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 💚 Een liefdevolle herinnering: je hoeft niet perfect te zijn om goed te zijn.

Soms vergeten we dat compassie niet iets is wat je doet,  maar iets wat je toelaat.
Zelfcompassie is het besef dat het leven niet vraagt om perfectie, 
maar om aanwezigheid.

Het is de stem die fluistert: 
“Je mag moe zijn.” 
“Je mag fouten maken.” 
“Je mag zacht zijn.”

Wanneer je met mildheid naar jezelf kijkt, begint je lichaam te ontspannen. Je adem verdiept
zich. Er komt ruimte om te voelen.

En dat is waar heling begint.

Dus vandaag, als je merkt dat je streng bent voor jezelf - adem even. Leg je hand op je hart. 
En zeg: “Ik ben een mens. En dat is genoeg.”

Liefs, 
Petra 

Zelfcompassie: de zachtheid
die heelt
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Luister hier naar de audio: 

De schoonheid van zelfcompassie

https://youtu.be/BUfiL6_Fy_k


Of: ’s nachts wakker rond 04:00 uur, met hartkloppingen, angst of misselijkheid?

Lieve mens, als je dit herkent: dit is geen toeval. Dit is je lichaam dat om hulp roept. En je kunt
luisteren - en zacht bijsturen.

Want de oorzaak ligt niet in 'je bent gewoon een slechte slaper’. Het zit dieper. Hormonaal.
Energetisch. Het heeft alles te maken met je stress-as: we noemen dit de HPA-as die jouw
energie, rust en herstel aanstuurt.

Wat gebeurt er? 
Als je 's avonds moe bent, maar dan toch dóórgaat - met schermen, snacken of ‘nog even iets
doen’ - denkt je lichaam: “Hey, er is blijkbaar actie nodig, ik moet alert blijven.”

Cortisol (ons stresshormoon) stijgt. En dat onderdrukt melatonine, ons slaaphormoon. Het
gevolg is vaak een heropleving in de late avond, je gaat dan nog van alles doen om 23.00 u. E
dus ga je later naar bed. 

En dat 04:00-moment? Je lever wil dan ontgiften. Maar als je bloedsuiker te veel daalt, word je
wakker van een cortisolpiek: hartkloppingen, paniek, misselijkheid. Een lijf dat denkt:
"Noodsituatie!"

Maar dit kun je doen:
Ga liggen zodra je moe bent (tussen 20:30-21:00) 
Eet een kleine snack met eiwitten/vetten (bijv. kwark, geen suiker, geen alcohol) 
Ondersteun je bijnieren met magnesium, een rustgevend supplement & rustpauzes
Begin je ochtend met zachtheid: daglicht, bewegen, geen to-do’s, geen koffie op lege
maag.

Je hoeft dit patroon niet normaal te vinden. Je mag weer gaan luisteren. Echt zorgdragen voor
je energie en je lichaam laten zakken in veiligheid. Je ritme volgen. 

Jij bent het waard om uitgerust wakker te worden. Zonder wind-up om 23.00 u. Zonder 04:00
stressmoment.  Maar met diepe, zachte slaap die je heelt.

Knikkebollend op de bank om
20:30... maar klaarwakker om
23:00?
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We hebben van zelfzorg een soort wellness-product gemaakt, maar echte zelfzorg is geen
warm bad of een dagje sauna.

Echte zelfzorg is een brute, radicale confrontatie met de keuzes die je elke dag maakt. Het is
geen extraatje voor als je tijd over hebt; het is het fundament waar je hele leven op rust.

Jarenlang was ik een expert in het negeren van mezelf. Ik werkte op een reclamebureau in
Groningen, een prachtige en creatieve plek waar we op hoog niveau bouwden aan merken
voor klanten door heel Nederland. De energie was groots, we maakten de mooiste dingen,
maar de prijs die ik betaalde was uiteindelijk groter.

Mijn lichaam was voor mij slechts een voertuig om mijn hoofd van afspraak naar afspraak te
brengen. Rennen voor anderen zat in mijn systeem gebakken. Ook toen we werden
overgenomen door een groot bureau en de sfeer veranderde, denderde ik door. De stapels op
mijn bureau groeiden, en mijn verbinding met mezelf was steeds verder weg te zoeken.

Totdat ik brak.

