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In de hedendaagse wereld, waar het tempo van het leven onophoudelijk lijkt te versnellen, is
het vinden van innerlijke balans tijdens turbulente tijden meer dan ooit een essentiële
vaardigheid. De stormen waar we in ons leven mee te maken krijgen, kunnen zowel extern als
intern zijn: van de uitdagingen op ons werk tot persoonlijke crises, van wereldwijde
pandemieën tot de strijd met onze eigen gedachten en emoties. In dit essay verkennen we
strategieën en inzichten die ons kunnen helpen om in balans te blijven, zelfs wanneer het
stormt.

Mindset: De Kracht van Perspectief  
Een van de meest cruciale elementen in het behouden van onze balans is onze mindset. De
manier waarop we naar onze omstandigheden kijken, heeft een diepgaande invloed op hoe we
ze ervaren. Een uitdagende situatie kan worden gezien als een obstakel of als een kans voor
groei. Deze perspectiefwisseling kan ons in staat stellen om te navigeren door moeilijke tijden
met een gevoel van doel en hoop.

Verdiepende Vraag: Hoe kan ik mijn perceptie van uitdagingen veranderen om ze als kansen te
zien?

Trust: Vertrouwen in het Proces
Het ontwikkelen van vertrouwen is essentieel om in balans te blijven tijdens stormachtige
periodes. Dit betekent vertrouwen in onszelf, in onze capaciteit om moeilijkheden te
overwinnen en in het proces van het leven zelf. Het cultiveren van dit vertrouwen vereist tijd en
geduld, maar het kan een onwrikbaar fundament bieden waarop we kunnen steunen wanneer
alles om ons heen lijkt te wankelen.

Verdiepende Vraag: Op welke manieren kan ik mijn zelfvertrouwen versterken, zelfs in het
aangezicht van onzekerheid?

Allow: Acceptatie en Loslaten
Een ander sleutelaspect om balans te vinden is het vermogen om te 'allowen', om te
accepteren wat we niet kunnen veranderen en los te laten wat ons niet dient. Dit betekent niet
passiviteit of opgeven, maar eerder een bewuste keuze om onze energie te richten op wat we
wel kunnen beïnvloeden. Door te accepteren wat is, creëren we ruimte voor nieuwe
mogelijkheden en perspectieven.

Verdiepende Vraag: Wat moet ik accepteren en loslaten om meer balans in mijn leven te
brengen?

Luister hier naar de podcast:

Innerli jke balans door Trust & Allow
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P o d c a s t  T r u s t  &  A l l o w

https://open.spotify.com/episode/1kaFe1KLa5A6mEEDDF9yCM?si=RFACitsxT2S_cdt6jd8RPQ


1. Blijf geaard: Maak dagelijks tijd vrij voor activiteiten die je helpen om te aarden en te
centreren, zoals meditatie, yoga, of gewoon stilstaan bij je ademhaling.
  
2. Beheer je energie: Leer je energie te beheren, niet alleen je tijd. Herken welke activiteiten
en mensen je energie geven en welke energie kosten. Denk ook 's aan qigong yoga. 🧡

3. Zet kleine, haalbare doelen: In tijden van onrust, focus op het zetten van kleine, haalbare
doelen die je een gevoel van voortgang en controle geven. Dat doet echt veel voor je
energie en vertrouwen. ﻿

4. Zoek steun: Je hoeft het niet alleen te doen. Zoek steun bij vrienden, familie, of
professionals die je kunnen helpen navigeren door moeilijke tijden. Hulp vragen is misschien
wel 't dapperste wat je ooit gedaan hebt. 

5. Blijf flexibel: Wees bereid om je plannen en doelen aan te passen aan veranderende
omstandigheden. Flexibiliteit is een sleutel tot veerkracht. Yoga is natuurlijk ook een slimme
aanrader. 😍

Door deze principes toe te passen, kunnen we leren om met meer gratie en veerkracht door
de stormen van het leven te navigeren. Het ontwikkelen van een positieve mindset, het
bouwen op vertrouwen, het toelaten van wat is, en het toepassen van praktische
strategieën voor zelfzorg zijn allemaal cruciaal voor het behouden van onze balans. Herinner
jezelf eraan dat elke storm uiteindelijk voorbijgaat, en wat we in het proces leren, vormt ons
in wie we zijn.
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Praktische tips voor balans



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

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.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
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ZelfzorgMagazine Dit Lieve Lijf

Je hebt een prachtig ZorgHart. Staat klaar voor anderen, bent zorgzaam, hartelijk en hebt
een luisterend oor. Maar wie heeft een luisterend oor voor jou?

Je ontdekt in het magazine Dit Lieve Lijf hoe je jouw ZorgHart kloppend houdt. En je energie
op niveau. 

Met dit mooie fysieke en interactieve Magazine 
Heb je weer oog voor de balans tussen werk en privé, zodat je eindelijk kunt ontspannen,
en daardoor weer echt contact hebt met de mensen om je heen. 
Ga je supergezonde keuzes maken, voor je lieve lijf, je mooie hart en je briljante brein,
zodat je je sterk en zelfverzekerd voelt, in welke stresssituatie dan ook
Blijf je veel beter in balans, zodat je niet langer leegloopt in lastige situaties omdat je je
eigen energie altijd weer kunt aanvullen

Ik krijg zulke mooie, ontroerende reacties op dit magazine.
 
Nieuwsgierig? Voor € 8, - is hij voor jou! App of mail me:﻿
magazine@ditlievelijf.nl 

ZelfzorgMagazine Dit Lieve Lijf 

Take Care!

Petra Kaemingk-de Lange

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


