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Zelfacceptatie vormt de basis van een gelukkig en vervuld leven. Het is een reis die dieper gaat
dan alleen het aanvaarden van de loop van je leven; het gaat om het omarmen van wie je
werkelijk bent, met al je unieke kwaliteiten en onvolkomenheden. Jelle Hermus, oprichter van
soChicken en het Broednest, benadrukt het belang van zelfacceptatie als de sleutel tot een
authentiek en bevrijdend bestaan. Hieronder delen we een samengevoegde gids om je te
helpen jezelf in zes essentiële stappen volledig te accepteren.

1. Erken dat Fouten Maken Menselijk is
Iedereen maakt fouten; ze zijn onderdeel van het leerproces. Zie fouten niet als falen, maar als
resultaten die je helpen groeien. Door je perspectief te verschuiven van 'fouten maken' naar
'resultaten behalen', verander je hoe je naar jezelf en je acties kijkt. Fouten zijn kansen om te
leren, geen oordelen over je waarde als persoon.

2. Waardeer je Lichaam
Je lichaam is je levenslange metgezel, een wonder op zich. Accepteer je fysieke zelf zoals het
is, met al zijn unieke eigenschappen en 'imperfecties'. In plaats van je te vergelijken met
onrealistische normen, erken de schoonheid van je eigen lichaam. Dit is een cruciale stap in
het proces van zelfacceptatie.

3. Laat het Verleden Los
Het verleden is niet te veranderen; het accepteren ervan bevrijdt je van de last van 'wat als'. Je
geschiedenis heeft je gevormd tot de persoon die je nu bent. Omarm je verleden en gebruik
het als een fundament voor groei, niet als een keten die je vasthoudt.

4. Respecteer de Meningen van Anderen
Mensen zullen altijd meningen hebben, maar het is belangrijk te onthouden dat niemand jou
volledig kent. Jouw zelfbeeld mag niet afhankelijk zijn van de goedkeuring van anderen.
Objectief beoordelen wat anderen zeggen, geeft je de vrijheid om te kiezen welke invloeden je
toelaat in je leven.

5. Neem Verantwoordelijkheid voor je Geluk
Jij bent de architect van je eigen geluk. Accepteer de verantwoordelijkheid voor je gedachten,
woorden en daden, en hun impact op je leven. Het realiseren van persoonlijk geluk ligt in jouw
handen; wachten op externe factoren om je gelukkig te maken is een pad naar teleurstelling.

6. Omarm je Vrijheid
Zelfacceptatie betekent het loslaten van zelfkritiek en het omarmen van je ware zelf met liefde
en compassie. In de acceptatie vind je vrijheid; de vrijheid om authentiek te zijn, om je eigen
pad te volgen zonder angst voor oordeel. Dit is de ultieme uiting van zelfliefde.

Omarm Jezelf: Zes Stappen naar Zelfacceptatie
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De integratie van zelfacceptatie:
"Trust & Allow": 
Trust & Allow gaat niet alleen om
het accepteren en vertrouwen van
de buitenwereld en het leven dat je
leidt, maar veel crucialer: om het
accepteren van jezelf. 
Door jezelf te accepteren, stel je je
open voor een leven, vanuit
vreugde, zelfvertrouwen, en
echtheid. 
Sta jezelf toe volledig te zijn wie je
bent, en kijk hoe je leven zich
ontvouwt op manieren die je nooit
voor mogelijk zou houden. 

In de kern van persoonlijke groei en
psychologisch welzijn ligt een
eenvoudig, maar krachtig principe:
de kunst van het accepteren. Of het
nu gaat om het omarmen van onze
diepste gevoelens of het
aanvaarden van onveranderlijke
levenssituaties, acceptatie is een
fundamentele stap op weg naar
innerlijke vrede en herstel. In dit
samengevoegde overzicht,
geïnspireerd door de inzichten van
senior coach Lisette Wevers en
psycholoog Robert Haringsma,
verkennen we hoe je kunt leren
accepteren door vertrouwen en
toewijding.

Acceptatie: Een Tweeledig Pad

Er zijn twee essentiële aspecten van acceptatie:
Het accepteren van gevoelens: Dit betekent het
toelaten en erkennen van alle gevoelens, ook de
negatieve. Het vermijden van deze gevoelens leidt
vaak tot grotere psychologische problemen.
Het accepteren van situaties: Dit houdt in dat we
stoppen met vechten tegen onveranderlijke
omstandigheden, wat ons onnodig energie kost.
Acceptatie hier betekent het omarmen van het
onvermijdelijke.



Wat Acceptatie Niet Is:
Het is geen opgave, maar een actieve keuze om de realiteit te omarmen zonder je
toekomstige mogelijkheden te beperken.
Het is geen fatalisme, maar een erkenning van het huidige moment, terwijl je open blijft
staan voor toekomstige verandering.
Het is geen teken van gek worden of zwakte, maar een teken van kracht en het
vermogen om met emoties om te gaan op een manier die heilzaam is.

Praktische Stappen naar Acceptatie:
Je Overtuigingen Onderzoeken: Confronteer de overtuigingen die je weerhouden van
acceptatie. Vraag jezelf af of weerstand bieden tegen de realiteit je echt verder helpt.

1.

Meditatie: Begin met meditatieoefeningen die je helpen "bij het gevoel te blijven zitten",
om te leren dat het toelaten van gevoelens leidt tot inzicht en verlichting.

2.

Acceptance and Commitment Therapy (ACT): Deze benadering helpt bij het accepteren
van wat onvermijdelijk is en tegelijkertijd actie te ondernemen op basis van je waarden,
om je leven richting te geven.

3.

