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Sta op, Mijn wriendin,

~en kom, Mijn allermooiste!
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at voor vrouw moet jij volgens Behalve dat je wilt voldoen aan je

onze maatschappij zijn?’ vroeg ik eigen verwachtingen en die van

tijdens een training die ik gaf. Met je directe omgeving, komen er in
de antwoorden die ik daarop kreeg ontstond HE el C I caEN cesallem Al

= beelden van ‘de perfecte vrouw’
de omschrijving van een perfecte viouw. Deze . . Y :

g op je af. Al die foto’s in de kleding-

vrouw heeft een mooi lichaam, een slanke folders, de parfumreclame in het
lijn en een mooie huid zonder rimpels en bushokje, de scherpe kritiek op
pukkeltjes. En daarnaast een goede studie een mooie vrouw in Holland’s

Next Top Model. Het is niet
verwonderlijk dat we niet meer
weten wat ware schoonheid is,

op zak. Ze is zelfvoorzienend, maakt carriére,
sport, investeert in vrienden en familie, en

zorgt ook nog eens goed voor haar vriend of want wat we zien, bedriegt ons.
man en misschien zelfs kinderen. Met Photoshop, belichting en

visagie wordt elke oneffenheid
Dat is een mooi pakketje ‘vrouw-zijn’! Maar wie garandeert weggepoetst en elk rimpeltje
dat je zo perfect wordt? Misschien wil je graag miss perfect weggewerkt en lijkt het lichaam van
zijn en werk je zo hard mogelijk om iedereen het idee te het model perfect.
geven dat jouw leven wel op de rit zit. Dat jij een sterke vrouw Schoonheid is maakbaar, als je maar betaalt ligt alles binnen
bent die haar ‘vrouwtje’ staat. Onverslaanbaar en tot alles in je handbereik. Dure cosmetische producten of plastische
staat. Misschien lukt dat je aardig. chirurgie worden steeds meer ingezet om het schoonheids-
Tot je ongesteld wordt en je leven er toch even anders uitziet ideaal te bereiken. Daarnaast is ook succes haalbaar. De hele
en anders voelt. Of tot je ontslagen wordt bij je werk of je wereld staat voor je open, je kunt je ontwikkelen, je kunt een
bent werkeloos omdat je na je studie maar geen werk vindt. hoge opleiding volgen en gaan voor die carriere. Als al die
Je bent misschien single en iedereen vraagt zich af waarom ingrediénten voor succes worden gegeven, dan ben je toch
z0'n leuke dame als jij nog alleen is. Of je komt nood- zelf verantwoordelijk voor hoe ver je komt? Maar maakt dat
gedwongen tot de conclusie dat je leven allesbehalve contro- lichaam of dat succes jou echt gelukkig?
leerbaar is en je met angst ziet hoe je leven een wending

maakt die je niet had gedacht of verwacht. '




oe jij naar jezelf kijkt heeft

ontzettend veel impact op je leven.

Net als hoe je jezelf presenteert
wanneer je je functioneringsgesprek op je
werk hebt, wanneer je een conflict hebt met
een vriendin of hoe je een opmerking oppakt
die een geliefde tegen je zegt.

Wanneer iemand tegen je zegt dat je mooi bent, wat denk

je dan? Of als je in de spiegel naar je lichaam kijkt, wat zie je
dan? Je slanke of peervormige figuur, je zachte huid, je doffe
haar, je grote handen of je mooie nagels? Misschien is de
zomer een seizoen waar je naar uitkijkt. Heerlijk zonnen, naar
het strand en op vakantie gaan. Of zie je er eigenlijk tegen op
om in bikini rond te lopen? Ben je trots op je lijf en accentueer
je dit met de kleding die je draagt? Of verstop je jezelf liever?
Kleed je jezelf zo onzichtbaar mogelijk, zodat mensen jou
maar niet te veel aandacht geven?

Al Je mg et vale het op dac ik

\AIJ\.j‘ﬂ me sprecke, /Wﬂ dat k..
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Als e e kent, wett je dat ik ..
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Wanneer je naar jezelf kijkt en jezelf een cijfer zou geven, wat

voor cijfer zou dat zijn? Wellicht geef je jezelf een zesje. Of

een acht omdat je best

3 i " tevreden bent. Of ben

" je maar een vier? Want
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anderen zouden eens

moeten weten wat je
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Vulije hart tot het cijfer
dat

atjje jezelf geeft. -

Wanneer tk mijn hare val, Mnklldﬂf' . tot
een 5,5 kaim. 1k heb heel veel moeiee mee myn
lichaam, emdat b mezelf gemoon niee aleyd
even mavt vind. (b ver elyk mezelf continn mee
anderen. k. weet van W\mf best dat b thass wel
eens chagrynig ben. Maar ik due wel myn best
vm aardig veor wedereen t¢ Zyn. Daarom geef i
mezelf nag net cen vilduende.
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Met welk deel van je lichaam en welke karaktereigenschap
ben je tevreden? Waar ben je minder tevreden mee?

