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Er komt een moment waarop je voelt dat het niet langer gaat over beter je best doen, harder
werken of jezelf duidelijker neerzetten, maar over iets veel stillers en tegelijk veel radicalers:
jezelf niet langer verlaten om te voldoen aan wat er van je verwacht wordt. 

Dat moment kondigt zich zelden luid aan. 
Het komt niet met applaus of grote beslissingen. 
Het komt met vermoeidheid die niet meer verdwijnt na een weekend rust. 
Met een lichaam dat steeds sneller reageert. 
Met een hart dat niet langer mee wil in een tempo dat niet meer klopt. 

En vaak weet je dan nog niet wat er wél nodig is. 
Je weet alleen: zo niet meer. 

Stoppen met jezelf bewijzen en
beginnen met vertrouwen
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Wat bewijsdrang met je lichaam doet 
Jezelf bewijzen is geen mentale houding, het is een lichamelijke staat. 
Je lichaam staat net iets te ver naar voren gebogen - klaar om de volgende stap te zetten. 
Je adem blijft hoog. 
Je spieren zijn altijd een beetje aangespannen. 

Je bent alert en klaar om te reageren. 

Niet omdat er nu gevaar is, maar omdat je lichaam geleerd heeft dat het veilig is om altijd iets
te presteren, iets bij te dragen, iets te laten zien. 

Dat kost energie. En het maakt rust ingewikkeld. 



Waarom stoppen met jezelf bewijzen onveilig kan voelen 
Wanneer je voor het eerst stopt met jezelf bewijzen, ontstaat er vaak geen opluchting, maar
twijfel. 

Doe ik wel genoeg? 
Ben ik nog waardevol als ik dit laat liggen? 
Wat gebeurt er als ik mezelf niet meer uitleg? 

Dat zijn geen zwakke vragen. Dat zijn existentiële vragen. 

Je lichaam kent het oude patroon. Het weet hoe het moet volhouden. Maar vertrouwen is
nieuw. En wat nieuw is, voelt zelden meteen veilig. 
 
Vertrouwen is niet hetzelfde als zekerheid 
Dit is een belangrijk onderscheid. 
Vertrouwen betekent niet dat je precies weet wat de uitkomst zal zijn. 
Het betekent niet dat je geen twijfel voelt. 
En het betekent zeker niet dat alles vanzelf gaat. 

Vertrouwen betekent dat je jezelf niet langer forceert om door te gaan terwijl je lichaam iets
anders aangeeft. 

Dat je durft te pauzeren zonder schuldgevoel. 
Dat je een keuze laat rusten voordat je hem invult. 
Dat je je tempo serieus neemt, ook als dat niet efficiënt lijkt. 

En dat vraagt moed. 
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Wat er verandert wanneer vertrouwen het overneemt 
Wanneer vertrouwen langzaam de plek van bewijsdrang inneemt, verschuift er iets subtiels
maar wezenlijks. 

Je energie wordt niet per se groter, maar wel stabieler. 
Je keuzes worden minder impulsief en meer afgestemd. 
Je communicatie wordt helderder, omdat je minder hoeft te overtuigen. 

Je hoeft minder uit te leggen. 
Minder te rechtvaardigen. 
Minder te trekken. 

Niet omdat je je afsluit, maar omdat je steviger staat. 
 
Vertrouwen is een lichaamstoestand 
Je vertrouwt jezelf niet omdat je besluit dat je dat zou moeten doen. 
Je vertrouwt jezelf wanneer je lichaam voelt: ik ben veilig bij mezelf. 

Die veiligheid ontstaat wanneer je: 
Je ritme serieus neemt 
Je signalen erkent 
Je grenzen bewaakt 
En je hart niet negeert wanneer het iets aangeeft 

Dan wordt vertrouwen geen gedachte, maar een ervaring. 
 
Neem hier rustig de tijd voor:

Wanneer voel jij dat je iets doet om goed genoeg te zijn, in plaats van omdat het klopt? 
Wat gebeurt er in je lichaam als je jezelf toestemming geeft om te stoppen met bewijzen? 
Welke kleine stap zou vandaag al meer vertrouwen brengen 
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Veel mensen beseffen pas hoe lang ze tegen hun lichaam hebben gevochten, wanneer ze
ermee stoppen. 
Niet in één keer, niet bewust, maar in kleine momenten waarop ze voelen dat corrigeren,
negeren en doorduwen meer kost dan oplevert. 

