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Ik zie het bij professionals.

Bij zorgverleners.

Bij leiders.

Bij mensen met hart voor hun werk.

Ze functioneren.
Ze leveren.
Ze dragen verantwoordelijkheid.

En toch zeggen ze me, vaak bijna verontschuldigend:

“Het gaat wel hoor...
maar ik voel mezelf niet echt meer.”

Dat zinnetje.
Dat is geen detail. Al

Dat is een alarmsignaal.

Soms voelt
het alsef je werk gewoon
doorgaat. Zonder dank. Zonder

Want dit gebeurt er als je te lang sterk bent v bevestiging. Maar weet dit: jouw
f e b sl gt Dohmade e
L. i f e ws%f'llelld.Da.r.ustdleieuitstmulde,
Als je jarenlang degene bent die: v B e e
» Doorgaat 5= s il
° Opvangt oftuv::g:::t-d]::: werk
¢ Inschat wat nodig is
e Zichzelf even parkeert
uisten naan de meditatie A
. . ‘de nimpel in het watex. iy
Dan word je daar heel goed in. Jowsr werk naakt 5
J?m.&t i

Je lichaam leert:

nu niet voelen

nu niet stilstaan

nu eerst dit nog

En dat werkt - best lang zelfs..

Tot het moment komt dat het niet meer werkt.

Dan komt het niet met drama.
Niet met huilen op de werkvloer.
Niet met instorten.
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"Vandaag kies ik voor mij. Mijn zorg begint bij zelfzorg.”

Nee, het komt stiller. \

Joww Zelfrervgmement

A|$: Pak pen en papier. Teken een cirkel in het midden van het
blad, deze cirkel ben jij, zet je eigen naam erin.

Schrijf eromheen alle dingen/personen die jouw zorg vragen.
Kleur jouw eigen cirkel fel in. Vraag jezelf dan: Krijg ik van
mezelf evenveel zorg als wat ik geef? Wat heb ik vandaag
nodig?

Kies 1 ding wat jij vandaag voor jezelf gaat doen. Klein of
groot, als het maar echt voor jou is. Zet het op je planning.
Niet als extraatje, maar als afspraak.

Vermoeidheid die niet verdwijnt

Twijfel aan keuzes die vroeger vanzelf gingen
Prikkelbaarheid of juist afvlakking

Het gevoel dat je “op reserve” leeft

En bijna I’liemal’ld Ziet het. Jij ZE|f Vaak OOk niet meteen. \ tT . (lat gebeurt er in jou als jij jezelf op de eerste ple:)
. II J durft te zetten?
q\, (!I " Y.
Dit is geen gebrek aan veerkracht I\i & o , K
»*

Dit is een gebrek aan luisteren
Wat we hier vaak verkeerd begrijpen:

Dit heeft niets te maken met zwakte.
Of met “niet goed voor jezelf zorgen”.
Of met onvoldoende mentale kracht.

Dit is wat er gebeurt wanneer iemand structureel over zijn eigen signalen heen leeft.

Niet expres.
Maar uit loyaliteit.
Aan werk. Aan anderen. Aan het systeem.

Wat je hart hier eigenlijk doet (en waarom dit geen zweverig verhaal is)
Je hart is niet alleen een pomp. Het is een informatieknooppunt.

Het registreert continu:
e Tempo

Spanning

Veiligheid

Overbelasting

En stuurt die informatie door naar je hele systeem. Niet in woorden. Maar in
lichaamstoestanden.
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Als je dat lange tijd negeert:
« Blijft je zenuwstelsel in actie
o Wordt helder kiezen lastiger
¢ Raak je het contact met richting kwijt
o Gaje leven op wilskracht

Je hoofd blijft werken.
Maar je innerlijke kompas raakt vervaagd.

Dat is geen mindsetprobleem. Dat is fysiologie.
Waarom “luister gewoon naar je hart” vaak niet helpt
Dit is belangrijk om hardop te zeggen:
Voor veel mensen is luisteren naar hun hart niet ontspannend, maar spannend.
Want luisteren kan betekenen:
e Erkennen dat iets te veel is
e Toegeven dat je over je grens bent gegaan
» Voelen dat je anders wilt dan je nu leeft

En dat vraagt moed.

Niet de moed om grootse stappen te zetten.
Maar de moed om eerlijk te zijn.

