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Zelfwaardering: de stille kracht
van waardigheid

Soms vergeten we het.
Dat onze waarde niet ligt in wat we doen,
maar in wie we zijn.

Zelfwaardering is geen trots,
het is thuiskomen in waardigheid.
De erkenning dat jouw bestaan op zichzelf betekenis heeft.

Wanneer je dat voelt,
verandert alles.
Je grenzen, je keuzes, je adem.

Vandaag nodig ik je uit om even stil te staan bij dat eenvoudige,
maar vaak vergeten besef:

Je bent genoeg.
Niet morgen, niet pas als het beter gaat,
maar nu.

Voel dat eens.
Adem dat in.

Dat is zelfwaardering:
de zachte zekerheid van binnenuit.

Liefs,
Petra
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Jarenlang was ik een expert in het negeren van mezelf. Ik leefde volledig vanuit mijn hoofd.
Mijn lichaam? Dat zag ik simpelweg als een vervoersmiddel, een handig vehikel dat mij van de
ene naar de andere afspraak moest brengen.

Ik dacht dat hard werken betekende dat je de spanning in je schouders simpelweg weg kon
ademen. Dat de knoop in mijn maag er nou eenmaal bij hoorde als je succesvol wilde zijn. Ik
rende voor iedereen, behalve voor de belangrijkste persoon in mijn leven.

Ik moest keihard afleren dat mijn hoofd de baas was. Pas toen ik stopte met het negeren van
die fysieke signalen, ontstond er ruimte voor echte kwaliteit in mijn werk en mijn leven. Ik ging
luisteren naar binnen en durfde onder ogen te komen wat ik eigenlijk al die tijd al wist, maar
diep had weggestopt onder een berg to-do lijstjes.

De waarheid was pijnlijk: ik zat in de verkeerde baan, de verkeerde relatie en op een plek die
me niet meer voedde. Veel van mijn vriendschappen waren scheefgegroeid omdat ik mezelf
altijd op de tweede plaats zette.

Ik maakte in 2004 radicale keuzes. Ik zegde mijn baan op, verbrak relaties en verliet de stad.
Ik verhuisde naar een dorp waar ik bijna niemand kende om vanuit het niets mijn eigen praktijk
te starten.

Het was doodeng. Mijn hoofd schreeuwde dat het onveilig was, maar mijn lichaam gaf voor het
eerst sinds jaren een zucht van verlichting. , niet
door een massage, maar door een besluit.

We hebben vaak geleerd dat rationaliteit de hoogste vorm van intelligentie is. Ik geloof in het

tegenovergestelde. Je ratio kan zichzelf voor de gek houden met logische argumenten en
excuses, maar je lijf kan niet liegen.
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Je lichaam is je grootste geschenk en de enige partner die je de ongezouten waarheid vertelt
over hoe het écht met je gaat. Het geeft je het kompas voor de keuzes die je te maken hebt.

Echt succes begint niet bij de volgende mijlpaal in je carriére, maar bij het moment dat je durft
stil te staan. Kwaliteit leveren aan de wereld kan pas als je stopt met het plegen van roofbouw
op de bron.

Je ratio kan zichzelf voor de gek houden met logische argumenten, maar je lijf kan niet liegen.

In mijn online programma leer ik je hoe je dit kompas weer effectief
gebruikt. Klik hier voor meer informatie en meld je aan.

Wanneer stopte je voor het laatst echt om te horen wat die knoop in
je maag je vertelt?
Durf jij de regie van je ratio over te dragen aan de wijsheid van je
lichaam?
Wat zou er veranderen als jouw fysieke grenzen vanaf vandaag
leidend zijn voor je agenda?

KLIK HIER
Je lichaam weet de weg al lang voordat je hoofd het durft toe te VOOR MEER
geven. Hier kun je meer lezen en er meteen mee aan de slag gaan. INFO

PAGINA 4 | APRIL 2026 | DLL



https://openhart.plugandpay.nl/zo-luister-je-naar-je-lieve-lijf

Wat als we het anders gaan doen?

Wat als we stoppen met onszelf voorbij te rennen?

