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30 TIPS VOOR MEER ZELFVERTROUWEN
EN EEN BETER ZELEBEELD ZELFZORG STILTE RETREATS




Zet je maskers af zodat je avthentiek jezelf bent

Het kan soms aanvoelen alsof we allemaal acteurs zijn in het grootse theaterstuk
genaamd 'Het Leven'. We dragen maskers die ons helpen rollen te vervullen: de
perfecte werknemer, de onberispelijke ouder, de foutloze vriend. Maar wat
gebeurt er als de voorstelling voorbij is en het tijd is om die maskers af te zetten?

Authentiek zijn is zowel bevrijdend als beangstigend. Je ware zelf vieren vereist
moed. Het is als het lopen in je ondergoed tijdens een sneeuwstorm -
verfrissend, maar oh-zo-koud.

Maak daarom een dapper besluit om de slingers op te hangen voor jouw echte ik.
Niet de social-media-versie van ons leven, maar de ongecensureerde bloopers
die ons uniek maken. Hang slingers op voor je vreemde lach, je obsessie met die
guilty-pleasure muziek, of je talent om de beste pannenkoeken te bakken - ook al
zijn ze niet rond.

Waardeer jezelf echt, want er is moed voor nodig om je imperfecties te omarmen.
En weet je wat nog meer moed vereist? Een goede oude lach om jezelf. Humor is
de beste vriend van authenticiteit. Dus lach om je eigen gekkigheden, want
wanneer je lacht, geef je de wereld toestemming om met je mee te lachen.
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Zet je masker af, gooi de deur open en dans in je woonkamer. Het leven is te
kort voor slechte koffie en te lang voor het dragen van maskers die knellen.
Wees de hoofdrolspeler in je eigen verhaal, de clown in je eigen circus, en
vergeet nooit: iedereen verdient het om zijn eigen slingers op te hangen. Want
op het einde van de dag, als je lacht in de spiegel, weet je dat je het goed doet.
En dat, lief mens, is het waard om te vieren. Proost op jou! #:

Het afzetten van maskers is een metafoor voor de moed vinden om je ware zelf
te zijn. Vaak dragen we maskers zonder het te beseffen, om te voldoen aan
sociale verwachtingen of uit angst voor afwijzing. Maar het echte leven begint
pas als we deze afzetten.

Stel je voor dat elk masker dat je draagt, een ballon is. Elke dag zweef je een
beetje verder weg van de grond, van je ware zelf. Je bent als een clown op een
feestje, altijd klaar met een grap, maar nooit echt 'jij'. De sleutel tot
authenticiteit is je realiseren dat je geen ballonnen nodig hebt om te zweven. Je
eigen luchtigheid is genoeg.

Het is tijd om de slingers op te hangen, niet voor een feestje waar je een rol
speelt, maar voor een feest waar jij de eregast bent. Authentiek zijn betekent
dat je jezelf viert, je unieke eigenschappen waardeert en jezelf toejuicht voor je
eigenaardigheden. Het is het ultieme feestje waar elke dag het thema 'jij' is.

Weet je, lachen is de lijm die authentieke mensen verbindt. Het is de twinkeling
in je oog als je eindelijk zegt: "Dit ben ik, en dat is meer dan genoeg." Dus zet
die maskers af, gooi je handen in de lucht alsof je niet meer zweeft, maar danst.
En dan? Dan is het tijd om jezelf te trakteren op het grootste stuk taart. Want je
verdient het, authentiek en al.
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1. Focus op haalbare doelen en vier de kleine successen.
2. Herhaal positieve uitspraken over jezelf.
3. Beschouw fouten als leermomenten, niet als mislukkingen.
4. Lichamelijke activiteit kan je humeur en zelfbeeld verbeteren.
5. Sta recht en loop met vertrouwen, dit straalt ook af op hoe je je voelt.
6. Neem tijd voor ontspanning en activiteiten die je gelukkig maken.
7.Kleding en verzorging: Draag kleding waarin je je goed voelt en zorg goed voor je
lichaam.
8. Dit kan je gevoel van competentie versterken.
9. Een voedzaam dieet draagt bij aan een goed gevoel.
10. Wees dankbaar voor wat je hebt en wie je bent.
11. Wees bewust van kritische gedachten en vervang deze
door positieve.
12. Vrienden die je opbouwen, niet afbreken.
13. Leer 'nee' te zeggen en respecteer je eigen grenzen.
14. Leef in het huidige moment en maak je minder zorgen over het verleden
of de toekomst.
15. Stel jezelf voor hoe je succesvol handelt in verschillende situaties.
16. Focus op je eigen pad, niet op dat van anderen.
17. Delen van zorgen kan opluchten en perspectief
bieden.
18. Besteed aandacht aan wat je goed kunt.
19. Wimpel ze niet af, maar ontvang ze met dankbaarheid.
20. Helpen van anderen kan je eigenwaarde verhogen.
21. Schrijf op wat je allemaal hebt bereikt.
22. Doe dingen waar je van geniet en goed in bent.
23. Spreek je behoeften uit zonder anderen te kwetsen.
24. Overweeg therapie of coaching als je er zelf niet uitkomt.
25. Zorg voor voldoende slaap om stress te verminderen.
26. Wees net zo vriendelijk voor jezelf als voor anderen.
27. Stap uit je comfortzone om je horizon te verbreden.
28. Accepteer dat je uniek bent en dat dat oké is.
29. Niet als het tegenovergestelde van succes, maar als
onderdeel van de weg ernaartoe.
30. Neem tijd om na te denken over je persoonlijke groei en