Ik dacht lange tijd dat mijn lichaam iets was wat ik moest managen. 
Dat het meewerkte als ik het goed behandelde en lastig werd als ik iets fout deed. 
Dat idee leek logisch zolang ik bleef functioneren. 

Tot ik begon te zien dat mijn lichaam niet het probleem was. Dat was ik zelf. Mijn lichaam was
het enige dat consequent eerlijk bleef over waar ik mee bezig was.

Vechten tegen je lichaam ziet er vaak heel normaal uit 
Het ziet eruit als doorgaan terwijl je moe bent, omdat het nog wel kan. 
Als jezelf toespreken dat je je niet moet aanstellen. 
Als signalen wegredeneren omdat ze niet uitkomen. Als PCM erin en weer door.

Het ziet eruit als professionaliteit. 
Als loyaliteit. 
Als sterk zijn. 

En juist daarom valt het zo weinig op. 

Want als je tegen je lichaam vecht, vecht je niet met je vuisten. 
Je vecht door te negeren. 
Door te overschreeuwen met keihard doorgaan, doorrennen, slechte leefstijl.
Door te blijven functioneren terwijl je lichaam allang iets anders aangeeft. 

Samenwerken met je lichaam in
plaats van ertegen vechten
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Wat je lichaam eigenlijk probeert te doen 
Je lichaam is niet traag. En ook niet zwak. En ook niet lastig. 

Het registreert voortdurend belasting, tempo en veiligheid en past zich aan om jou overeind te
houden, ook wanneer jij dat zelf niet meer kunt. 

Het zet je systeem op scherp wanneer dat nodig is. 
Het maakt je alert. 
Het helpt je doorgaan. 

Maar elk systeem heeft z'n grenzen. 

Wanneer die grenzen structureel worden overschreden, verandert aanpassing in uitputting en
fluisteren in signalen die steeds moeilijker te negeren zijn. 

Ze zijn er niet om je dwars te zitten. Ze zijn er om je te beschermen. 

Samenwerken vraagt een andere houding 
Samenwerken met je lichaam betekent niet dat je altijd doet waar je lichaam zin in heeft. 
Het betekent dat je het serieus neemt als informatiebron. 

Dat je leert luisteren vóórdat het moet schreeuwen. 
Dat je stopt met optimaliseren en begint met afstemmen. 
Dat je jezelf niet langer ziet als project, maar als geheel. 

Dat vraagt een fundamentele verschuiving.
 
Niet: hoe krijg ik mijn lichaam weer aan de praat? 
Maar: wat probeert mijn lichaam mij te vertellen? 
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Het moment waarop de strijd stopt 
Voor mij kwam dat moment niet met een groot besluit, maar met een eenvoudige helderheid:
ik was doodop van mezelf  pushen om beter te worden, in plaats van mezelf echt te helpen
herstellen. Ik ging van het ene symptoom naar het andere. Terwijl ik toch écht zo goed mijn
best deed... dacht ik. Dus ik was ten einde raad, en zei: oké, ik geef me over.

Ik wilde weer leven samen mét mijn lichaam. 
Niet langer herstellen achteraf, maar bijsturen onderweg. 

Dat betekende niet dat alles ineens rustig werd. 
Maar wel dat ik ophield met pushen, duwen, trekken en vechten.
En dat creëerde ruimte waardoor ik kon beginnen met luisteren en écht herstellen.
 
Wat er verandert wanneer je samenwerkt 
Wanneer je stopt met vechten, hoeft je lichaam niet langer op reserves in te teren.
Het hoeft net langer tegen je te schreeuwen om gehoord te worden. 

Je signalen worden subtieler. 
Je herstel wordt sneller. 
Je energie wordt ook écht betrouwbaarder, omdat je eerder voelt wanneer iets niet klopt en
daar iets mee durft te doen. 

Samenwerken is geen perfect proces 
Je zult momenten hebben waarop je toch weer te ver gaat. 
Waarop je weer in oude patronen schiet en je weer even vergeet te luisteren. 

Samenwerken betekent niet dat dat nooit meer gebeurt. Het betekent wél dat je het sneller
opmerkt en eerder terugkeert. 

Zonder oordeel. 
Zonder straf. 

Dat is een relatie opbouwen.

Neem hier de tijd voor. 
Wanneer heb jij voor het laatst tegen je lichaam gevochten? 
Wat gebeurde er toen je even stopte met corrigeren? 
Wat zou het je opleveren om vaker samen te werken in plaats van door te duwen? 
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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 Selfcare Tribe: de beweging
die de wereld zal veranderen
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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. 
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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. 
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Wat als we het samen doen? 
De Selfcare Tribe is geen club. Geen exclusieve groep en ook geen coachingstraject. 