Wat als we wakker worden in een wereld waarin zelfzorg niet langer een luxe is, maar de basis
van alles?

Wat als we niet langer wachten tot onze lichamen, onze harten, onze geesten ons tot stilstand
dwingen?

Wat als we samen een beweging starten? Een Tribe? Een Selfcare Tribe.

Niet zomaar een groep. Niet zomaar een trend.

Maar een nieuwe manier van leven.

Een revolutie die begint bij het individu, maar zich als een olievlek verspreidt naar families,
werkplekken, gemeenschappen en uiteindelijk de hele wereld.

Een beweging waarin we kiezen voor liefde boven angst.

Voor balans boven uitputting.

Voor authenticiteit boven aanpassing.

Voor zelfzorg als heilige plicht aan het leven zelf.

Dit is geen hype. Dit is geen ‘wellness-industrie-verhaal’. Dit is de kern van wat het betekent
om een bewust, volledig levend mens te zijn.

Laten we eerlijk zijn. De wereld van vandaag is te hard. Te snel. Te lawaaierig. Te gefocust op
presteren, op meer, op hoger, op verder. Op overheersen, onderdrukken, over grenzen
heengaan.

We leven in een tijd waarin we vergeten zijn dat we lichamen zijn, geen machines. Dat we
zielen zijn, geen productielijnen. Dat we harten hebben die rust nodig hebben, geen agenda’s
die altijd voller moeten.

En we zien de gevolgen. Burn-outs, chronische stress, angststoornissen, eenzaamheid,
depressies.
Niet alleen bij volwassenen, maar ook bij onze kinderen.

e We zijn massaal losgekoppeld geraakt van onszelf.

e We leven buiten ons lichaam in plaats van erin.

* We maken keuzes vanuit angst, uit plicht, uit verwachtingen. Niet vanuit ons eigen
kompas.
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En dit is niet alleen een individueel probleem. Dit is een collectief probleem.
Een probleem dat we alleen kunnen oplossen als we de basis herstellen.

Want de basis is zelfzorg.

Niet het soort zelfzorg dat je in een beauty-advertentie ziet. Niet het soort zelfzorg dat draait
om een bubbelbad en een geurkaars (hoewel die heerlijk kunnen zijn).
Maar het soort zelfzorg dat écht betekenis heeft.

Zelfzorg als een manier van leven.
Zelfzorg als een vorm van activisme.
Zelfzorg als de sleutel tot een nieuwe wereld.

Een wereld waarin we van nature oog hebben voor ons lichaam, onze geest, onze energie.
Vanuit diepe verwondering en dankbaarheid. Een wereld waarin we inzien dat als we zelf in
balans zijn, we betere keuzes maken. Echte keuzes. Authentieke keuzes. Keuzes die de
wereld niet verder uitputten, maar helen.

Dat is waar de Selfcare Tribe voor staat.

En dat is waar ik in geloof, met heel mijn hart.

We leven in een wereld waarin zelfzorg nog steeds als ‘egoistisch’ wordt gezien.
Waarin het een ‘extraatje’ is, iets wat je ‘verdient’ als je eerst hard genoeg hebt gewerkt.

Maar laat me je iets vragen:

o Is een boom egoistisch omdat hij water opneemt voordat hij vruchten geeft?

o Iseen hart egoistisch omdat het eerst bloed naar zichzelf pompt voordat het de rest
van het lichaam voedt?

o Isde zon egoistisch omdat ze eerst straalt voordat ze warmte geeft aan de aarde?

Zelfzorg is geen luxe. Het is een morele verplichting.
Aan jezelf.

Aan de mensen om je heen.

Aan de generaties die nog gaan komen.

Want jouw energie, jouw welzijn, jouw keuzes hebben impact.
Wanneer jij bewust leeft,

Wanneer jij rustig ademhaalt,
Wanneer jij vanuit je kern kiest in plaats van uit sociale druk,
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Dan verander je niet alleen jezelf. Dan verander je alles.

Dan verander je hoe je je kinderen opvoedt.
Dan verander je hoe je werkt.

Dan verander je hoe je liefhebt.

Dan verander je hoe je consumeert.

