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MEDITAT I E

Een zachte herinnering: jij bent genoeg.

We vergeten het zo vaak: Dat liefde niet pas begint bij de ander, maar bij jezelf.

Zelfliefde is niet groot of ingewikkeld. 
Het zit in de kleine gebaren. 
In je hand die rust op je hart. 
In de manier waarop je tegen jezelf praat. 
In de toestemming die je geeft om even niets te hoeven.

Misschien is vandaag een mooie dag om jezelf weer te herinneren aan dat
eenvoudige, maar helende besef: Ik ben genoeg.

En als je dat nog niet helemaal voelt - weet dan dat het zaadje van liefde al in je
ligt. Het hoeft alleen maar water. En aandacht.

Liefs, 
Petra 

Luister hier naar de meditatie: 

maak ruimte voor liefde en rust.

Zelfliefde is thuiskomen
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https://on.soundcloud.com/1rFpntFNPuERtVye4H


We worden doodgegooid met de 'quick fix'. Een inspirerende quote, vijf minuten
mediteren tussen twee meetings door, ff snel info scrollen, of een ijskoud bad
nemen om je dopamine te hacken. We behandelen onszelf als een machine die
met een beetje WD-40 weer op volle toeren moet draaien.

Ik geloof dat dit geen zelfzorg is. Het is symptoombestrijding om het systeem
waarin we vastzitten nog even vol te houden.

Echte zelfzorg is namelijk ontzettend oncomfortabel. Het is geen traktatie; het is
een discipline.

Ik herinner me een moment in mijn auto, 2002. De motor draaide, ik staarde
naar het stuur. Ik had net een 'rustgevende' ademhalingsoefening gedaan. En
toch trilden mijn handen. Op dat moment besefte ik: ‘ik ben me suf aan het
rennen voor anderen, en ik sta niet meer stil bij mezelf, waar vlucht ik voor?’

Je zenuwstelsel heeft geen boodschap aan 'nog even snel dit’. Patronen laten zich
niet wegpoetsen in een verloren kwartiertje. Ze hebben vertraging nodig. De
bereidheid om in de stilte te zitten waar de ruis naar boven komt die we normaal
weg-optimaliseren.

Gebrek aan échte zelfzorg is vaak een gebrek aan zelfliefde. Wie zichzelf
liefheeft, stopt met harde en hoge eisen stellen. Dan gun je jezelf de ruimte voor
integratie, ook als dat betekent dat je even niet 'productief' bent. Zelfliefde
betekent: jezelf echt waardevol vinden, en weten dat je niets hoeft te bewijzen.
Van jezelf houden en daarom soms lastige keuzes maken omdat het beter is voor
je eigen welzijn. Zelfliefde kan betekenen; een andere baan, andere woning,
andere relaties, andere leefstijl.

Ik kies er daarom bewust voor om trajecten aan te gaan die tijd vragen. Omdat
de doorbraak niet zit in de informatie, maar in het doorleven ervan. En dat lukt
niet in een audio van 10 minuten, een post van 10 tips, en het bekijken van een
video.

Ben je jezelf aan het helen of ben je jezelf aan het managen?
Durf je de stilte toe te laten zonder deze direct op te vullen met iets anders?
Wat zou er veranderen als je stopt met overleven en start met werkelijke
aanwezigheid?

Je bent niet overspannen, je bent
verslaafd aan de pleister-cultuur
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Ik zie het zó vaak.

Mensen die voor mensen zorgen… en zichzelf ondertussen stukje bij beetje
kwijtraken. Niet dramatisch. Niet ineens. 

Maar langzaam. Stil. Bijna onzichtbaar.

Je schouders blijven hoog. 
Je adem blijft oppervlakkig. 
Je hoofd blijft “aan”. 
En ’s avonds plof je neer - leeg, moe, prikkelbaar - en er komt die ene gedachte:

“Wat is er mis met mij?”

Niets. 
Er is niets mis met jou.

Je bent alleen te lang trouw geweest aan iedereen behalve jezelf.

En ja… ik ken dat van binnenuit. 
Ik heb ook momenten gehad waarop ik klein bleef. 
Niet omdat ik geen vuur had. 
Maar omdat ik dacht dat grenzen aangeven ‘te gevaarlijk’ zou zijn. Te gevoelig.
Te intens. Te anders.

Maar mijn werk vraagt niet om netjes. 
Mijn werk vraagt om waarheid.

Jezelf voorbij lopen
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Daarom sta ik op. 