aanpassingen te maken waar nodig.

Deze tips kunnen stap voor stap geimplementeerd worden om langzaam maar zeker meer
zelfvertrouwen en een beter zelfbeeld op te bouwen.
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Loisteren naar je lichaom

Jouw lichaam verdient liefde, respect, en zorg, zelfs op de dagen dat je het niet zo mooi
vindt. Het lichaam is zoveel meer dan alleen een omhulsel; het is een waarheidsbarometer,
een leugendetector, en een trouwe bondgenoot. Je lichaam spreekt elke dag tot je. Ze helpt
je om jouw eigen waarheid te hervinden, als je leert te luisteren naar de subtiele signalen die
het geeft. In het programma 'Zo luister je naar je lieve lijf' ontdek je hoe je een liefdevolle,
respectvolle relatie met je lichaam kunt opbouwen - precies zoals het nu is.

Leer hoe je liefdevol naar je lichaam kunt kijken, zelfs naar de imperfecties.

Ontdek hoe je kunt afstemmen op de signalen die je lichaam je elke dag geetft.

Begrijp hoe jouw lichaam jouw emoties weerspiegelt en wat het je probeert te vertellen.
Maak een belofte aan jezelf om vriendelijk te zijn voor je lichaam, ongeacht de
omstandigheden.

Gebruik de vragen als leidraad om dieper in contact te komen met je lijf en je gevoelens.

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,-

Hier vind je alle informatie (even klikken):

Klik hier als je hem wilt bestellen

"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.“

8 its
- "Je I:chaam is wijzer dan je denkt,
© 1| tijd om te luisteren."

Begrijp de signalen en \

kom thuis in je eigen Lijf

A oo
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https://openhart.plugandpay.nl/zo-luister-je-naar-je-lieve-lijf
https://openhart.plugandpay.nl/checkout/programma-zo-luister-je-naar-je-lieve-lijf

Afzeggen en No-show

Een afspraak afzeggen kan altijd, ook op de dag zelf, bij calamiteiten of ziekte. Een vergeten
afspraak, en dus een no-show bereken ik door voor de helft van het consultbedrag.

Altijd al een 1-daagse Zelfzorg Retreat willen
volgen?

Ilona en ik hebben gewerkt aan het nieuwe
programma voor onze zelfzorgretreats op
zaterdag 18 oktober en 29 november bij de
Kleine Hoeve in Vriezenveen.

We zijn uitgekomen op het thema <-geluk=:!

Op deze dag gaan we allerlei oefeningen doen
die in het teken staan van ervaren, beoefenen en
ontwikkelen van (meer) geluksgevoel.

Je gaat ervaren dat je zelf invioed hebt op hoe
gelukkig je je voelt en hoe je dit zelf meer tot
bloei kunt laten komen. Hier krijg je gerichte
oefeningen voor aangereikt.

Een dag vol zelfzorg, rust, klanken, stilte en
ontspanning.

Afgelopen najaar hebben we ook 3 retreats
mogen houden samen en dat was FAN-TAS-
TISCH! ¥ De 3 dagen zaten zo vol, de
deelnemers waren enthousiast, geraakt en
konden op deze dag echt even stilstaan bij
zichzelf en hun innerlijke batterij opladen @ We
zijn dankbaar voor deze ervaring en kijken uit
naar de volgende dagen!
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Wil je erbij zijn? Van harte welkom!
Meer informatie op
www.mindfulnesstwenterand.nl of stuur
een berichtje naar mij info@openhart.nl

2025

18 oktober
29 november

Zin om mee te doen? Je bent heel
hartelijk welkom. Laat 't ons weten!

HEB JIJ ZIN IN 8
EEN 1-DAAGSE ™

ZELFZORG
RETREAT?

Petra Kaemingk-de Lange

Praktijk Open Hart

De Stuwdijk 1

7772 AW Hardenberg
06 23 557609
info@openhart.nl
www.openhart.nl


http://www.mindfulnesstwenterand.nl/

