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JEZELF VERGETEN: HOE JE ONGEMERKT
HET CONTACT MET JE LIJF VERLIEST



Er is één patroon dat ik steeds opnieuw zie.

In gesprekken. In trajecten. In vrouwen die moe zijn. In zorgzame mensen. In sterke
mensen. In mensen die ogenschijnlijk alles goed doen.

Het is niet altijd zichtbaar aan de buitenkant. Want vaak blijven ze gewoon doorgaan. Ze
werken. Ze zorgen. Ze regelen. Ze lachen. Ze houden ballen in de lucht. Ze doen wat er
van hen verwacht wordt.

Maar vanbinnen gebeurt er iets anders. Ze laten zichzelf langzaam in de steek. Stukje
voor stukje.

Ik noem dat: jezelf overslaan.
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Jezelf vergeten: hoe je ongemerkt
het contact met je lijf verliest



Je weet vaak wel wat je nodig hebt - maar je doet het niet.
Keer op keer

Je voelt moeheid, maar je gaat door. 
Je voelt spanning, maar je slikt het weg. 
Je voelt een nee, maar je zegt ja. 
Je voelt verdriet, maar je maakt jezelf sterk. 
Je voelt dat iets niet klopt, maar je past je toch aan. 
Je voelt dat je lijf rust nodig heeft, maar je hoofd zegt: nog even. 

En zo leer je jezelf langzaam af om naar jezelf te luisteren. 

Soms begint dat al jong in iemands leven. 

Als emoties er niet echt mochten zijn. 
Als je vooral flink moest zijn. 
Als presteren belangrijker was dan voelen. 
Als je liefde kreeg wanneer je makkelijk, behulpzaam, rustig of verstandig was. 
Als je al vroeg voelde: ik moet zorgen, aanpassen, pleasen, niet te veel zijn. 

En soms ontstaat het later. 

Door werkdruk. 
Door relaties waarin je meer geeft dan ontvangt. 
Door moederschap. 
Door zorgen voor anderen. 
Door jarenlang over je eigen grenzen heen leven. 
Door altijd beschikbaar zijn. 
Door een leven dat aan de buitenkant klopt, maar vanbinnen niet meer voedt. 
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Jezelf overslaan - het zit vaak verstopt in je gewone,
dagelijkse momenten.

Te hard werken. Te weinig slapen. Te veel eten. Te weinig eten. Te weinig bewegen. 
Altijd aan staan. Je lichaam negeren. Je agenda voller maken dan goed voor je is. Werk
doen dat je leegtrekt. Te veel geven in relaties. Te weinig ontvangen.  
Niet zeggen wat je werkelijk voelt. 
Niet vragen wat je nodig hebt. 
Niet stoppen wanneer je eigenlijk allang voelt: dit is genoeg. 

En eerlijk? 

We doen het allemaal weleens. 

Ik ook. 

Er zijn weken waarin het leven veel vraagt. 
Waarin je even harder gaat dan je kunt bijbenen. 
Waarin je jezelf een beetje voorbijloopt. 
Waarin je pas later voelt: o ja, ik ben er zelf ook nog. 

Dat is menselijk. 
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Maar er is een verschil tussen jezelf af en toe even kwijtraken… en jezelf structureel
verlaten. 

Daar zit de pijn. 

Want als je jezelf lang genoeg niet hoort, gaat je lijf harder praten. 

Via vermoeidheid. 
Via spanning. 
Via onrust. 
Via hoofdpijn. 
Via een kort lontje. 
Via slecht slapen. 
Via somberheid. 
Via leegte. 
Via het gevoel dat je niet meer echt in je eigen leven woont. 

Je lijf is dan niet lastig. 

Je lijf probeert je terug te roepen. 
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Niet om je te straffen of om je stil te zetten omdat je gefaald hebt. 
Maar omdat er iets in jou verlangt naar rust en aanwezigheid. 

Naar zachtheid. 
Naar eerlijkheid. 
Naar thuiskomen. 

En dat is precies waar mijn nieuwe traject Thuiskomen in je Lieve Lijf over gaat. 

Het gaat over terugkeren.  

Naar je lijf. 
Naar je adem. 
Naar je grenzen. 
Naar je energie. 
Naar wat jij voelt. 
Naar wat jij nodig hebt. 
Naar de kleine, stille waarheid onder al dat moeten. 

De beweging terug begint vaak heel eenvoudig. 

Met stilstaan. Met vertragen. Even stoppen. 



Je hand op je hart. 
Je voeten op de grond. 
Een ademhaling die niet meteen iets hoeft op te lossen. 

En dan vraag: Hoe is het eigenlijk écht met mij? 
Daarna komt de tweede vraag: Klopt wat ik doe nog voor mij? 

Want soms leef je maanden, jaren zelfs, op oude automatische patronen. 
Je zegt ja omdat je altijd ja zegt. 
Je geeft omdat je altijd geeft. 
Je werkt hard omdat je geleerd hebt dat jouw waarde daarin zit. 
Je houdt vol omdat stoppen onveilig voelt. 
Maar je lijf weet vaak eerder dan je hoofd wanneer iets niet meer klopt. 