Omdat ik niet meer wil dat zelfzorg iets is wat je pas “mag” als alles af is. 
Omdat ik niet meer wil dat zelfzorg voelt als luxe, of egoïsme, of iets voor later.

Zelfzorg is geen beloning. 
Zelfzorg is onderhoud. 

Selfcare ís Healthcare.

Ik wil dat het de norm wordt. 
Voor iedereen die voor mensen zorgt. Voor mensen-mensen, zoals jij.
Voor artsen. Verpleegkundigen. Verzorgenden. Therapeuten. Coaches.
Behandelaars. Leerkrachten. Mantelzorgers. Voor die stille dragers.

Ik bouw aan een zelfzorgbeweging waarin je lichaam weer thuis wordt. 
Waar je niet pas luistert als je omvalt, maar nú al. 
Waar zachtheid geen zwakte is, maar leiderschap.
Waar dienstbaarheid niet betekent dat jij verdwijnt. 
Waar veerkracht niet ‘nog even volhouden’ is, maar leren ontvangen.

En ik zeg ook eerlijk: het is spannend. Echt. 
Want als je opstaat, word je zichtbaar. 
En zichtbaar zijn vraagt moed.

Maar ik weet dit: 
Als ik mijn stem inhoud, blijven anderen zichzelf ook wegcijferen.
En dat kan ik niet langer verdragen.

De wereld hoeft niet nog een brave helper. De wereld heeft mensen nodig die dit
hardop zeggen - en het vóórleven.

Mijn vragen aan jou: 

Waar verlaat jij jezelf het snelst - in je dag, je werk, je relaties? 
En wat zou er veranderen als je vandaag 2% meer trouw aan jezelf zou zijn?

P A G I N A  5  |  F E B R U A R I  2 0 2 6  |  D L L



Echte zelfzorg is niet ontspannend; het is een van de meest confronterende dingen
die je ooit zult doen.

We hebben het concept 'zelfzorg' gereduceerd tot een setje trucjes. Een warm
bad, een meditatiesessie van tien minuten of even wandelen in het bos. We doen
alsof het een extraatje is dat je pas mag pakken als de rest van je takenlijst
afgevinkt is. Maar laten we eerlijk zijn: je komt er niet met die zoetsappige
techniekjes. Echte zelfzorg is namelijk keihard werken.

Ik was jarenlang een expert in het negeren van mezelf. Rennen voor mijn werk en
voor anderen zat in mijn DNA. Ik zag mijn lichaam puur als een vehikel dat mijn
hoofd van de ene afspraak naar de andere moest brengen. De spanning in mijn
schouders, de snelle adem, het jagende hart, de hoofdpijn? Die waren lastig,
maar ik duwde ze weg - met paracetamol - om door te kunnen denderen.

Pas toen ik niet meer kon, burn-out raakte en mijn lichaam de regie echt
overnam, kwam de pijnlijke realiteit naar boven. Ik moest mijn eigen lichaam en
mijn eigen leven serieus gaan nemen. En dat betekende niet dat ik nóg meer
moest mediteren, maar dat ik radicale keuzes moest maken.

Ik kwam tot de ontdekking dat ik in de verkeerde baan zat, de verkeerde relatie
had en op een plek woonde waar ik niet meer hoorde. Een aantal vriendschappen
waren scheefgegroeid omdat ik de helper was; ik liet alles vallen als er hulp nodig
was en cijferde mezelf weg. Toen ik hulp nodig had, waren ze er niet. Ik besloot
alles om te gooien. Ik stopte met roken, ging elke dag wandelen of hardlopen, en
at zoveel mogelijk vegetarisch. Ik zegde mijn baan op, verbrak een prille relatie,
een paar vriendschappen, en verliet de stad om te verhuizen naar een dorp waar
ik niemand kende.

Echte zelfzorg is confronterend
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Het was doodeng. De sprong in het diepe voelde als een vrije val. Maar ik wist:
als ik nu niet luister naar wat mijn lichaam me vertelt, komt het niet goed met mij. 

Na een miskraam bleek ik een vleesboom te hebben, die zo groot was, dat mijn
baarmoeder verwijderd moest worden. Het was een heftige periode, die ik
achteraf gezien, toch niet had willen missen. Want in al deze verliezen, heb ik
mijzelf weer teruggevonden.