Daarom hoor ik zo vaak: “Ik voel het niet meer.”
Terwijl het lichaam ondertussen alles al vertelt.
Het hart spreekt niet één taal - en dat verandert alles

Wat voor veel mensen een doorbraak is om te horen: Je hart spreekt niet één duidelijke stem.
Het spreekt in meerdere talen.

Het spreekt via:

* Ritme — wanneer het te snel, te veel, te vol is

* Voelen - lichamelijke signalen die richting geven
* Openen — wanneer het veilig genoeg is om te verbinden
* Bescherming — wanneer een grens nodig is

* Moed - wanneer iets klopt, ook al is het spannend
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=
Zolang je deze talen niet herkent, 1.Wat heeft jou deze week sfil gemaaki?
. .. . 2.Wat heeft j kt in j k de afgel
ga je twijfelen aan jezelf. Ll b e et
3.Wanneer voelde jij je laatst echt gezien?
4.Wat zou jij vandaag nodig hebben om op te
Maar wanneer je ze leert verstaan, laden? o ,
. . ) 5.Wat waardeer je in een collega, maar zeg je
ontstaat er iets wat veel mensen al jaren missen: eigenlijk te weinig?

6.Wat helpt jou om trouw te blijven aan jezelf
op drukke dagen?

7.Waar mogen we als team vaker bij stilstaan?

8.Welke kleine handeling maakt voor jou een
groot verschil?

9.Wat zou jij willen dat collega's van je weten,
zonder dat je het hoeft uit te leggen?

10.Wanneer voelde jij je laatst trots op je werk?

Niet omdat alles duidelijk wordt. _
Maar omdat je jezelf weer serieus neemt. ;

» B
i ra de |."qe | Oun"afl_ﬂl
¥

Waarom dit verschil maakt op het werk (juist daar)

Mensen die weer leren luisteren naar hun hart:
o Voelen eerder wanneer iets niet klopt

Stellen grenzen védrdat ze leeglopen

Nemen helderder beslissingen

Zijn minder reactief

Blijven langer duurzaam inzetbaar

Dat is geen luxe.
Dat is professioneel leiderschap.
Zelfzorg als randvoorwaarde, niet als bijzaak.

Lef om te stoppen met over jezelf heen leven.

Liefde om je signalen serieus te nemen.

Vertrouwen om te volgen wat je voelt - ook als het niet meteen logisch is.
Niet alles hoeft anders.

Maar moet eerlijker.

En nu ben ik benieuwd

Herken jij dit?
Heb jij momenten waarop je voelt:
Ik functioneer nog, maar ik ben mezelf kwijtgeraakt?

Of zie je dit gebeuren bij collega’s, in je team, in je organisatie?

Laat het me weten in een berichtje. Of kijk even hier op deze pagina.

KLIK HIER EN
LEES MEER OVER
WAT JOU EN
JULLIE ALS TEAM
KAN HELPEN

GUN DIT ELKAAR
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Ben jij dit?

Je slaat je lunch over.

Je slaapt je behoefte aan rust over.
Je slaat je grenzen steeds vaker over.
Je slaat je gevoel over.

Je slaat jezelf over.

En ben je dat stieckem meer dan zat?

Met zachte oefeningen, heldere grenzen en energieoefeningen bouw je aan zelfvertrouwen,
zelfrespect en rust. Geen prestatiedruk maar fijne, praktische stappen en begeleiding voor die
échte blijvende verandering die van binnenuit komt.

Thuis in je Lieve Lijf
Stop nu écht met jezelf voorbijlopen. Stop met jezelf verlaten, afstraffen of opjagen. Word
zachter voor jezelf.

Er is één patroon dat ik steeds opnieuw zie. Niet dat mensen zichzelf haten of geen zelfzorg
kennen. Maar dat lieve, zorgzame mensen zichzelf onderweg niet meer meenemen. Ze zorgen.
Ze werken. Ze steunen. Ze regelen en luisteren. Ze voelen veel en ze dragen nog meer. Maar
hun eigen lijf, hun eigen grenzen, hun eigen behoeften en verlangens raken langzaam steeds
verder achterop.

Dat stopt hier.

Misschien ben je jezelf niet kwijtgeraakt.
Misschien heb je jezelf te vaak overgeslagen.