Een totale burn-out. Ik herkende mezelf niet meer. Ik trilde soms zomaar als een rietje, voelde
me constant gejaagd en het enige wat ik kon was huilen - maandenlang. De wereld werd te
groot; ik meed feestjes, ontliep de drukte en wilde alleen nog maar zijn met mijn hond en mijn
twee katten.

Mijn lichaam gaf me de ongezouten waarheid die mijn hoofd niet wilde horen.

Ik besefte dat een paar 'trucjes' me niet gingen redden. Ik moest radicaal durven zijn. Ik
stopte met het negeren van de knoop in mijn maag en keek eerlijk naar de puinhopen: ik zat in
de verkeerde baan, de verkeerde relatie en op een plek die niet meer als thuis voelde.

Ik maakte keuzes die doodeng waren. Ik zegde mijn baan op, verbrak relaties en
vriendschappen die scheefgegroeid waren en vertrok uit de stad naar een dorp waar ik
niemand kende.

Het was een sprong in het diepe, gedreven door een diep weten: als ik nu niet voor mezelf
kies, komt het nooit meer goed.

Zelfzorg vraagt om radicale
keuzes (en dat is soms
doodeng)
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Nu werk ik al weer 21 jaar vanuit mijn eigen praktijk met een gevoel van vervulling die ik
voorheen niet voor mogelijk hield. Ik help mensen om weer te luisteren naar diezelfde signalen
waar ik jarenlang zelf doof voor was. Om spanning los te laten en de rust in hun systeem te
herstellen.

We denken vaak dat we meer kennis nodig hebben om beter voor onszelf te zorgen, maar die
kennis hebben we wel. Het ontbreekt ons vaak aan de bereidheid om ons eigen leven echt
serieus te nemen.

Je lichaam zal je nooit voorliegen. Het vertelt je precies wanneer je op het verkeerde pad zit,
maar je moet wel durven luisteren naar de pijnlijke antwoorden die het geeft.

Zelfzorg is dus zeker niet zoetsappig. Het is de moed hebben om alles weg te snijden wat niet
langer bijdraagt aan je essentie, hoe pijnlijk die operatie ook is.

Welke ongemakkelijke waarheid vertelt jouw lichaam je op dit moment?
Wat zou je vandaag nog schrappen als je wist dat je jezelf daarmee redt?
Ben je bereid de prijs te betalen voor de versie van jezelf die wél in balans is.
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Stel je eens voor hoe de wereld eruit zou zien als iedereen écht zelfzorg als prioriteit zag.

🔸 Hoe zou het onderwijs veranderen als leraren niet overwerkt en onderbetaald waren, maar
les konden geven vanuit rust, passie en balans? 

🔸 Hoe zou de zorg eruitzien als verpleegkundigen en artsen zichzelf niet volledig uitputten om
anderen te helpen, maar in een gezond ritme werkten? 

🔸 Hoe zou de politiek eruitzien als leiders geen beslissingen namen vanuit stress en angst,
maar vanuit innerlijke rust en helderheid? 

🔸 Hoe zou jouw eigen leven eruitzien als je keuzes maakte vanuit liefdevolle zorg voor jezelf?

Ik geloof dat we op de rand staan van een grote verschuiving. Dat steeds meer mensen wakker
worden en inzien dat een wereld die draait op uitputting, nooit een gezonde wereld zal zijn. Dat
we ons los mogen maken van de oude systemen die zeggen dat je altijd harder moet werken,
dat opoffering een deugd is, dat zelfzorg iets ‘extra’s’ is.

Zelfzorg is niet iets wat je aan het eind van de dag doet als er tijd over is. 

Het is de basis. Het is het fundament waarop alles rust. En als we dat met z’n allen gaan leven,
als we dat met z’n allen gaan embodyen, dan transformeren we niet alleen onszelf, maar de
wereld.

Selfcare ís Healthcare!

Hoe zou de wereld eruit zien
als iedereen goed voor zichzelf
zou zorgen?
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De eerste stap: wat kun jij nú doen?

Ik nodig je uit om opnieuw te kijken naar de keuzes die je maakt. Niet alleen voor jezelf, maar
voor het grotere geheel. Dus ik wil je vragen om vandaag eens extra stil te staan bij deze
vragen:

Wat zou er veranderen in jouw leven als je élke dag keuzes maakt die in lijn zijn met jouw
welzijn? 
Hoe zou je werk eruitzien als je het vanuit een diepe verbinding met jezelf zou doen? 
Welke impact zou je kunnen maken als je zelfzorg écht als levensstijl omarmt? 
Wat zou er gebeuren als we als samenleving zelfzorg zouden integreren in alles wat we
doen?

