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 🌞 Je hoeft niet zeker te zijn om te vertrouwen.

Soms denken we dat zelfvertrouwen betekent dat je nooit meer twijfelt. 
Maar eigenlijk is het precies andersom. 
Zelfvertrouwen is de kunst om rustig te blijven, ook als je twijfelt. 
Om rustig te blijven staan, ook als he stormt in en om je heen.
Om te blijven vertrouwen op je eigen veerkracht, dwars door de modder heen. 

Het is een vertrouwen in je lichaam, 
in je intuïtie, 
in je vermogen om te dragen wat het leven je brengt.
Om bij jezelf te blijven, ook als het lastig wordt.

Vertrouwen groeit niet door harder te werken, jezelf te bewijzen of te verharden. 
Het groeit door te luisteren, te voelen, en rustig te ademen. 

Leg vandaag eens je hand op je buik. 
Adem rustig. 
En fluister: 
“Ik kan dit dragen.” 

Want dat kun je. Echt. Altijd al. 

Liefs, 
Petra 

MEDITAT I E :
LOTUS

Zelfvertrouwen als levenshouding

P A G I N A  2  |  M E I  2 0 2 6  |  D L L

Luister naar de meditatie met LOTUS,
een oefening in zelfvertrouwen, dwars

door de modder heen.

https://on.soundcloud.com/Pv3jq7sd8ZDmFlc1Ar
https://on.soundcloud.com/Pv3jq7sd8ZDmFlc1Ar


Soms voel je het ineens - als een zucht diep vanbinnen. 

Dat je te lang bent doorgegaan. 
Dat je lijf je iets probeert te vertellen. 
Dat het tijd is om niet nóg beter je best te doen, maar om eindelijk te luisteren. 

Thuiskomen in je lieve lijf is een reis langs acht poorten naar transformatie en persoonlijke
groei. Geen stappenplan om jezelf te verbeteren, maar een bedding om weer thuis te komen
in wie je bent. 

Ik heb deze reis ontwikkeld omdat ik zag dat de meeste struggles die mensen hebben - of dat
nu fysiek, mentaal, emotioneel, sociaal, werkgerelateerd, spiritueel of energetisch is.. ze
hebben allemaal een zelfde basis nodig: Zelfliefde. Alle ongemakken, symptomen of problemen
die we hebben - ze herstellen sneller en worden zachter met zelfliefde. Anders gezegd: ze
worden onnodig langer in stand gehouden door een gebrek aan zelfliefde. Vanuit gebrek aan
zelfliefde wil je net zo mooi, net zo rijk, net zo succesvol, net zo veel likes, net zoveel
waardering als de man/vrouw tegenover je of naast je. En dan ren je uiteindelijk jezelf voorbij. 

Dit was ook mijn eigen reis, 22 jaar geleden, toen ik in een keiharde burn-out terecht kwam. Ik
besefte gedurende mijn herstel dat ik echt een tekort had aan zelfliefde. Dat ik vond dat ik
nooit genoeg deed, dat ik vreemd was, dat ik tekort schoot. Dat ik nog beter mijn best moet
doen. Dat mijn lichaam niet mooi en sterk genoeg was. Kortom: dat ik niet goed genoeg was,
zoals ik was. 

En ineens kwam het binnen tijdens een van mijn meditaties hoe gek dat eigenlijk is! Wat is dat
voor raars, dat we onszelf zo vaak afwijzen, dat we zo hard en zo streng zijn voor onszelf. En ik
besefte toen zó duidelijk hoe belangrijk zelfliefde is voor onze gezondheid en welzijn. Helemaal
nu! 

We leven in behoorlijk turbulente tijden, heftigheid in de wereld, heftigheid in je persoonlijke
leven, heftigheid online. Kijk alleen maar naar je eigen leven in de afgelopen 5 jaar
bijvoorbeeld. 

Thuiskomen in je lieve lijf -
persoonlijke groei langs 8 poorten

Ik kreeg de vraag van mensen: Die
Selfcare Tribe - het spreekt me
allemaal heel erg aan, maar ik

werk niet in de zorg. Heb je ook
iets voor mensen zoals ik? Die dit

ook nodig hebben, maar niet in de
zorg werken? 
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Al deze dingen doen echt veel met onszelf - vooral van binnen. We kunnen zomaar het idee
krijgen: Zij is wel succesvol, ik niet. Hij krijgt het wel voor elkaar - ik niet. Wat is er mis met mij,
dat me dit niet lukt? Wat is er mis met deze wereld, met mijn kind, met die collega, met die
patiënt? Ik hoor dit ook vaak terug in mijn praktijk - die zelftwijfel, het schuldgevoel, en de
grote zorgen die er spelen. 