Dan verander je hoe je met de aarde omgaat.

Zelfzorg is niet alleen een persoonlijk pad. Het is een collectieve beweging.
Het is iets wat we verschuldigd zijn aan het leven zelf.

Wat als we het samen doen?
De Selfcare Tribe is geen club. Geen exclusieve groep. Geen coachingstraject.

Het is een levenshouding.

Het is een keuze.

Het is een beweging.

En een belofte aan jezelf en aan de wereld:

Dat je jezelf serieus gaat nemen.

Dat je je grenzen niet langer negeert.

Dat je rust niet langer ziet als tijdsverspilling, maar als brandstof.

Dat je leert leven vanuit een plek van overvloed, in plaats van tekort.

Dat je gaat voelen hoe krachtig je bent wanneer je écht aanwezig bent in je eigen leven.

En als we dit samen doen, als we elkaar hierin steunen, als we elkaar eraan herinneren wie we
werkelijk zijn, dan....!

Dan creéren we een revolutie.

Dan maken we een wereld waarin kinderen opgroeien met ouders die écht aanwezig zijn.
Dan maken we een maatschappij waarin werk en welzijn hand in hand gaan.

Dan maken we een aarde die niet langer wordt leeggezogen, maar gekoesterd.

Want als wij zelfzorg als de norm maken, dan maken we liefde, rust en authenticiteit de
norm.

Dat is waar ik voor sta.

Dat is waar de Selfcare Tribe voor staat.
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En nu is mijn vraag aan jou:
» Voel jij dat dit de beweging is waar je deel van wilt uitmaken?
 Voel jij dat zelfzorg meer is dan ‘een beetje tijd voor jezelf’, maar een daad van
transformatie?
» Voel jij dat het tijd is om jouw plek in te nemen in een wereld die zoveel meer liefde en
zachtheid nodig heeft?
Dan nodig ik je uit.

Word onderdeel van de Selfcare Tribe.
Niet als volger. Niet als student.

Maar als iemand die de wereld verandert, simpelweg door radicaal voor zichzelf te kiezen.
De revolutie begint bij jou.
De wereld heeft jouw licht nodig.
Jouw eerste stap? Zeg JA tegen jezelf.

En voel hoe alles begint te veranderen.

Raakt dit jou? Klik hieronder voor meer informatie. We beginnen 1 juli 2026

KLIK HIER
VOOR ALLE INFO
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https://openhart.plugandpay.nl/selfcaretribe

We hebben onszelf wijsgemaakt dat kritisch zijn een teken is van scherpte. Dat het afbranden
van iemands visie onder een LinkedIn-post getuigt van intellectuele superioriteit. We noemen
het ‘discussie’ of ‘je ongezouten mening geven’.

Er is iets waar ik me de laatste maanden zorgen over maak. De haatreacties op allerlei social
media. Valt het jou ook op? Het neemt steeds grovere vormen aan lijkt wel. Als iemand de
behoefte voelt om iemand anders online neer te sabelen, iemand belachelijk te maken of een
grote bek op te zetten tegen een vreemde, dan vertelt hij de wereld niets over die ander. hij
vertelt de wereld alles over hoe hij/zij naar zichzelf kijkt.

Ik heb het zelf gezien, en eerlijk gezegd, ik heb die neiging vroeger ook wel eens gevoeld. Die
felle reactie die in je opkomt als iemand iets zegt waar jijzelf onzeker over bent. Het is een
reflex. Als jij je vanbinnen klein voelt, is de snelste manier om je weer groot te voelen het
omlaag trekken van die ander.

Wie goed in zijn vel zit en een diep fundament van zelfliefde heeft gebouwd, voelt de drang niet
om destructief, haatdragend, oordelend of neersabelend te zijn. Die heeft geen ventilatieklep
nodig voor eigen frustraties.

We doen in deze maatschappij alsof zelfzorg een extraatje is. Een warm bad, een wandeling,
een fijn muziekje. Hoewel ze heerlijk zijn, weet ik ook dit: echte zelfzorg is keihard werken. Het
is de radicale bereidheid om je eigen leven en je eigen emoties serieus te nemen in plaats van
ze te projecteren op een tijdlijn.