En dan komt de derde beweging: 
Wat is vandaag één kleine keuze waarmee ik mezelf niet verlaat? 
Niet je hele leven omgooien en alles ineens anders. 

Maar gewoon één kleine keuze. 
Een glas water drinken voordat je weer verder rent. 
Tien minuten wandelen zonder telefoon. 
Eerlijk zeggen: ik kom hier later op terug. 
Vroeger naar bed. 
Je schouders laten zakken. 
Een maaltijd eten die je echt voedt. 
Je grens uitspreken voordat je boos wordt. 
Je hand op je buik leggen en luisteren. 
Een afspraak afzeggen die je lichaam al drie dagen weigert. 

Dat is geen egoïsme. Dat is oprechte aanwezigheid.  
Dat is zelfrespect in het klein. 
Zelfwaardering in het dagelijks leven. 
Zelfliefde zonder grote woorden. 
Zelfcompassie wanneer je weer eens te ver bent gegaan. 
Zelfvertrouwen omdat je leert: mijn lijf heeft iets te vertellen, en ik mag daarnaar
luisteren. 

Want thuiskomen in je lijf begint niet met grootse beloftes. 

Het begint met dit ene moment. 

Hier. 
Nu. 
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 Meld je meteen even aan: Klik op deze link. We starten na de zomervakantie.  

Elke maand ontvang je een mooi opgemaakt werkboek met fijne, effectieve en
bewezen oefeningen, meditaties, journalvragen en affirmaties.  
Je kunt je vragen stellen in onze besloten community,  
en er zijn 4 livemomenten via zoom met waardevolle thema’s Voelen wat je lijf
vertelt, Emoties herkennen, Van Hoofd naar Lichaam, Waar loop ik mezelf voorbij,
Wat mag ik loslaten, Jezelf weer meenemen 

 
3 rake vragen 
Waar sla je jezelf nog over? Waar zeg jij ja terwijl je lijf nee fluistert? 
Waar maak jij jezelf kleiner, sterker, stiller, makkelijker of harder dan je eigenlijk bent? 
En wat is vandaag één kleine stap waarmee je meer aanwezig kunt zijn bij jezelf? 
 
Je lijf wacht niet tot jij alles op orde hebt. Je lijf is er nu al. 

En misschien is vandaag de dag waarop jij zachtjes antwoordt:  

Ik ben er weer. 
Ik luister. 
Ik kom thuis bij mezelf. 
 
Zet nu de stap voor jezelf. Doe mee: 

K L I K  H I E R
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Je komt in de overgang niet “zomaar” wat ongemak tegen. 
Je komt jezelf tegen. 
En eerlijk? Dat kan best rauw zijn. En tegelijk: ongelooflijk heilig. 
 
Want kijk eens wat veel vrouwen jarenlang hebben gedaan. 
 
Zorgen. Dragen. Regelen. Denken voor twee, voelen voor vier. 
In het gezin. Op het werk. Thuis. Voor ouders. Voor collega’s. Voor vriendinnen die
leunen. 
Met een hart dat trouw blijft - ook als het lijf al lang “nee” fluistert. 
 
En omdat je als vrouw zo relatiegericht bent (ja, dat is vrouwelijke kracht), werd je vaak
óók de lijm. De verbinder. De sfeerbewaker. Degene die het gladstreek. 
En ergens onderweg heb je misschien vaak wat ingeslikt. 
Niet omdat je zwak was, maar omdat je het netjes en begripvol wilde houden. Of veilig.
Of omdat “nu even niet” een gewoonte werd. 

Totdat de overgang komt. 
En dan komt er iets heel helders boven: de balans tussen yin en yang - zachtheid en
kracht, rust en actie, meebewegen en begrenzen, wordt dan echt zichtbaar. Of beter
gezegd: de disbalans.  
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Het vuur van de overgang

En als jouw leven vooral “yang voor iedereen” is geweest… dan gaat je systeem ineens
roepen: 'nu ben ik aan de beurt. We doen weer yin!' 



Niet meer wegcijferen. Niet meer wegslikken. Niet meer doen alsof. 

Veel menopauzevrouwen herkennen het: irritatie die sneller opkomt. Een korter lontje.
Angstiger. Twijfelen. Minder geduld. En dat voelt soms ongemakkelijk, want je herkent
jezelf niet. Maar luister: dit is niet “jij die faalt”. Dit is “jij die wakker wordt in pure yin-
wijsheid”. 

De overgang is vaak de periode waarin grenzen geen theorie meer zijn. Ze worden
noodzaak. 

Je hebt tijd nodig om alleen te zijn. Je trekt je vaker terug. Je lijf, je sysreem, je energie,
verlangen naar rust - niet als luxe, maar echt als basis. En ineens voelt alles wat te veel
is… écht te veel. 

En dan komen die grote vragen. 

Sommige vrouwen denken aan het loslaten van relaties. Of twijfelen aan werk. Of voelen
afstand in vriendschappen. En vaak is dat niet omdat ze écht weg willen. 