En zo ontstond deze reis: de 8 poorten van thuiskomen in je lievel lijf - en daarmee in je leven. 

En toch begint deze reis begint niet bij zelfliefde. 
Dat zou te vroeg zijn. 
Zelfliefde kan pas landen als er veiligheid is. 

Daarom start de reis bij zelfzorg. 
Bij vertragen. 
Bij voelen wat je nodig hebt. 
Bij leren luisteren naar je lijf, in plaats van eroverheen te leven. 
Vertragen - voelen - vertrouwen. 

Van daaruit opent zelfcompassie zich. 
Zacht worden voor jezelf wanneer het moeilijk is. 
Stoppen met innerlijk commentaar en hardheid. 

Dan volgt zelfrespect. 
Grenzen voelen. 
Jezelf serieus nemen. 
Niet langer ja zeggen terwijl alles in jou nee roept. 

Pas dán kan zelfliefde groeien. 
Niet als iets wat je moet voelen, maar als iets wat ontstaat wanneer je jezelf niet meer verlaat. 

Daarna komt zelfwaardering. 
Weten dat je genoeg bent. 
Los van je prestaties, je rollen of je eigen of anderrmans verwachtingen. 

Na zelfwaardering groeit je zelfvertrouwen. 
Niet als bravoure, maar als een stille innerlijke zekerheid: Ik kan mezelf dragen, ook als ik het
spannend vind - ook als ik het nog niet weet. Ik kan dit aan. Ik ben sterk en veerkrachtig. 

Wanneer je na deze reis niet meer in overleving zit, ontstaat ruimte voor zelfkennis. 
Je leert jezelf écht kennen: je talenten, waarden, valkuilen, behoeften, maar ook je wortels, je
stem, je missie en je visie. Dit is misschien wel de gaafste maand uit deze reis. 

En dan is er zelfherstel. 
Vertrouwen op het zelfherstellende vermogen van je lichaam en je ziel - iets wat gebeurt
wanneer lichaam, hart en ziel optimaal samenwerken. 
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Acht poorten.  
zelfzorg
zelfcompassie
zelfrespect
zelfliefde
zelfwaardering
zelfvertrouwen
zelfkennis
zelfherstel

Acht maanden à € 27,- per maand of €175 ineens. Thuiskomen in 
wie je diep van binnen bent, op een manier die je nooit eerder hebt 
ervaren.  

Elke maand ontvang je een werkboek met fijne, effectieve en 
bewezen oefeningen, meditaties, journalvragen en affirmaties. 
Je kunt je vragen stellen in een besloten community, 
en er zijn 4 livemomenten via zoom.

En wie deze reis helemaal doorloopt, ontdekt dat aan het einde 
nog een verrassing, een geheime 9e poort, om je essentie tastbaar 
te verankeren. Alleen voor diegene die tot zo ver is gekomen! 

De echte reis begint daarná. In het dagelijks leven. 
Met vallen en opstaan. Met oefenen, vergeten, en weer herinneren. 

Je bent niet meer wie je was. Je bent authentieker, stralender,
stabieler, én energieker. Je hebt lagen losgelaten en gaat écht
leven vanuit wie je bent. Bewust. Krachtig. Helder. Liefdevol.

Met liefde gemaakt voor jou, 
Petra 💗 

Op dit moment ben ik bezig met het
ontwikkelen van deze training. Heb

je interesse? Laat je dan op de
wachtlijst plaatsten, dan krijg je als
eerste te horen wanneer het klaar

is en op dat moment beslis je pas of
je meedoet. Je zit dus nergens aan
vast, maar maakt wel kans op dit

prachtige, nieuwe carddeck! 

Stuur een bericht naar
wachtlijst@ditlievelijf.nl met als

onderwerp: zelfliefde 

De eerste 12
deelnemers krijgen
mijn carddeck "De
5 sleutels van
Zelfliefde” 

cadeau!
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Zo zacht als je bent. Zo krachtig als je durft te zijn. 
 
We leven in een wereld die graag hokjes maakt. 
Sterk of kwetsbaar. Zacht of daadkrachtig. 
Maar het vrouw-zijn laat zich niet vangen in één toon. 