Het vraagt commitment om elke dag voor jezelf te kiezen, vooral wanneer je hoofd zegt dat je
moet oordelen, vergelijken en aanvallen. Het ontbreekt de meeste mensen niet aan kennis over
hoe ze aardig moeten zijn. Het ontbreekt hen aan de moed om naar de pijn onder hun eigen
agressie te kijken.

Het is de confrontatie aangaan met de vraag: waarom voel ik de

behoefte om deze persoon te kleineren of over deze persoon (visie, lichaam, houding) te
roddelen?
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De markt verkoopt je trucjes voor zelfverbetering. Maar je kunt geen evenwicht bouwen op een
fundament van zelfhaat die zich vermomt als ‘kritische blik’ of 'autoritair ik-weet-het-beter'.

heb je de ruimte om je eigen
waarde te bouwen. De grootste revolutie in je leven begint bij de dag dat je besluit dat je eigen
innerlijke rust belangrijker is dan online je punt maken.

Wie de ander neersabelt, heeft zijn eigen strijd allang verloren. Bespreek dit eens met
iemand die een nare reactie plaatst. Bespreek dit thuis. Bespreek dit op de werkplek. Of
feestjes. Op VrijMiBo’s. Zo kunnen we dit gedrag samen stoppen en de online wereld een stuk
gezonder en liefdevoller maken.
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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 invlioed 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)
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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!

HEB JIJ ZIN IN [
EEN 1-DAAGSE -

ZELFZORG
RETREAT?

Petra Kaemingk-de Lange

Zelfzorgacademie Dit Lieve Lijf
De Stuwdijk 1

7772 AW Hardenberg

06 23 557609
info@ditlievelijf.nl
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	Zelfwaardering: de stille kracht van waardigheid
	💚 Jij hoeft niets te bewijzen om waardevol te zijn.
	Soms vergeten we het.  Dat onze waarde niet ligt in wat we doen,  maar in wie we zijn.
	Zelfwaardering is geen trots,  het is thuiskomen in waardigheid.  De erkenning dat jouw bestaan op zichzelf betekenis heeft.
	Wanneer je dat voelt,  verandert alles.  Je grenzen, je keuzes, je adem.
	Vandaag nodig ik je uit om even stil te staan bij dat eenvoudige,  maar vaak vergeten besef:
	Je bent genoeg.  Niet morgen, niet pas als het beter gaat,  maar nu.
	Voel dat eens.  Adem dat in.
	Dat is zelfwaardering:  de zachte zekerheid van binnenuit.
	Liefs,  Petra


	Zeg vaker nee
	Je bent pas echt een professional als je vaker 'nee' zegt tegen een ander en 'ja' tegen de signalen van je eigen lichaam.
	Jarenlang was ik een expert in het negeren van mezelf. Ik leefde volledig vanuit mijn hoofd. Mijn lichaam? Dat zag ik simpelweg als een vervoersmiddel, een handig vehikel dat mij van de ene naar de andere afspraak moest brengen.
	Ik dacht dat hard werken betekende dat je de spanning in je schouders simpelweg weg kon ademen. Dat de knoop in mijn maag er nou eenmaal bij hoorde als je succesvol wilde zijn. Ik rende voor iedereen, behalve voor de belangrijkste persoon in mijn leven.

	Totdat de rek er volledig uit was.
	Ik moest keihard afleren dat mijn hoofd de baas was. Pas toen ik stopte met het negeren van die fysieke signalen, ontstond er ruimte voor echte kwaliteit in mijn werk en mijn leven. Ik ging luisteren naar binnen en durfde onder ogen te komen wat ik eigenlijk al die tijd al wist, maar diep had weggestopt onder een berg to-do lijstjes.
	De waarheid was pijnlijk: ik zat in de verkeerde baan, de verkeerde relatie en op een plek die me niet meer voedde. Veel van mijn vriendschappen waren scheefgegroeid omdat ik mezelf altijd op de tweede plaats zette.
	Ik maakte in 2004 radicale keuzes. Ik zegde mijn baan op, verbrak relaties en verliet de stad. Ik verhuisde naar een dorp waar ik bijna niemand kende om vanuit het niets mijn eigen praktijk te starten.
	Het was doodeng. Mijn hoofd schreeuwde dat het onveilig was, maar mijn lichaam gaf voor het eerst sinds jaren een zucht van verlichting. De spanning in mijn schouders verdween, niet door een massage, maar door een besluit.
	We hebben vaak geleerd dat rationaliteit de hoogste vorm van intelligentie is. Ik geloof in het tegenovergestelde. Je ratio kan zichzelf voor de gek houden met logische argumenten en excuses, maar je lijf kan niet liegen.