Ik geloof dat het ons niet ontbreekt aan kennis over gezondheid of balans. Het
ontbreekt ons aan de radicale bereidheid om oncomfortabele keuzes te maken.
We kiezen liever voor een tijdelijke pleister dan voor een operatie die ons leven
echt verbetert.

Je lichaam is je grootste geschenk. Het is de enige partner die je altijd de
ongezouten waarheid vertelt over hoe het écht met je gaat. De vraag is alleen of
jij dapper genoeg bent om te luisteren naar wat het te zeggen heeft. Zelfzorg
gaat niet over wat je toevoegt aan je dag, maar over wat je durft weg te snijden
om ruimte te maken voor jezelf. Ben jij bereid om diep te gaan en de radicale
keuzes te maken die nodig zijn, of blijf je liever bij de techniekjes?

Voel je, weet je dat het NU tijd is om beter voor jezelf te zorgen? 

Doe dan mee met de Selfcare Tribe. Daarin heb ik alles wat mij heeft geholpen,
ondergebracht. Rake vragen, yoga-oefeningen, meditaties, ademoefeningen.
Schrijf je in, en maak van 2026 JOUW zelfzorgjaar. Het jaar waarin jij echt die
daad stelt, de keus maakt voor jezelf, en je eigen welzijn, gezondheid en geluk.

Ook jij gaat andere keuzes maken op het gebied van leefstijl, werken, wonen,
relaties. Keuzes die beter passen bij wie jij bent en bij wie jij wilt zijn.
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WAKE UP CALL: WE MOETEN IETS VERANDEREN!

De wereld is moe. Jij bent moe. 
Niet alleen van werk of verplichtingen, maar van een systeem dat ons leert
onszelf te negeren.

We rennen. We haasten. We overleven. 
We stellen onszelf op de laatste plek en noemen het ‘verantwoordelijkheid’.
We negeren massaal signalen - totdat ons lichaam geen andere keuze meer heeft
dan ons te stoppen.

En het ergste? We denken dat dit normáál is!

Maar wat als we het anders doen? 
Wat als we een beweging starten waarin zelfzorg de norm wordt? 
Wat als we vanuit liefde, rust en authenticiteit gaan leven in plaats van uit angst
en uitputting?

DIT is waarom ik de Selfcare Tribe heb opgericht. Een plek waar jij: 

  Jezelf mag serieus mag nemen zonder schuldgevoel. 
  Leert luisteren naar je lichaam net zo normaal wordt als ademen. 
  Zelfzorg niet langer ziet als luxe, maar als een morele verplichting.

Want weet je wat écht egoïstisch is? 

Dóórgaan tot je niks meer over hebt. Doorgaan tot je niet meer kunt geven, niet
meer kunt liefhebben, niet meer kunt genieten.

Jij verdient het om te STRALEN. 
Jij verdient het om te RUSTEN. 
Jij verdient het om voluit te LEVEN.

De Selfcare Tribe - een
beweging die de wereld
verandert
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KL IK
H I ER

Wedden dat je er met een heel voldaan en nieuwe
energie op terugkijkt straks, aan het eind van het jaar? 

https://openhart.plugandpay.nl/selfcaretribe
https://openhart.plugandpay.nl/selfcaretribe
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Graag je aandacht

Hartelijke groet,

Petra Kaemingk-de Lange

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

ZelfzorgRetreat

 Altijd al een 1-daagse Zelfzorg Retreat willen
volgen?

Ilona en ik hebben weer heel veel zin in het
nieuwe programma voor onze zelfzorgretreats
op zaterdag 16 mei en 25 oktober 2026 bij de
Kleine Hoeve in Vriezenveen.

We zijn uitgekomen op het thema Rust in je
Hoofd!

Op deze dag gaan we allerlei oefeningen doen
die in het teken staan van ervaren, beoefenen en
ontwikkelen van (meer) rust, stilte en kalmte in je
hoofd.

Je gaat ervaren dat je zelf invloed hebt op je
brein en hoe je dit zelf meer tot rust kunt laten
komen. Hier krijg je gerichte oefeningen voor
aangereikt.

Een dag vol zelfzorg, klanken, stilte en
ontspanning. Een dag waarin je hoofd tot rust
komt, en je innerlijke stilte ervaart.

€115,- (incl. materialen, koffie/thee, lekkers,
lunch)

 

Wil je erbij zijn? Van harte welkom!
Meer informatie op
www.mindfulnesstwenterand.nl of stuur
een berichtje naar mij info@ditlievelijf.nl

2026
16 mei
24 oktober

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