Vrouwelijkheid is een symfonie. 
Een dans tussen uitersten. 
En precies daarin schuilt haar magie. 
 
Zacht én krachtig - geen tegenstelling, maar waarheid 
Teder zijn in een harde wereld vraagt moed. 
Het is veel gemakkelijker om een pantser aan te trekken. 
Om je intuïtie weg te lachen, je tranen in te slikken, je behoeften uit te stellen. 

Maar vrouw-zijn vraagt iets anders. 
Het vraagt dat je alle lagen voelt. 
Je zachtheid als kracht erkent. 
Je emoties als richtingwijzers. 
Je lichaam als bron. 

Zelfzorg als vrouwelijke her-innering 
Echte zelfzorg is geen los momentje. 
Het is een herinnering. 
Dat jij niet alleen mag zijn wie je bent - maar dat je dat zelfs moét; omdat je niet anders meer
kunt of wilt, omdat je alles uit jezelf en het leven wilt halen. 

Het is jezelf aankijken met liefde. 
Je cyclus volgen in plaats van negeren. 
Je borsten, buik en baarmoeder betrekken in al je keuzes. 

Zelfzorg is het toelaten van die rijke gelaagdheid. 
Zodat je niet hoeft te kiezen. 
Maar gewoon alles mag ervaren, licht en donker, lief en duidelijk, krachtig en zacht, hartelijk en
grenzen aangevend, rationeel en emotioneel, je mag álles mag zijn wat je bent

De magie van vrouw-zijn zit in
je gelaagdheid
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Een oefening om je vrouwelijke lagen te voelen 
🌺 Zet rustige muziek op. 
🌺 Beweeg zachtjes - zonder doel, zonder vorm. Heerlijk flowen op de muziek.
🌺 Leg daarna je handen op je hart en onderbuik. 
🌺 Fluister: “Ik ben zacht. Ik ben sterk. Ik ben compleet.” 
🌺 Voel wat er gebeurt. 
 
Je bent nooit te veel. 
Je bent ook nooit te weinig. 
Je bent precies goed - als je jezelf toestaat alles te zijn. 
Vol. Echt. Gelaagd. 

Dat is de magie van het vrouw-zijn 
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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!

Er is nog plek
aanstaande

zaterdag! Ben
jij erbij?
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	Zelfvertrouwen als levenshouding
	🌞 Je hoeft niet zeker te zijn om te vertrouwen.
	Soms denken we dat zelfvertrouwen betekent dat je nooit meer twijfelt.  Maar eigenlijk is het precies andersom.  Zelfvertrouwen is de kunst om rustig te blijven, ook als je twijfelt.  Om rustig te blijven staan, ook als he stormt in en om je heen. Om te blijven vertrouwen op je eigen veerkracht, dwars door de modder heen.
	Het is een vertrouwen in je lichaam,  in je intuïtie,  in je vermogen om te dragen wat het leven je brengt. Om bij jezelf te blijven, ook als het lastig wordt.
	Vertrouwen groeit niet door harder te werken, jezelf te bewijzen of te verharden.  Het groeit door te luisteren, te voelen, en rustig te ademen.
	Leg vandaag eens je hand op je buik.  Adem rustig.  En fluister:  “Ik kan dit dragen.”
	Want dat kun je. Echt. Altijd al.
	Liefs,  Petra
	MEDITATIE: LOTUS
	Luister naar de meditatie met LOTUS, een oefening in zelfvertrouwen, dwars door de modder heen.