	Je lichaam is je grootste geschenk en de enige partner die je de ongezouten waarheid vertelt over hoe het écht met je gaat. Het geeft je het kompas voor de keuzes die je te maken hebt.
	Echt succes begint niet bij de volgende mijlpaal in je carrière, maar bij het moment dat je durft stil te staan. Kwaliteit leveren aan de wereld kan pas als je stopt met het plegen van roofbouw op de bron.
	Je ratio kan zichzelf voor de gek houden met logische argumenten, maar je lijf kan niet liegen.
	In mijn online programma ‘Luisteren naar je lieve lijf’ leer ik je hoe je dit kompas weer effectief gebruikt. Klik hier voor meer informatie en meld je aan.
	MOOIE VRAGEN Wanneer stopte je voor het laatst echt om te horen wat die knoop in je maag je vertelt?   Durf jij de regie van je ratio over te dragen aan de wijsheid van je lichaam?   Wat zou er veranderen als jouw fysieke grenzen vanaf vandaag leidend zijn voor je agenda?
	Je lichaam weet de weg al lang voordat je hoofd het durft toe te geven. Hier kun je meer lezen en er meteen mee aan de slag gaan.

	KLIK HIER VOOR MEER INFO
	🔥De Selfcare Tribe: de beweging die de wereld zal veranderen
	Wat als we het anders gaan doen?  Wat als we stoppen met onszelf voorbij te rennen?  Wat als we wakker worden in een wereld waarin zelfzorg niet langer een luxe is, maar de basis van alles?  Wat als we niet langer wachten tot onze lichamen, onze harten, onze geesten ons tot stilstand dwingen?
	Wat als we samen een beweging starten? Een Tribe? Een Selfcare Tribe.  Niet zomaar een groep. Niet zomaar een trend.  Maar een nieuwe manier van leven.  Een revolutie die begint bij het individu, maar zich als een olievlek verspreidt naar families, werkplekken, gemeenschappen en uiteindelijk de hele wereld.
	Een beweging waarin we kiezen voor liefde boven angst.  Voor balans boven uitputting.  Voor authenticiteit boven aanpassing.  Voor zelfzorg als heilige plicht aan het leven zelf.  Dit is geen hype. Dit is geen ‘wellness-industrie-verhaal’. Dit is de kern van wat het betekent om een bewust, volledig levend mens te zijn.
	De visie van de Selfcare Tribe en waarom dit hard nodig is
	Laten we eerlijk zijn. De wereld van vandaag is te hard.  Te snel. Te lawaaierig. Te gefocust op presteren, op meer, op hoger, op verder. Op overheersen, onderdrukken, over grenzen heengaan.
	We leven in een tijd waarin we vergeten zijn dat we lichamen zijn, geen machines. Dat we zielen zijn, geen productielijnen. Dat we harten hebben die rust nodig hebben, geen agenda’s die altijd voller moeten.
	En we zien de gevolgen. Burn-outs, chronische stress, angststoornissen, eenzaamheid, depressies.  Niet alleen bij volwassenen, maar ook bij onze kinderen.
	We zijn massaal losgekoppeld geraakt van onszelf.
	We leven buiten ons lichaam in plaats van erin.
	We maken keuzes vanuit angst, uit plicht, uit verwachtingen. Niet vanuit ons eigen kompas.

