, en soms zit precies datzelfde stukje je
een beetje in de weg. Tijdens deze reis ontdek je steeds beter wat jij voelt, wat er

in je hoofd en je lichaam gebeurt en wat jij nodig hebt.

En als Voels ruimtereis erop zit, is die van jou nog niet voorbij. Achteraan vind je

vragen, oefeningen en opdrachten waarmee je zelf verder op ontdekking kunt.

Dus...
helm op, gordels vast en klaar voor vertrek.

3, 2, 1.. lanceren maar!

Veel lees- en ontdekkingsplezier!

Lou & Steven
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De startknop g|oei’r, het platform dampt,
de sterren wachten en de motor vlamt.
Helmen op, gorde|s vast: klaar voor de start,
NN P :
Voel zit vooraan met een bonsje in het hart. i :

Tien, negen, acht... de teller tikt snel,

de grond trilt mee en alles bibbert nu fel.
o s 7 . ! ’

Drie, twee, één... een daverende knal,

onze EMOTlERAKET schiet naar het hee|<:||‘,H






PERFECTIONISME

Daar in de verte verschijnt een bol die glanst,
een planeet die spiegelt en — fonkelt = en danst.
Geen vlek, geen schaduw, geen enkele kras,
glimt alsof ze nooit anders dan perfect was.

De wezens hier poetsen van ‘s ochtends tot laat,
ze meten, wegen tot alles juist gaat.

Ja, ze doen alles netjes, precies en goed,
alsof het altijd nog een tikje beter moet.

Maar 0 wee als een lijntje wat schever wil gaan,

dan durven ze soms niet eens verder te gaan.

‘Fouten zijn rampen!” klinkt het streng en luid.

Een vergissing gezien? Dan moet alles eruit

Voel fluistert zacht: ‘Een fout is geen einde, maar een kans,
leer stap voor stap, zoals een nieuwe discodans.’

De raket stijgt weer op met een zachte zucht,
een klein stukje discobal zweeft mee in de lucht.
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‘Hoe doe ik het tegenover
anderen?’. Dat kan je helpen om te groeien en bij te leren. Dat is een kracht! Je
kunt zien wat anderen doen en daar inspiratie uit halen. Maar soms wordt die
spiegel te belangrijk. Dan lijkt het alsof anderen altijd beter, mooier of slimmer zijn.
En dan vergeet je te kijken naar wat jij allemaal al kan. Weet je wat? Jij hoeft niet

iemand anders te zijn. Jouw kracht zit in wie jij bent, precies zoals je bent.

DENKVRAGEN « PRAAT ER SAMEN OVER.

» Wanneer vergelijk jij jezelf met anderen?
* Hoe voel je je als je denkt dat iemand beter is?
* Wat maakt jou uniek?

* Wanneer was je trots op jezelf, los van anderen?

KIES WAT BI) JOU PAST:




ADEMHALINGSOEFENING

Adem diep in door je neus en stel je voor dat je in een spiegel kijkt...
maar deze keer zie je alleen jezelf. Geen anderen, geen vergelijkingen.
Blaas langzaam uit en zeg zachtjes: ‘lk ben goed zoals ik ben.” Voel hoe

die woorden zacht in je lichaam landen. Herhaal dit drie keer.

DOEN!

Maak een ‘ik-kan-lijst’. Schrijf of teken minstens vijf dingen
die jij goed kunt of waar je trots op bent. Het mogen grote én

kleine dingen zijn. Hang je lijst ergens waar je ze vaak kan zien.

BEWEGEN MAAR!

Ga rechtop staan en maak jezelf groot. Zet je
voeten stevig op de grond en spreid je armen.
Draai langzaam een rondje, alsof je zegt: ‘Dit ben
ik’ Daarna wijs je naar jezelf en zeg je: Ik ben ik’

Herhaal dit een paar keer met een glimlach.

BLADER EVEN TERUG NAAR DE TEKENING:
Km%dzawidﬂ)ogqmndwn?
Wat zou Ret nuimterveemtie dat im de squiegel kijkt dombkom?



is als een masker dat je opzet om het
Je voelt goed aan wat iemand nodig heeft en wil graag helpen, zorgen
en iedereen blij maken. Dat is een mooie kracht! Maar soms vergeet je jezelf
een beetje. Dan zeg je ‘ja’ terwijl je eigenlijk 'nee’ voelt. Of je doet iets voor een
ander terwijl je zelf moe of verdrietig bent. Weet je wat? Jij mag er ook zijn.

Jouw gevoelens en wensen zijn even belangrijk als die van iemand anders.

DENKVRAGEN « PRAAT ER SAMEN OVER.

» Wanneer zeg jij 'ja’ terwijl je eigenlijk ‘'nee’ wil zeggen?
» Hoe voelt het als je iets doet om iemand anders blij te maken?
» Wat vind jij zelf belangrijk of leuk?

« Wanneer durfde jij al eens voor jezelf kiezen?

DOEN!

Teken twee maskers. Op het ene masker teken
je hoe je eruitziet als je anderen het naar de
zin wil maken. Op het andere masker teken je
hoe jij écht bent en wat jij voelt. Kijk naar beide

maskers en benoem wat er cmders is.
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ADEMHALINGSOEFENING

Adem diep in door je neus en leg je hand op je hart. Stel je
voor dat er een zacht lichtje in jezelf brandt. Bij elke inademing

wordt dat lichtje een beetje sterker. Blaas langzaam uit en zeg

zachtjes: 'k mag kiezen voor mezelf.” Voel hoe dat lichtje blijft

branden, ook als je aan anderen denkt. Herhaal dit drie keer.

KIES WAT BIJ JOU PAST: L
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BEWEGEN MAAR!
St st EWEGEN MAA
N M

't;‘ Zet één stap vooruit en zeg: ‘Dit wil ik’
v \J V Zet daarna een stap opzij en zeg: ‘Dit
wil ik niet” Oefen dit een paar keer en

voel hoe je lichaam sterker wordt bij

elke keuze die je maakt.
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BLADER EVEN TERUG NAAR DE TEKENING:

Kwné'jﬁ'daaandﬁme'uimdwn?
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