	Thuiskomen in je lieve lijf - persoonlijke groei langs 8 poorten
	Soms voel je het ineens - als een zucht diep vanbinnen.
	Dat je te lang bent doorgegaan.  Dat je lijf je iets probeert te vertellen.  Dat het tijd is om niet nóg beter je best te doen, maar om eindelijk te luisteren.
	Thuiskomen in je lieve lijf is een reis langs acht poorten naar transformatie en persoonlijke groei. Geen stappenplan om jezelf te verbeteren, maar een bedding om weer thuis te komen in wie je bent.
	Ik heb deze reis ontwikkeld omdat ik zag dat de meeste struggles die mensen hebben - of dat nu fysiek, mentaal, emotioneel, sociaal, werkgerelateerd, spiritueel of energetisch is.. ze hebben allemaal een zelfde basis nodig: Zelfliefde. Alle ongemakken, symptomen of problemen die we hebben - ze herstellen sneller en worden zachter met zelfliefde. Anders gezegd: ze worden onnodig langer in stand gehouden door een gebrek aan zelfliefde. Vanuit gebrek aan zelfliefde wil je net zo mooi, net zo rijk, net zo succesvol, net zo veel likes, net zoveel waardering als de man/vrouw tegenover je of naast je. En dan ren je uiteindelijk jezelf voorbij.
	Dit was ook mijn eigen reis, 22 jaar geleden, toen ik in een keiharde burn-out terecht kwam. Ik besefte gedurende mijn herstel dat ik echt een tekort had aan zelfliefde. Dat ik vond dat ik nooit genoeg deed, dat ik vreemd was, dat ik tekort schoot. Dat ik nog beter mijn best moet doen. Dat mijn lichaam niet mooi en sterk genoeg was. Kortom: dat ik niet goed genoeg was, zoals ik was.
	En ineens kwam het binnen tijdens een van mijn meditaties hoe gek dat eigenlijk is! Wat is dat voor raars, dat we onszelf zo vaak afwijzen, dat we zo hard en zo streng zijn voor onszelf. En ik besefte toen zó duidelijk hoe belangrijk zelfliefde is voor onze gezondheid en welzijn. Helemaal nu!
	We leven in behoorlijk turbulente tijden, heftigheid in de wereld, heftigheid in je persoonlijke leven, heftigheid online. Kijk alleen maar naar je eigen leven in de afgelopen 5 jaar bijvoorbeeld.
	Ik kreeg de vraag van mensen: Die Selfcare Tribe - het spreekt me allemaal heel erg aan, maar ik werk niet in de zorg. Heb je ook iets voor mensen zoals ik? Die dit ook nodig hebben, maar niet in de zorg werken?

	Al deze dingen doen echt veel met onszelf - vooral van binnen. We kunnen zomaar het idee krijgen: Zij is wel succesvol, ik niet. Hij krijgt het wel voor elkaar - ik niet. Wat is er mis met mij, dat me dit niet lukt? Wat is er mis met deze wereld, met mijn kind, met die collega, met die patiënt? Ik hoor dit ook vaak terug in mijn praktijk - die zelftwijfel, het schuldgevoel, en de grote zorgen die er spelen.
	En zo ontstond deze reis: de 8 poorten van thuiskomen in je lievel lijf - en daarmee in je leven.
	En toch begint deze reis begint niet bij zelfliefde.  Dat zou te vroeg zijn.  Zelfliefde kan pas landen als er veiligheid is.
	Daarom start de reis bij zelfzorg.  Bij vertragen.  Bij voelen wat je nodig hebt.  Bij leren luisteren naar je lijf, in plaats van eroverheen te leven.  Vertragen - voelen - vertrouwen.
	Van daaruit opent zelfcompassie zich.  Zacht worden voor jezelf wanneer het moeilijk is.  Stoppen met innerlijk commentaar en hardheid.
	Dan volgt zelfrespect.  Grenzen voelen.  Jezelf serieus nemen.  Niet langer ja zeggen terwijl alles in jou nee roept.
	Pas dán kan zelfliefde groeien.  Niet als iets wat je moet voelen, maar als iets wat ontstaat wanneer je jezelf niet meer verlaat.
	Daarna komt zelfwaardering.  Weten dat je genoeg bent.  Los van je prestaties, je rollen of je eigen of anderrmans verwachtingen.
	Na zelfwaardering groeit je zelfvertrouwen.  Niet als bravoure, maar als een stille innerlijke zekerheid: Ik kan mezelf dragen, ook als ik het spannend vind - ook als ik het nog niet weet. Ik kan dit aan. Ik ben sterk en veerkrachtig.
	Wanneer je na deze reis niet meer in overleving zit, ontstaat ruimte voor zelfkennis.  Je leert jezelf écht kennen: je talenten, waarden, valkuilen, behoeften, maar ook je wortels, je stem, je missie en je visie. Dit is misschien wel de gaafste maand uit deze reis.
	En dan is er zelfherstel.  Vertrouwen op het zelfherstellende vermogen van je lichaam en je ziel - iets wat gebeurt wanneer lichaam, hart en ziel optimaal samenwerken.
	Acht poorten.
	zelfzorg
	zelfcompassie
	zelfrespect
	zelfliefde
	zelfwaardering
	zelfvertrouwen
	zelfkennis
	zelfherstel
	Acht maanden à € 27,- per maand of €175 ineens. Thuiskomen in  wie je diep van binnen bent, op een manier die je nooit eerder hebt  ervaren.
	Elke maand ontvang je een werkboek met fijne, effectieve en  bewezen oefeningen, meditaties, journalvragen en affirmaties.  Je kunt je vragen stellen in een besloten community,  en er zijn 4 livemomenten via zoom.
	En wie deze reis helemaal doorloopt, ontdekt dat aan het einde  nog een verrassing, een geheime 9e poort, om je essentie tastbaar  te verankeren. Alleen voor diegene die tot zo ver is gekomen!
	De echte reis begint daarná. In het dagelijks leven.  Met vallen en opstaan. Met oefenen, vergeten, en weer herinneren.
	Je bent niet meer wie je was. Je bent authentieker, stralender, stabieler, én energieker. Je hebt lagen losgelaten en gaat écht leven vanuit wie je bent. Bewust. Krachtig. Helder. Liefdevol.
	Met liefde gemaakt voor jou,  Petra 💗