	En dit is niet alleen een individueel probleem. Dit is een collectief probleem.  Een probleem dat we alleen kunnen oplossen als we de basis herstellen.
	Want de basis is zelfzorg.
	Niet het soort zelfzorg dat je in een beauty-advertentie ziet. Niet het soort zelfzorg dat draait om een bubbelbad en een geurkaars (hoewel die heerlijk kunnen zijn).  Maar het soort zelfzorg dat écht betekenis heeft.
	🌱 Zelfzorg als een manier van leven.  🌱 Zelfzorg als een vorm van activisme.  🌱 Zelfzorg als de sleutel tot een nieuwe wereld.
	Een wereld waarin we van nature oog hebben voor ons lichaam, onze geest, onze energie. Vanuit diepe verwondering en dankbaarheid. Een wereld waarin we inzien dat als we zelf in balans zijn, we betere keuzes maken. Echte keuzes. Authentieke keuzes. Keuzes die de wereld niet verder uitputten, maar helen.
	Dat is waar de Selfcare Tribe voor staat.
	En dat is waar ik in geloof, met heel mijn hart.

	Zelfzorg is geen Luxe. Het is een morele verplichting.
	We leven in een wereld waarin zelfzorg nog steeds als ‘egoïstisch’ wordt gezien.  Waarin het een ‘extraatje’ is, iets wat je ‘verdient’ als je eerst hard genoeg hebt gewerkt.
	Maar laat me je iets vragen:
	Is een boom egoïstisch omdat hij water opneemt voordat hij vruchten geeft?
	Is een hart egoïstisch omdat het eerst bloed naar zichzelf pompt voordat het de rest van het lichaam voedt?
	Is de zon egoïstisch omdat ze eerst straalt voordat ze warmte geeft aan de aarde?
	Zelfzorg is geen luxe. Het is een morele verplichting.  Aan jezelf.  Aan de mensen om je heen.  Aan de generaties die nog gaan komen.
	Want jouw energie, jouw welzijn, jouw keuzes hebben impact.
	Wanneer jij bewust leeft,  Wanneer jij rustig ademhaalt,  Wanneer jij vanuit je kern kiest in plaats van uit sociale druk,
	🌍 Dan verander je niet alleen jezelf. Dan verander je alles.
	Dan verander je hoe je je kinderen opvoedt.  Dan verander je hoe je werkt.  Dan verander je hoe je liefhebt.  Dan verander je hoe je consumeert.  Dan verander je hoe je met de aarde omgaat.

	Zelfzorg is niet alleen een persoonlijk pad. Het is een collectieve beweging.
	Het is iets wat we verschuldigd zijn aan het leven zelf.

	💫 Wat als we het samen doen?
	De Selfcare Tribe is geen club. Geen exclusieve groep. Geen coachingstraject.
	Het is een levenshouding.  Het is een keuze.  Het is een beweging.  En een belofte aan jezelf en aan de wereld:
	💜 Dat je jezelf serieus gaat nemen.  💜 Dat je je grenzen niet langer negeert.  💜 Dat je rust niet langer ziet als tijdsverspilling, maar als brandstof.  💜 Dat je leert leven vanuit een plek van overvloed, in plaats van tekort.  💜 Dat je gaat voelen hoe krachtig je bent wanneer je écht aanwezig bent in je eigen leven.
	En als we dit samen doen, als we elkaar hierin steunen, als we elkaar eraan herinneren wie we werkelijk zijn, dan....!
	🔥 Dan creëren we een revolutie.  🔥 Dan maken we een wereld waarin kinderen opgroeien met ouders die écht aanwezig zijn.  🔥 Dan maken we een maatschappij waarin werk en welzijn hand in hand gaan.  🔥 Dan maken we een aarde die niet langer wordt leeggezogen, maar gekoesterd.
	Want als wij zelfzorg als de norm maken, dan maken we liefde, rust en authenticiteit de norm.  Dat is waar ik voor sta.  Dat is waar de Selfcare Tribe voor staat.
	En nu is mijn vraag aan jou:
	Voel jij dat dit de beweging is waar je deel van wilt uitmaken?
	Voel jij dat zelfzorg meer is dan ‘een beetje tijd voor jezelf’, maar een daad van transformatie?
	Voel jij dat het tijd is om jouw plek in te nemen in een wereld die zoveel meer liefde en zachtheid nodig heeft?
	Dan nodig ik je uit.
	💫 Word onderdeel van de Selfcare Tribe.  Niet als volger. Niet als student.
	Maar als iemand die de wereld verandert, simpelweg door radicaal voor zichzelf te kiezen.
	💜 De revolutie begint bij jou.  💜 De wereld heeft jouw licht nodig.  💜 Jouw eerste stap? Zeg JA tegen jezelf.
	En voel hoe alles begint te veranderen.
	Raakt dit jou? Klik hieronder voor meer informatie. We beginnen 1 juli 2026