Het is een levenshouding. 
Het is een keuze. 
Het is een beweging in de zorg die hard nodig is. 

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 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 deel 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. 
Klik hier voor meer informatie.  
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We hebben het niet geleerd. 
Hoe je liefdevol naar je borsten luistert.
Hoe je ze bewondert, ongeacht hoe ze eruitzien. 
Hoe je ze aanraakt met aandacht, zonder schaamte. 
Hoe je ze eert, als boodschappers van je lijf.

Maar je borsten zijn zoveel meer dan iets wat “er mooi 
uit moet zien”. Ze voelen. Ze weten. Ze dragen. 
Soms ook pijn. Soms verdriet. Soms stilte. 
En… ze willen met je praten.

Een tijd geleden voelde ik zelf hoe mijn borsten me iets wilden vertellen. 
Niet in woorden, maar in signalen. 
Een gevoel van beklemming. Een zeurtje. Een intuïtief “hier klopt iets niet”.

Toen begon mijn reis. 
Terug naar verbinding. 
Naar zelfmassage. Naar zachtheid. 
Naar ruimte maken. 
En vooral: naar luisteren.

Daaruit is het kaartendeck De Stem van je Borsten geboren. 
Een liefdevolle plek waar je mag thuiskomen bij jezelf. En bij de schoonheid van je borsten.
Waar je leert voelen, verzachten, en horen wat je borsten je te zeggen hebben. 
Voor je gezondheid, je levensenergie, je vrouw-zijn.

Dit is wat ik heb geleerd:
Onze borsten zijn geen decoratie, geen pronkmiddel, geen uithangbord, geen
concurrentiemiddel.

Onze borsten zijn boodschappers. 
Ze vertellen je wat je lijf écht nodig heeft. 
Wat je hart wil zeggen. 
Wat je mag loslaten.

Ze vertellen je over de kracht van zachtheid, van voeding, 
van pure vrouwelijke magie.

Als we niet luisteren, gaan ze harder praten. 
Via spanning. Via symptomen. Via signalen. 
Maar als we wél luisteren… 
Worden ze zacht. Stromend. Wijs.

De Stem van je Borsten
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Herken je dit?
Misschien voel je het al een tijdje. 
Een vaag ongemak. 
Een zeurend gevoel. 
Of gewoon het idee: ik ben het contact met mijn borsten kwijt.

Je kijkt er liever niet te lang naar. 
Je raakt ze nauwelijks aan. 
En als er iets verandert, voel je vooral spanning of angst.

Of misschien voel je juist wél die diepe verbinding… 
En wil je haar verdiepen. Verstillen. Verankeren.

Wat het ook is: je leest dit niet voor niets.

Je borsten spreken. Maar hoor je ze ook?
Borsten zijn geen los lichaamsdeel. 
Ze zijn verbonden met je hart. Je cyclus. Je emoties. Je energie. 
Ze vertellen je waar je stroomt - en waar je stagneert. 
Maar in onze cultuur leren we vooral om ze te verstoppen, te corrigeren of te negeren.

In De Stem van je Borsten leer je weer luisteren. 
Zacht. Liefdevol. Aards en energetisch. 
Je ontdekt hoe je borsten een poort zijn naar jouw vrouwelijke wijsheid.

Wat je gaat ontdekken
Met dit kaartendeck

Leer je hoe je borstmassage inzet als dagelijkse zelfzorg
Begrijp je wat jouw borsten fysiek en energetisch opslaan
Ontdek je hoe je met natuurlijke tools je borstgezondheid ondersteunt
Maak je contact met de stem van je borsten via meditatie en visualisatie
En bovenal: kom je thuis in je lijf

Voor wie is dit?
Voor vrouwen die voelen: ik wil zachter met mezelf omgaan. 
Voor vrouwen met spanning, onrust of gewoon nieuwsgierigheid in hun borstgebied. 
Voor vrouwen die borsten willen eren – of juist helen.
Voor moeders, dochters, vrouwen met littekens, of zonder borsten.

Je bent welkom. Precies zoals je bent.

Voel je dat het tijd is? Klik dan hier en bestel ze meteen! 
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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 zelfzorgretreat op
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
24 oktober

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

Er is nog plek!
Ben jij erbij?
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