	De eerste 12 deelnemers krijgen mijn carddeck "De 5 sleutels van Zelfliefde”  cadeau!
	Op dit moment ben ik bezig met het ontwikkelen van deze training. Heb je interesse? Laat je dan op de wachtlijst plaatsten, dan krijg je als eerste te horen wanneer het klaar is en op dat moment beslis je pas of je meedoet. Je zit dus nergens aan vast, maar maakt wel kans op dit prachtige, nieuwe carddeck!
	Stuur een bericht naar wachtlijst@ditlievelijf.nl met als onderwerp: zelfliefde

	De magie van vrouw-zijn zit in je gelaagdheid
	Zo zacht als je bent. Zo krachtig als je durft te zijn.
	We leven in een wereld die graag hokjes maakt.  Sterk of kwetsbaar. Zacht of daadkrachtig.  Maar het vrouw-zijn laat zich niet vangen in één toon.
	Vrouwelijkheid is een symfonie.  Een dans tussen uitersten.  En precies daarin schuilt haar magie.
	Zacht én krachtig - geen tegenstelling, maar waarheid  Teder zijn in een harde wereld vraagt moed.  Het is veel gemakkelijker om een pantser aan te trekken.  Om je intuïtie weg te lachen, je tranen in te slikken, je behoeften uit te stellen.
	Maar vrouw-zijn vraagt iets anders.  Het vraagt dat je alle lagen voelt.  Je zachtheid als kracht erkent.  Je emoties als richtingwijzers.  Je lichaam als bron.
	Zelfzorg als vrouwelijke her-innering  Echte zelfzorg is geen los momentje.  Het is een herinnering.  Dat jij niet alleen mag zijn wie je bent - maar dat je dat zelfs moét; omdat je niet anders meer kunt of wilt, omdat je alles uit jezelf en het leven wilt halen.
	Het is jezelf aankijken met liefde.  Je cyclus volgen in plaats van negeren.  Je borsten, buik en baarmoeder betrekken in al je keuzes.
	Zelfzorg is het toelaten van die rijke gelaagdheid.  Zodat je niet hoeft te kiezen.  Maar gewoon alles mag ervaren, licht en donker, lief en duidelijk, krachtig en zacht, hartelijk en grenzen aangevend, rationeel en emotioneel, je mag álles mag zijn wat je bent

	Een oefening om je vrouwelijke lagen te voelen  🌺 Zet rustige muziek op.  🌺 Beweeg zachtjes - zonder doel, zonder vorm. Heerlijk flowen op de muziek. 🌺 Leg daarna je handen op je hart en onderbuik.  🌺 Fluister: “Ik ben zacht. Ik ben sterk. Ik ben compleet.”  🌺 Voel wat er gebeurt.
	Je bent nooit te veel.  Je bent ook nooit te weinig.  Je bent precies goed - als je jezelf toestaat alles te zijn.  Vol. Echt. Gelaagd.

	Dat is de magie van het vrouw-zijn
	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)

	Er is nog plek aanstaande zaterdag! Ben jij erbij?

	Hartelijke groet,
	Petra Kaemingk-de Lange
	Zelfzorgacademie Dit Lieve Lijf  De Stuwdijk 1 7772 AW Hardenberg 06 23 557609 info@ditlievelijf.nl