We kunnen blijven wachten tot het systeem verandert. Tot de overheid het beter regelt. Tot
werkgevers begrijpen dat burn-out geen teken van zwakte is, maar een signaal van een
ongezond systeem.

Maar we kunnen ook zelf beginnen.

Bij onszelf. 
Bij onze keuzes. 
Bij hoe we vandaag voor ons eigen welzijn kiezen.

Want als jij het doet, inspireer je anderen om het ook te doen.

En dat is hoe revoluties beginnen.

Wat is één keuze die jij vandaag kunt maken vanuit liefdevolle zorg voor jezelf? 

De toekomst begint nu. En hij begint bij jou. 💚
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Stel je eens voor…

Dat je wakker wordt en niet meteen in de stress schiet. 
Dat je niet langer op automatische piloot leeft. 
Dat je geen JA meer zegt als je eigenlijk NEE voelt. 
Dat je lichaam, geest en hart in harmonie zijn.

Dit is de wereld die we samen creëren. 
Een wereld waarin zelfzorg de basis is van alles. 
Een wereld waarin we eindelijk stoppen met leven op halve kracht.

Ik ben achter de schermen al een poosje bezig met iets heel gaafs: de Selfcare Tribe!

🔥 The Selfcare Tribe is GEEN hype. 
🔥 Het is een nieuwe manier van leven. 
🔥 Een beweging die verder gaat dan jou alleen.

Want hoe meer mensen bewust iedere dag oog hebben voor zelfzorg,
Hoe meer mensen JA zeggen tegen hun lichaam, 
Hoe meer mensen leren luisteren naar hun eigen waarheid, 

Hoe meer we de wereld transformeren en beter maken. Jouw wereld, jouw leven beter
maken. 

En dat is hard nodig, en daarom is De  Selfcare Tribe hier. 

En we gaan groots worden. Doe mee, maak onderdeel uit van deze beweging die levens gaat
veranderen. Jouw leven en dat van vele anderen. Nieuwsgierig? 

K L I K  H I E R

De Selfcare Tribe - een nieuw
tijdperk begint
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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
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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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	Zelfcompassie: de zachtheid die heelt
	💚 Een liefdevolle herinnering: je hoeft niet perfect te zijn om goed te zijn.
	Soms vergeten we dat compassie niet iets is wat je doet,  maar iets wat je toelaat. Zelfcompassie is het besef dat het leven niet vraagt om perfectie,  maar om aanwezigheid.
	Het is de stem die fluistert:  “Je mag moe zijn.”  “Je mag fouten maken.”  “Je mag zacht zijn.”
	Wanneer je met mildheid naar jezelf kijkt, begint je lichaam te ontspannen. Je adem verdiept zich. Er komt ruimte om te voelen.
	En dat is waar heling begint.
	Dus vandaag, als je merkt dat je streng bent voor jezelf - adem even. Leg je hand op je hart.  En zeg: “Ik ben een mens. En dat is genoeg.”
	Liefs,  Petra

	Luister hier naar de audio:  De schoonheid van zelfcompassie
	AUDIO


	Knikkebollend op de bank om 20:30... maar klaarwakker om 23:00?
	Of: ’s nachts wakker rond 04:00 uur, met hartkloppingen, angst of misselijkheid?
	Lieve mens, als je dit herkent: dit is geen toeval. Dit is je lichaam dat om hulp roept. En je kunt luisteren - en zacht bijsturen.
	Want de oorzaak ligt niet in 'je bent gewoon een slechte slaper’. Het zit dieper. Hormonaal. Energetisch. Het heeft alles te maken met je stress-as: we noemen dit de HPA-as die jouw energie, rust en herstel aanstuurt.
	Wat gebeurt er?  Als je 's avonds moe bent, maar dan toch dóórgaat - met schermen, snacken of ‘nog even iets doen’ - denkt je lichaam: “Hey, er is blijkbaar actie nodig, ik moet alert blijven.”
	Cortisol (ons stresshormoon) stijgt. En dat onderdrukt melatonine, ons slaaphormoon. Het gevolg is vaak een heropleving in de late avond, je gaat dan nog van alles doen om 23.00 u. E dus ga je later naar bed.
	En dat 04:00-moment? Je lever wil dan ontgiften. Maar als je bloedsuiker te veel daalt, word je wakker van een cortisolpiek: hartkloppingen, paniek, misselijkheid. Een lijf dat denkt: "Noodsituatie!"
	Maar dit kun je doen:
	Ga liggen zodra je moe bent (tussen 20:30-21:00)
	Eet een kleine snack met eiwitten/vetten (bijv. kwark, geen suiker, geen alcohol)
	Ondersteun je bijnieren met magnesium, een rustgevend supplement & rustpauzes
	Begin je ochtend met zachtheid: daglicht, bewegen, geen to-do’s, geen koffie op lege maag.
	Je hoeft dit patroon niet normaal te vinden. Je mag weer gaan luisteren. Echt zorgdragen voor je energie en je lichaam laten zakken in veiligheid. Je ritme volgen.
	Jij bent het waard om uitgerust wakker te worden. Zonder wind-up om 23.00 u. Zonder 04:00 stressmoment.  Maar met diepe, zachte slaap die je heelt.