Misschien vind je het wel moeilijk om concreet te benoemen

wat je mooi of minder mooi vindt aan jezelf. Geef een vriendin

een post-it-blaadje en vraag haar een omschrijving van jou te

maken. Wat ziet zij als ze naar jou kijkt?
oooo.oooooooooooooooooooo....""

Komt wat zij

met jouw eigen
gedachten?

Plak deze post-it hier op.
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Ik loof U omdat ik ontzagwekkend
wonderlijk gemaakt ben;

ﬁ Bekijk filmpje 1.1 Dove Real Beauty Schetsen wonderlijk zijn Uw werken,
mijn ziel weet dat zeer goed.

Een van de vrouwen in het filmpje zegt: “Als vrouwen zg}u we
vivral Gezug met het analyseren en verbeteren van dingen
die nuet helemaal perfece zyn. We zonden meer tyd
maeten besteden aan het waarderen, van de dungen die
we wel many vinden.

Turf op één dag hoeveel tijd je bezig bent met onder- Op wat voor manier kun je meer aandacht besteden
staande dingen. Zet een streepje voor elke 5 minuten dat aan de mooie dingen van je lichaam in plaats van jezelf
je ermee bezig bent 6f wanneer je er gedurende de dag onzeker te voelen over de dingen waar je minder tevreden

een keer aan denkt. mee bent?
ﬁ o

g

j'_e uiterlijke verzorging

je-kleding

het kijken in de spiegel,
.of in de winkelruiten
bij het passeren van een winkel i

het nadenken over hoe je
overkomt op anderen




Toen ik een jaar of vijftien was ging ik met mijn moeder op
fietsvakantie. Met de ene na de andere heuvel voelde de
prachtige Maasroute als het trotseren van de Mont Blanc. Op
een dag fietsten we in Belgié. Een man van een jaar of veertig
haalde me in, keek me aan en vroeg me: ‘Wat heb jij nu in

je gezicht?! Is dat eczeem?'Na zijn vraag was ik even met
stomheid geslagen. Een wildvreemd iemand die aan mij vraagt
wat voor engs ik in mijn gezicht heb! Nu had ik een speciale
vorm van acne, niet de vorm die je vaak ziet waarbij je witte
puistjes of mee-eters hebt. Nee, ik had een gezicht alsof er
een vulkaangebergte vesting had genomen op mijn hoofd. lets
waar ik dagelijks mee geconfronteerd werd. En deze Vlaam
vroeg uit het niets aan mij waar ik last van had. Nadat ik hem
antwoord had gegeven en zijn advies had aangehoord fietste
hij weer verder. Hij adviseerde me om biergist-, knoflook- en
andere reinigingspilletjes te slikken. Ik slikte in die tijd al zo'n
zestien reinigende pillen per dag, maar niets mocht baten.
Maar man, wat vond ik het onvoorstelbaar hoe deze man, een
vreemde voor mij, zomaar iets over mijn huid zei. Ik wist zelf
écht wel dat mijn huid er niet uitzag, daar hoefde hij me niet
mee te confronteren. En natuurlijk vond ik die acne niet leuk en
deed ik er alles aan om mijn huid gezond te krijgen! De man
bedoelde het vast goed, maar doordat ik er zelf onzeker over
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was, was het erg ontactisch op dat moment. Ik kon wel door
de grond zakken!

Jaren later deelde ik tijdens een meidenavond hoe ik keer
op keer in de spiegel kan kijken en het resultaat van mijn
acneperiode kan zien. Als ik foundation gebruik, zie je dat
mijn wangen gehavend zijn door de vele littekens die als
putjes mijn huid ongelijk maken. Het eerste wat de meiden
vol enthousiasme riepen was: ‘Maar Marije, dat is helemaal
niet datgene wat wij zien als we naar jou kijken! Wij zien een
glimlach en prachtig stralende ogen!” Wonderlijk hoe je soms
even met andere ogen naar jezelf moet kijken.

Croar Gaalinizonsd

Benoem ¢lke keer ijmrwie 3/7 wjdkg/zrom o
mavis aan je W of aan je karakter en dank.

God ervoor. =
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1Uoor de koorleider. Uan David, een psalm. HEER, u kent mij, u doorgrondt mij, 11 Al zei ik "Laat het duister mij opslokken, het licht om mij heen veranderen in nacht,

2 U weet het als ik zit of sta, u doorziet uan verre mijn gedachten. 12 0ok 0an zou het duister voor u niet donker zijn — de nacht zou oplichten als de dag, het

363 ik op weg of rust ik uit, u merkt het op, met al mijn wegen bent u vertrouwd. duister helder zijn als het licht.