8 maanden waarin je weer thuiskomt bij jezelf. En wie deze reis helemaal doorloopt, ontdekt
dat aan het einde nog een verrassing, een geheime 9e poort, om je essentie tastbaar te
verankeren

p;\ VS

%
3

KLIK HIER EN MELD
JE AAN. TWIJFEL
NIET LANGER,

GUN DIT JEZELF
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We beginnen op 1 september 2026

Begin vandaag met luisteren naar je lichaam en voel direct meer rust
o Herstel de verbinding met je lichaam en je gevoel. Kom weer thuis in jezelf.
o Geef eindelijk je grenzen beter aan, zorg voor je energie en waardeer jezelf weer écht.

Vergeet jezelf niet langer.
e Stop met altijd maar doorgaan en leer opnieuw luisteren naar je lichaam. Leer vertragen,

voelen, en vertrouwen op jezelf.
e Bouw stap voor stap aan zelfzorg, zelfcompassie, zelfrespect, zelfliefde, zelfwaardering,

zelfvertrouwen, zelfkennis en zelfherstel
¢ Ga eindelijk voor blijvende veranderingen - omdat het van binnenuit komt.

Thuiskomen in je Lieve Lijt

‘?ﬁﬁmww@é@;f&w

-(’” o)\ 1.ZELFZORG &% TN
N iserennaarje it . o] . @D\ 5.ZELFWAARDERING
S !V Vertragen. Voelenwat ™, i | P

—_ jee nodig hebt. * Weten dat je genoeg

" bent. Los van wat je
doet. Los van wat je
presteert.

Kiezen voor wat
jou voedt.

\ 2. ZELFCOMPASSIE :
6. ZELFVERTROUWEN

¥/ Voslen datje jezsf
kunt dragen. Ook als

'/ Zacht zijn voor jezelf,
juist als het moeilijk is.
Stoppen met innerlijke

hardheid. Je bent

menselijk. je het spannend vindt.
Ock als je het nog
niet weet,

N\ 3. ZELFRESPECT _ 4

| Grenzen voelen. 3
Jezelf serieus nemen.
Miet langer over jezelf

7. ZELFKENNIS

| Jezelf werkelijk kennen.
" Je talenten, waarden,

heen leven.
behoeften en visie
- ontdekken. Weten wie
\ j& bent en wat jij hier
4. ZELFLIEFDE ey e

' Niet iets wat je moet
 voelen, maar iets wat
groeit wanneer je 4
jezelf niet meer

\\ 8. ZELFHERSTEL

Vertrouwen op het zelf-
herstellend vermogen
van je lichaam, je hart
en je ziel. Loslaten wat
j& niet meer dient.

9. DE 9E POORT

Voor wie de reis compleet maakt,
wacht een bijzondere verrassing.
Geen nieuwe bestemming.

maar een diepere thuiskomst.

8 poorten. Eén reis naar jou.
En aan het einde... iets moois dat op je wacht.

Z)a echlz reig 6?{;‘1 i pag echl.
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o Wat als we stoppen met onszelf voorbij te rennen?

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

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

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.

F@f\ LTH CGARLE
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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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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:
e Is een boom egoistisch omdat hij water opneemt voordat hij vruchten geeft?
o Is een hart egoistisch omdat het eerst bloed naar zichzelf pompt voordat het de rest van
het lichaam voedt?
o Is de 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,
Dan verander je niet alleen jezelf. Dan verander je alles.
¢ Dan verander je hoe je je kinderen opvoedt.
o Dan verander je hoe je werkt.
e Dan verander je hoe je liefhebt.
¢ Dan verander je hoe je consumeert.
o Dan verander je hoe je met de aarde omgaat.
Zelfzorg is niet alleen een persoonlijk pad. Het is een collectieve beweging. Ik zie het als iets

wat we verschuldigd zijn aan het leven zelf.

Je wilt geen pleisters meer plakken
Je bent flicw niet om jezelf @ z e it
op te cfferen voon a6 zory DE ZORG VERANDERT

Je verlangt naar een menselijkere zorg

Je bent niet gemaakt om leeg te lopen in een
systeem dat om nieuwe leiders vraagt
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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 creéren we een menselijke revolutie in de zorg.

@ 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:
¢ Voeljij 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 menselijke zorgrevolutie begint bij jou.
@ De wereld heeft jouw leiderschap nodig.