De Drijfzand Metafoor: Net als vastzitten in drijfzand, waarbij elke poging om te
ontsnappen je dieper doet wegzinken, kan het loslaten van strijd en weerstand tegen
onaangename gevoelens en situaties paradoxale vrijheid brengen.

4.

Acceptatie als Oefening en Proces
Acceptatie is geen eenmalige daad, maar een voortdurende praktijk van herkenning en
loslaten. Het vereist moed om te erkennen wat we niet kunnen veranderen en wijsheid om te
werken aan wat we wel kunnen beïnvloeden. Door deze balans te omarmen, ontdekken we
een dieper gevoel van vrede en voldoening in ons leven.

Tot Slot
Acceptatie is een krachtig instrument voor persoonlijke groei, een essentieel onderdeel van
psychologische therapie en zelfhulp. Het verrijkt ons leven door ons te leren om te
vertrouwen op het proces van loslaten en toewijding aan wat werkelijk belangrijk is. Door te
accepteren, staan we onszelf toe om volledig aanwezig te zijn in het hier en nu, terwijl we
moedig vooruitgaan naar de toekomst. voor mogelijk had gehouden.
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Luister naar de podcast: Wees onweerstaanbaar jezelf.

https://open.spotify.com/episode/5iAJ6ZW5C3V2j2IUEyxO1I?si=7242691a0185468e
https://open.spotify.com/episode/5iAJ6ZW5C3V2j2IUEyxO1I?si=7242691a0185468e
https://open.spotify.com/episode/5iAJ6ZW5C3V2j2IUEyxO1I?si=7242691a0185468e


Ons lichaam praat de hele dag met ons, over hoe we bewegen, wat we doen, wat we eten,
wat we drinken, hoe we ons voelen. Hoe we ons verhouden tot onze binnenwereld en tot
onze buitenwereld. Ons lichaam is een kompas, onze trouwste metgezel in dit leven. Het
heeft alles meegemaakt wat wij hebben meegemaakt en weet precies wat we nodig hebben.
Ons lichaam geeft aan wanneer we ergens op de plek zijn en wanneer we beter afscheid
kunnen nemen. Tijd dus dat we allemaal leren luisteren en er voor onszelf zijn. Leren
luisteren en je lichaam begrijpen is en zou een essentieel onderdeel moeten zijn van een
gezond leven. Eigenlijk is het een basisvaardigheid die we allemaal al op de basisschool
zouden moeten leren. Dit fundamentele vermogen – luisteren naar de signalen van je
lichaam - is net zo belangrijk als het hebben van een gezonde mentaliteit en zou deel
moeten uitmaken van de dagelijkse routine, net als lichaamsbeweging, voeding en goede
levenskeuzes. 

In dit programma neem ik je met mooie werkboeken, audio’s, en video’s. Je leert zo je
lichaam steeds beter kennen en aanvoelen. Je leert de betekenis van allerlei symptomen en
wat ze je kunnen vertellen, welke vragen je kunt stellen. Het tarief is € 47,-. Klik hier als je
hem wilt bestellen voor dit speciale Black Friday Tarief! 

Je kunt hier het gratis werkboekje downloaden voor meer informatie: Klik hier voor het
werkboekje

Mooie dingen die deelnemers meemaken:
"De tips en oefeningen hebben me geholpen om beter naar mijn lichaam te luisteren en zo
mijn welzijn te verbeteren." 

“Dit programma heeft me laten zien dat mijn lichaam duidelijk signalen geeft als ik niet vanuit
mezelf leef. Die signalen merkte ik vroeger eigenlijk nauwelijks op. Nu begrijp ik de enorme
rijkdom van mijn lichaam, ik ben echt verwonderd en dankbaar voor dit lieve lijf van mij.“

Luisteren naar je lichaam
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https://openhart.plugandpay.nl/checkout/programma-zo-luister-je-naar-je-lieve-lijf
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/programma-zo-luister-je-naar-je-lieve-lijf
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/programma-zo-luister-je-naar-je-lieve-lijf
https://openhart.nl/wp-content/uploads/2024/09/GRATIS-werkboekje-luisteren-naar-je-lichaam.pdf
https://openhart.nl/wp-content/uploads/2024/09/GRATIS-werkboekje-luisteren-naar-je-lichaam.pdf


Van 22 /m 29 november heb 
ik  OOK nog deze speciale
Black Friday  acties lopen!

Met code Joehoe33 krijg je nog
eens extra  33% korting!

Gekk'nhuus!

 Black Friday Kortingen!
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Take Care!

Petra Kaemingk-de Lange

Dit Lieve Lijf
De Stuwdijk 1
7772 AW Hardenberg
06 23 557609
info@ditlievelijf.nl
www.ditlievelijf.nl

Blijf op de Been: zo voorkom je een burn-out of kom je er sneller weer uit. Een
online programma met 5 modules, die je in 10 weken doorloopt. Ik wou dat ik
zelf deze info had gehad toen ik burn-out raakte. Dan weet ik zeker dat het niet
zo lang had geduurd. € 147,- Klik op deze link. 

Heart Math Breathing. Echt een fijn programma om je lichaam tot rust te
brengen en je gezondheid te bevorderen. Heart Math kalmeert je hart, je hoofd,
en je zenuwstelsel. In dit programma leer je stap voor stap fijne
ademtechnieken. € 9,- . Klik op deze link

De magie van Dankbaarheid. Dankbaarheid doet zoveel voor ons mensen, het
heeft tal van voordelen, je ontdekt ze in dit fijne en hartverwarmende
programma. Dit is het mooiste programma dat ik ooit gemaakt heb. € 47,-. 
Klik op deze link.

https://openhart.plugandpay.nl/checkout/blijf-op-de-been
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/blijf-op-de-been
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/heart-math-breathing
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/programma-magie-van-dankbaarheid