4 Geen woord ligt op mijn tong, of u, HEER, kent het ten volle. 13 U was het die mijn nieren vormde, die mij weefde in de buik van mijn moeder.

5 U omsluit mij, van achter en van voren, u legt uw hand op mij. 14 Ik loof u voor het ontzaglijke wonder van mijn bestaan,

6 Wonderlijk zoals u mij kent, het gaat mijn begrip te boven. wonderbaarlijk is wat u gemaskt hebt. Ik weet het, tot in het diepst van mijn ziel.

7 Hoe zou ik 3an uw aandacht ontsnappen, hoe aan uw blikken ontkomen? 15 Toen ik in het verborgene gemaakt werd, kunstig geweven in de schoot van de aarde,

8 Klom ik op naar de hemel — u tref ik daar aan, lag ik neer in het dodenrijk — u bent daar. & was mijn wezen voor u geen geheim.

9 Al verhief ik mij op de uleugels van de dageraad, al ging ik wonen voorbij de verste zee, 16 Uw ogen zagen mijn vormeloos begin, alles werd in uw boekrol opgetekend, aan de
o | 10 0ok daar zou uw hand mij leiden, zou uw rechterhand mij vasthouden. dagen van mijn bestaan ontbrak er niet £én.
—— : —— } 17 Hoe rijk zijn uw gedachten, God, hoe eindeloos in aantal,
@ Wil je het wonder van het ontstaan
van jou eens zien, bekijk dan 1.2 18 antelbaar ueel, meer dan er zandkorrels zijn. Ontwask ik, dan nog ben ik bij u.
Gods ontwery.

@dﬂ&% 139 vers 1-18 (NBV) en omschrijf met eigen woorden wat dit bijbelgedeelte concreet betekent voorJou I ]
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om op elk moment stil te kunnen

staan bij de dingen waar je

(fa.n%acw voor kunt zijn.
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Tuen e wegreden bu hee BVgvent had b het - gevoel

- yan: Xe¢s, wae ¢en qave aaq! Wat een gave metden!

Wat ben tk Bly om een vroww £ Zyn! Wat ben th

blu) dat myn Vader i de hemel my-zo movt heeft

gemanke en 2o qoed kent! Je hebe het geveel dae e

weer even heel de wereld, mn}mn

EK&]EJ{ZF Buevent v jinge vromwen

l sl:l%av

L vind /w:f Zu geweldig om ervaringen te Men met

andere Jonge wmders, van dkaar t¢ leren maar voveal

Wk onderwyfs t¢ krygen n hee tk myn Eewnees goed

kan opveeden. J¢ leest genveg un bocken of haore wae van,

Je matder. Maar it Lk myn kind de onworrwaardelyke

luefde van God laat ervaren en w een gezonde manier

vertrowd maak met de Bybel, i déze tyd — dat leer

e als wders vovral van ¢lkaar. Daarby u Zon

meineetlngsdag heel bemaedigend.

- Bezeeker Bevent vaur jonge geZlnnen

Twee jaar geleden zag BUtogether het levenslicht, als
een organisatie voor training en toerusting van jong-
volwassenen. Sindsdien organiseert BUtogether allerlei
evenementen voor jonge mannen, jonge vrouwen, jonge
stellen en jonge gezinnen. 0ok worden er zogenaamde
TrueYou-projecten gedraaid door BUtogether: trainingen
Voor jonge vrouwen waarin zij worden aangemoe-

digd in Gods waarheid te ‘gaan staan’. De sprekers van
BUtogether worden ook ingezet bij spreekbeurten voor
jongeren, jongvolwassenen en volwassenen over elk
levensthema.

BUtogether is door Marije van den Berg opgericht. ‘Omdat ik
de noodzaak zag van geestelijke toerusting, vooral onder mijn
leeftijdsgenoten.” BU staat voor ‘wees jezelf’. ‘Together” staat
er direct achter, vanuit het idee dat je alleen jezelf kan zijn in
relatie met anderen. Deze visie komt voort uit het bijbelvers

1 Korinthe 12 vers 12, waar staat: ‘Want zoals het lichaam één
is en veel leden heeft, en al de leden van dit ene lichaam,
hoewel het er veel zijn, één lichaam zijn, zo is het ook met
Christus.” BUtogether wil jonge mensen toerusten om christen
te zijn in deze individualistische, veeleisende en seculiere
maatschappij. Zodat jonge christenen met elkaar het lichaam
van Christus kunnen vormen in Nederland en samen kunnen
leven tot eer van God.

Meedoen? Kijk op www.butogether.nl