W Jouw eerste stap? Zeg JA tegen jezelf. ﬁf \@é/

En voel hoe alles begint te veranderen. Klik hier voor meer %‘ De \
informatie. We starten 1 januari 2027 - en je kunt nu al instappen % Selfcar.e X
’ |

voor het laagste tarief! Dan krijg je alvast elke maand voorproefijes. ¥

Wds
\'V'{“‘ﬂ?‘
X\ P
"‘\‘l:\ ;f §
:}“'-’\H ¢ L
\X\. i ii =
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Jouw 12-stappenplan naar veertrachi,
balans en befekenis in de zorg

———— MET LIEFDE, LEF EN LEIDERSCHAP —
Vmwwmnwfadmﬁmapgwdwwmbmﬁ(m?

i/ - Stop met Emoties op de
\ j altijd aan staan werkvloer,
W Zet de pauzeknop om je wat doe‘ ie ermee?

zenuwstelsel te reguleren
en ruimte te creeren.

¥ Herken, erken en hanteer
emoties — van jezelf
en van anderen.

. Je energie beschermen
\ / tijdens en na je werkdag

W Maak de overgang. Kom thuis.
Laad op met mini-rituelen en
herstel je energie.

. Werkdruk zonder
W& jezelf kwijt te raken

¥ Grip op je werk, je tijd en
je aandacht - zonder jezelf
te verliezen.

' Rust bewaren in een .
K\ A4 /' systeem dat opgejaagd is

W Jouw anker in de storm.
Zo blif je rust stevig,
ook als het druk is.

I—"’ - Grenzen stellen zonder
@& hard te worden ¥

@ Duidelijk zijn met zachtheid.
Bescherm je energie,

Betrokken blijven
~ zonder op te branden

¥ Houd je zorghart open,
met grenzen, zodat je passie
. blijft leven.

Stoppen met
W jezelf wegcijferen

behoud verbinding.
@ Jij doet ertoe. Kies voor
/4 . e jezelf zonder schuldgevoel.
, Eerlijk zijn over
K__ fouten, slordigheden
en twijfel De zorg van binnenuit

7 Kwetsbaarheid is geen zwakte,
maar de basis van groei
en vertrouwen.

6 Luisteren zonder meteen e
&‘_/} in de verdediging te schieten |

' veranderen begint hier

Gebruik jouw stem, ideeén
en invioed om verschil
te maken,

3 @ Mens blijven
© &Y indezorg

W Zorg begint bij mens zijn.
Voor jezelf én voor de ander.

W Echt luisteren opent deuren
en versterkt relaties.

Me[ &efb{& éef en [ew/ergc/mp
Q) Zorg goed voor jezelf, zodat jij kunt blijven zorgen  «’
vanuit kracht en betekenis. ()
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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 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 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)

Er is nog plek!
Ben jij erbij?
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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
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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	Doorgaat
	Opvangt
	Inschat wat nodig is
	Zichzelf even parkeert

	Dan word je daar heel goed in.
	Je lichaam leert:  nu niet voelen  nu niet stilstaan  nu eerst dit nog  En dat werkt - best lang zelfs..

	Tot het moment komt dat het niet meer werkt.
	Dan komt het niet met drama.  Niet met huilen op de werkvloer.  Niet met instorten.

	Nee, het komt stiller.
	Als:
	Vermoeidheid die niet verdwijnt
	Twijfel aan keuzes die vroeger vanzelf gingen
	Prikkelbaarheid of juist afvlakking
	Het gevoel dat je “op reserve” leeft
	En bijna niemand ziet het. Jij zelf vaak ook niet meteen.

	Dit is geen gebrek aan veerkracht
	Dit is een gebrek aan luisteren
	Wat we hier vaak verkeerd begrijpen:
	Dit heeft niets te maken met zwakte.  Of met “niet goed voor jezelf zorgen”.  Of met onvoldoende mentale kracht.
	Dit is wat er gebeurt wanneer iemand structureel over zijn eigen signalen heen leeft.
	Niet expres.  Maar uit loyaliteit.  Aan werk. Aan anderen. Aan het systeem.