Het is omdat ze willen onderzoeken: Wie ben ik in deze relatie als ik mezelf niet meer
verlaat? Wie ben ik als ik niet meer de pleaser ben. Niet meer de redder. De lijm. Niet
meer de stille drager. 

Dat onderzoek is spannend. Want het vraagt dat jij zichtbaar wordt. Met jouw waarheid.
Jouw behoefte. Jouw “nee”. En ja - dat schuurt. 
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En dáárvoor zijn … de opvliegers. 



Wat als die hitte niet alleen “hormonen” is, maar ook een vorm van innerlijk vuur? Een
vuur dat zegt: dit oude spul kan niet langer mee de toekomst in. We steken de hens erin. 
 
Oude emoties. Ergernissen. Pijnlijke ervaringen die je nog draagt in je ribben, je keel, je
bekken. Dingen die je ooit wegstopte omdat het moest. Omdat je door moest. Omdat er
niemand was die het kon dragen met je. Ze willen eruit. Niet om je te pesten - maar om
je vrij te maken. 
 
In het vuur mag het verbranden. 
In de hitte mag het verteerd worden. 
 
En die emoties? Die kunnen schommelen alsof je weer vijftien bent. Boosheid.
Somberheid. Twijfels. Verdriet. Onzekerheid. 
Soms zó heftig dat je denkt: wie bén ik? 
 
Dan zeg ik dit, lief mens: 
Er is niets mis met jou. Dit is de overgang. 
Je lijf herverdeelt, herstelt, herschrijft. 
En je binnenwereld beweegt mee.

Hormonen hebben invloed op je emoties. En emoties vragen om aandacht. Ze willen
gevoeld worden. En door je heen bewegen. 
Niet omdat je “drama” bent. Maar omdat je een mens bent dat te lang te veel heeft
gedragen. 
 

P A G I N A  1 1  |  J U N I  2 0 2 6  |  P O H

En dan is er nog iets waar veel vrouwen van schrikken: je geheugen. 



Vergeten. Minder attent. Namen kwijt. Verjaardagen glippen weg. Afspraken? Soms
totaal weg. 

En ook hier: je bent niet dom. Je bent niet achteruit aan het gaan. 
Je brein maakt keuzes. Het geeft prioriteit aan de hormonale storm, aan overleven en
herkalibreren. Net als in de puberteit. 
Dat kan verwarrend zijn - vooral als jij altijd “degene was die alles onthield”. 
 
Als je dit allemaal niet weet, kan de overgang voelen als verval, een aanval op jouw
identiteit, alsof je uit elkaar valt. 
 
Maar als je wél begrijpt wat er werkelijk aan de hand is… dan kan er iets anders
ontstaan. 
 
Rust. Overgave. Yin. En een stille, stevige her-innering:  Ik hoef niet meer terug naar wie
ik was. Ik mag worden wie ik ben. 
 
Dus als jij nu vaker behoefte hebt aan stilte, aan ruimte, aan minder mensen, aan
minder “moeten”… neem dat serieus. Niet als zwakte, maar als wijsheid. Je lijf is niet
lastig. Je lijf is eerlijk. 
 
En misschien is dit jouw uitnodiging: Niet om alles om te gooien in één grote brand.
Maar om te luisteren naar het vuur - en te kiezen wat jij vanaf nu níet meer draagt.

Drie lieve quotes voor jou, die je elke ochtend een paar keer gaat herhalen: 
1. “Mijn grenzen zijn geen muur voor een ander. Ze zijn een deur naar mijzelf.” 
2. “Er is niets mis met mij. Mijn lijf is bezig mij terug te brengen naar mezelf.” 
3. “Ik hoef niet minder te voelen. Ik mag mezelf beter vasthouden.” 
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5 journalvragen 
 
1. Waar slik ik nog in, terwijl ik eigenlijk al lang weet wat ik wil zeggen? 
(En: wat kost me dat - in mijn lijf, in mijn energie, in mijn zachtheid?) 
 
2. Welke irritatie komt het vaakst terug… en wat probeert die irritatie te beschermen? 
Denk: tijd, rust, ruimte, respect, autonomie, waarheid. 
 
3. Waar ben ik “de lijm” geworden in relaties, en wanneer is dat gaan voelen als een
last? 
(En: wat zou er gebeuren als ik even níet verbind, níet oplos, níet draag?) 
 
4. Als ik mezelf niet meer verlaat in mijn relatie(s)… wie word ik dan? 
En heel concreet: wat verandert er in mijn gedrag, mijn woorden, mijn keuzes? 
 
5. Welk oud stuk verdriet/boosheid/pijn draag ik nog mee alsof het normaal is? 
(En: als het vuur het mag verbranden - wat wil ik dan terugkrijgen? Rust? Vrijheid?
Zelfrespect? Vreugde?) 
 
Mini-uitnodiging (om er meteen iets mee te doen) 
Kies één vraag. Zet 7 minuten een timer. En schrijf zonder nadenken, zonder dat je je
best wil doen, zonder dat je je netjes gedraagt op papier. Laat je pen eerlijk zijn 
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