	Zelfzorg vraagt om radicale keuzes (en dat is soms doodeng)
	We hebben van zelfzorg een soort wellness-product gemaakt, maar echte zelfzorg is geen warm bad of een dagje sauna.
	Echte zelfzorg is een brute, radicale confrontatie met de keuzes die je elke dag maakt. Het is geen extraatje voor als je tijd over hebt; het is het fundament waar je hele leven op rust.
	Jarenlang was ik een expert in het negeren van mezelf. Ik werkte op een reclamebureau in Groningen, een prachtige en creatieve plek waar we op hoog niveau bouwden aan merken voor klanten door heel Nederland. De energie was groots, we maakten de mooiste dingen, maar de prijs die ik betaalde was uiteindelijk groter.
	Mijn lichaam was voor mij slechts een voertuig om mijn hoofd van afspraak naar afspraak te brengen. Rennen voor anderen zat in mijn systeem gebakken. Ook toen we werden overgenomen door een groot bureau en de sfeer veranderde, denderde ik door. De stapels op mijn bureau groeiden, en mijn verbinding met mezelf was steeds verder weg te zoeken.
	Totdat ik brak.
	Een totale burn-out. Ik herkende mezelf niet meer. Ik trilde soms zomaar als een rietje, voelde me constant gejaagd en het enige wat ik kon was huilen - maandenlang. De wereld werd te groot; ik meed feestjes, ontliep de drukte en wilde alleen nog maar zijn met mijn hond en mijn twee katten.
	Mijn lichaam gaf me de ongezouten waarheid die mijn hoofd niet wilde horen.
	Ik besefte dat een paar 'trucjes' me niet gingen redden. Ik moest radicaal durven zijn. Ik stopte met het negeren van de knoop in mijn maag en keek eerlijk naar de puinhopen: ik zat in de verkeerde baan, de verkeerde relatie en op een plek die niet meer als thuis voelde.
	Ik maakte keuzes die doodeng waren. Ik zegde mijn baan op, verbrak relaties en vriendschappen die scheefgegroeid waren en vertrok uit de stad naar een dorp waar ik niemand kende.
	Het was een sprong in het diepe, gedreven door een diep weten: als ik nu niet voor mezelf kies, komt het nooit meer goed.