	Wat je hart hier eigenlijk doet (en waarom dit geen zweverig verhaal is)
	Je hart is niet alleen een pomp. Het is een informatieknooppunt.
	Het registreert continu:
	Tempo
	Spanning
	Veiligheid
	Overbelasting
	En stuurt die informatie door naar je hele systeem. Niet in woorden. Maar in lichaamstoestanden.
	Als je dat lange tijd negeert:
	Blijft je zenuwstelsel in actie
	Wordt helder kiezen lastiger
	Raak je het contact met richting kwijt
	Ga je leven op wilskracht
	Je hoofd blijft werken.  Maar je innerlijke kompas raakt vervaagd.
	Dat is geen mindsetprobleem. Dat is fysiologie.

	Waarom “luister gewoon naar je hart” vaak niet helpt
	Dit is belangrijk om hardop te zeggen:
	Voor veel mensen is luisteren naar hun hart niet ontspannend, maar spannend.
	Want luisteren kan betekenen:
	Erkennen dat iets te veel is
	Toegeven dat je over je grens bent gegaan
	Voelen dat je anders wilt dan je nu leeft
	En dát vraagt moed.
	Niet de moed om grootse stappen te zetten.  Maar de moed om eerlijk te zijn.
	Daarom hoor ik zo vaak: “Ik voel het niet meer.”
	Terwijl het lichaam ondertussen alles al vertelt.

	Het hart spreekt niet één taal - en dat verandert alles
	Wat voor veel mensen een doorbraak is om te horen: Je hart spreekt niet één duidelijke stem. Het spreekt in meerdere talen.
	Het spreekt via:  • Ritme – wanneer het te snel, te veel, te vol is  • Voelen – lichamelijke signalen die richting geven  • Openen – wanneer het veilig genoeg is om te verbinden  • Bescherming – wanneer een grens nodig is  • Moed – wanneer iets klopt, ook al is het spannend
	Zolang je deze talen niet herkent,  ga je twijfelen aan jezelf.
	Maar wanneer je ze leert verstaan,  ontstaat er iets wat veel mensen al jaren missen:


	Vertrouwen van binnenuit.
	Niet omdat alles duidelijk wordt.  Maar omdat je jezelf weer serieus neemt.
	Waarom dit verschil maakt op het werk (juist daar)
	Mensen die weer leren luisteren naar hun hart:
	Voelen eerder wanneer iets niet klopt
	Stellen grenzen vóórdat ze leeglopen
	Nemen helderder beslissingen
	Zijn minder reactief
	Blijven langer duurzaam inzetbaar
	Dat is geen luxe.  Dat is professioneel leiderschap.  Zelfzorg als randvoorwaarde, niet als bijzaak.


	Dit vraagt lef. En liefde. En vertrouwen.
	Lef om te stoppen met over jezelf heen leven.  Liefde om je signalen serieus te nemen.  Vertrouwen om te volgen wat je voelt - ook als het niet meteen logisch is.  Niet alles hoeft anders.  Maar iets moet eerlijker.
	En nu ben ik benieuwd
	Herken jij dit?  Heb jij momenten waarop je voelt:  Ik functioneer nog, maar ik ben mezelf kwijtgeraakt?
	Of zie je dit gebeuren bij collega’s, in je team, in je organisatie?
	Laat het me weten in een berichtje. Of kijk even hier op deze pagina.
	KLIK HIER EN LEES MEER OVER WAT JOU EN JULLIE ALS TEAM KAN HELPEN
	GUN DIT ELKAAR



	Thuis in je Lieve Lijf
	Begin vandaag met luisteren naar je lichaam en voel direct meer rust

	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. Ik zie het als iets  wat we verschuldigd zijn aan het leven zelf.

	Je wilt geen pleisters meer plakken


	Jij ziet wat er beter kan
	Je bent hier niet om jezelf  op te offeren voor de zorg
	De zorg verandert
	Je verlangt naar een menselijkere zorg
	Je bent niet gemaakt om leeg te lopen in een systeem dat om nieuwe leiders vraagt
	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 menselijke revolutie in de zorg.  🔥 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 menselijke zorgrevolutie begint bij jou.  💜 De wereld heeft jouw leiderschap nodig.  💜 Jouw eerste stap? Zeg JA tegen jezelf.
	En voel hoe alles begint te veranderen.  Klik hier voor meer  informatie. We starten 1 januari 2027 - en je kunt nu al instappen voor het laagste tarief! Dan krijg je alvast elke maand voorproefjes.
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	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 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 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)

	Er is nog plek! Ben jij erbij?

	Hartelijke groet,
	Petra Kaemingk-de Lange
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