	KLIK HIER  VOOR ALLE INFO
	Die haat-reactie op internet is geen mening, het is een diagnose.
	We hebben onszelf wijsgemaakt dat kritisch zijn een teken is van scherpte. Dat het afbranden van iemands visie onder een LinkedIn-post getuigt van intellectuele superioriteit. We noemen het ‘discussie’ of ‘je ongezouten mening geven’.
	De waarheid is veel pijnlijker.
	Er is iets waar ik me de laatste maanden zorgen over maak. De haatreacties op allerlei social media. Valt het jou ook op? Het neemt steeds grovere vormen aan lijkt wel. Als iemand de behoefte voelt om iemand anders online neer te sabelen, iemand belachelijk te maken of een grote bek op te zetten tegen een vreemde, dan vertelt hij de wereld niets over die ander. hij vertelt de wereld alles over hoe hij/zij naar zichzelf kijkt.

	Anderen afbranden is de goedkoopste pleister voor een  chronisch gebrek aan zelfwaardering.
	Ik heb het zelf gezien, en eerlijk gezegd, ik heb die neiging vroeger ook wel eens gevoeld. Die felle reactie die in je opkomt als iemand iets zegt waar jijzelf onzeker over bent. Het is een reflex. Als jij je vanbinnen klein voelt, is de snelste manier om je weer groot te voelen het omlaag trekken van die ander.

	Mensen die echt van zichzelf houden, doen dit simpelweg niet.
	Wie goed in zijn vel zit en een diep fundament van zelfliefde heeft gebouwd, voelt de drang niet om destructief, haatdragend, oordelend of neersabelend te zijn. Die heeft geen ventilatieklep nodig voor eigen frustraties.
	We doen in deze maatschappij alsof zelfzorg een extraatje is. Een warm bad, een wandeling, een fijn muziekje. Hoewel ze heerlijk zijn, weet ik ook dit: echte zelfzorg is keihard werken. Het is de radicale bereidheid om je eigen leven en je eigen emoties serieus te nemen in plaats van ze te projecteren op een tijdlijn.
	Het vraagt commitment om elke dag voor jezelf te kiezen, vooral wanneer je hoofd zegt dat je moet oordelen, vergelijken en aanvallen. Het ontbreekt de meeste mensen niet aan kennis over hoe ze aardig moeten zijn. Het ontbreekt hen aan de moed om naar de pijn onder hun eigen agressie te kijken.
	Zelfzorg is niet zoetsappig. Het is de confrontatie aangaan met de vraag: waarom voel ik de behoefte om deze persoon te kleineren of over deze persoon (visie, lichaam, houding) te roddelen?


	De markt verkoopt je trucjes voor zelfverbetering. Maar je kunt geen evenwicht bouwen op een fundament van zelfhaat die zich vermomt als ‘kritische blik’ of 'autoritair ik-weet-het-beter'.
	Pas als je stopt met het zoeken naar de fouten van anderen, heb je de ruimte om je eigen waarde te bouwen. De grootste revolutie in je leven begint bij de dag dat je besluit dat je eigen innerlijke rust belangrijker is dan online je punt maken.
	Wie de ander neersabelt, heeft zijn eigen strijd allang verloren. Bespreek dit eens met iemand die een nare reactie plaatst. Bespreek dit thuis. Bespreek dit op de werkplek. Of feestjes. Op VrijMiBo’s. Zo kunnen we dit gedrag samen stoppen en de online wereld een stuk gezonder en liefdevoller maken.
	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)
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