	Nu werk ik al weer 21 jaar vanuit mijn eigen praktijk met een gevoel van vervulling die ik voorheen niet voor mogelijk hield. Ik help mensen om weer te luisteren naar diezelfde signalen waar ik jarenlang zelf doof voor was. Om spanning los te laten en de rust in hun systeem te herstellen.
	We denken vaak dat we meer kennis nodig hebben om beter voor onszelf te zorgen, maar die kennis hebben we wel. Het ontbreekt ons vaak aan de bereidheid om ons eigen leven echt serieus te nemen.
	Je lichaam zal je nooit voorliegen. Het vertelt je precies wanneer je op het verkeerde pad zit, maar je moet wel durven luisteren naar de pijnlijke antwoorden die het geeft.
	Zelfzorg is dus zeker niet zoetsappig. Het is de moed hebben om alles weg te snijden wat niet langer bijdraagt aan je essentie, hoe pijnlijk die operatie ook is.
	Welke ongemakkelijke waarheid vertelt jouw lichaam je op dit moment?
	Wat zou je vandaag nog schrappen als je wist dat je jezelf daarmee redt?
	Ben je bereid de prijs te betalen voor de versie van jezelf die wél in balans is.
	Hoe zou de wereld eruit zien als iedereen goed voor zichzelf zou zorgen?
	Stel je eens voor hoe de wereld eruit zou zien als iedereen écht zelfzorg als prioriteit zag.
	🔸 Hoe zou het onderwijs veranderen als leraren niet overwerkt en onderbetaald waren, maar les konden geven vanuit rust, passie en balans?
	🔸 Hoe zou de zorg eruitzien als verpleegkundigen en artsen zichzelf niet volledig uitputten om anderen te helpen, maar in een gezond ritme werkten?
	🔸 Hoe zou de politiek eruitzien als leiders geen beslissingen namen vanuit stress en angst, maar vanuit innerlijke rust en helderheid?
	🔸 Hoe zou jouw eigen leven eruitzien als je keuzes maakte vanuit liefdevolle zorg voor jezelf?
	Ik geloof dat we op de rand staan van een grote verschuiving. Dat steeds meer mensen wakker worden en inzien dat een wereld die draait op uitputting, nooit een gezonde wereld zal zijn. Dat we ons los mogen maken van de oude systemen die zeggen dat je altijd harder moet werken, dat opoffering een deugd is, dat zelfzorg iets ‘extra’s’ is.
	Zelfzorg is niet iets wat je aan het eind van de dag doet als er tijd over is.
	Het is de basis. Het is het fundament waarop alles rust. En als we dat met z’n allen gaan leven, als we dat met z’n allen gaan embodyen, dan transformeren we niet alleen onszelf, maar de wereld.
	Selfcare ís Healthcare!


	De eerste stap: wat kun jij nú doen?
	Ik nodig je uit om opnieuw te kijken naar de keuzes die je maakt. Niet alleen voor jezelf, maar voor het grotere geheel. Dus ik wil je vragen om vandaag eens extra stil te staan bij deze vragen:
	Wat zou er veranderen in jouw leven als je élke dag keuzes maakt die in lijn zijn met jouw welzijn?
	Hoe zou je werk eruitzien als je het vanuit een diepe verbinding met jezelf zou doen?
	Welke impact zou je kunnen maken als je zelfzorg écht als levensstijl omarmt?
	Wat zou er gebeuren als we als samenleving zelfzorg zouden integreren in alles wat we doen?
	We kunnen blijven wachten tot het systeem verandert. Tot de overheid het beter regelt. Tot werkgevers begrijpen dat burn-out geen teken van zwakte is, maar een signaal van een ongezond systeem.
	Maar we kunnen ook zelf beginnen.
	Bij onszelf.  Bij onze keuzes.  Bij hoe we vandaag voor ons eigen welzijn kiezen.
	Want als jij het doet, inspireer je anderen om het ook te doen.
	En dat is hoe revoluties beginnen.
	Wat is één keuze die jij vandaag kunt maken vanuit liefdevolle zorg voor jezelf?
	De toekomst begint nu. En hij begint bij jou. 💚


	De Selfcare Tribe - een nieuw tijdperk begint
	Stel je eens voor…
	Dat je wakker wordt en niet meteen in de stress schiet.  Dat je niet langer op automatische piloot leeft.  Dat je geen JA meer zegt als je eigenlijk NEE voelt.  Dat je lichaam, geest en hart in harmonie zijn.
	Dit is de wereld die we samen creëren.  Een wereld waarin zelfzorg de basis is van alles.  Een wereld waarin we eindelijk stoppen met leven op halve kracht.
	Ik ben achter de schermen al een poosje bezig met iets heel gaafs: de Selfcare Tribe!
	🔥 The Selfcare Tribe is GEEN hype.  🔥 Het is een nieuwe manier van leven.  🔥 Een beweging die verder gaat dan jou alleen.
	Want hoe meer mensen bewust iedere dag oog hebben voor zelfzorg, Hoe meer mensen JA zeggen tegen hun lichaam,  Hoe meer mensen leren luisteren naar hun eigen waarheid,
	Hoe meer we de wereld transformeren en beter maken. Jouw wereld, jouw leven beter maken.
	En dat is hard nodig, en daarom is De  Selfcare Tribe hier.
	En we gaan groots worden. Doe mee, maak onderdeel uit van deze beweging die levens gaat veranderen. Jouw leven en dat van vele anderen. Nieuwsgierig?

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



	Graag je aandacht
	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!

	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)


	Hartelijke groet,
	Petra Kaemingk-de Lange
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