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Je hart voelt alles wat jij voelt.

Elke spanning.

Elke ademhaling.

Elke verandering in je innerlijke weerbericht.

En wat het hart voelt, stroomt als een fluistering omhoog naar je hersenen.

Een snel ritme vertelt:
“Ik voel haast, druk, alertheid, angst.”

Een zacht, rond ritme vertelt:
“Ik voel veiligheid, ruimte, vertrouwen.”

Niet omdat je hart beslist, maar omdat het jouw innerlijke staat registreert en die staat
bepaalt wat jouw brein kan:
o Helder denken
Je intuitie verstaan
Zachtere keuzes maken
Herinneringen vanuit rust opslaan
Wijsheid voelen in plaats van angst

Je hart geeft signalen af die jouw hersenen letterlijk anders laten werken. Het opent of sluit de
deur naar:

e Focus

e Intuitie

e Helderheid

e Rust

o Emotionele stabiliteit

e Creativiteit

 Liefdevolle keuzes
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Daarom voelt het soms alsof je hart “weet” wat goed is.
Omdat jouw brein beter luistert wanneer jouw hart tot rust komt.

En daarom werken jouw rituelen, ademoefeningen, EFT tapping, aanraking en zachtheid z6
diep: ze veranderen het ritme waarmee het hart tegen de hersenen praat.

En als dat ritme verandert? Dan verandert de hele binnenwereld mee.

Het hart denkt niet. Maar het leidt wel.

Zacht.

Onzichtbaar.

Door de staat van veiligheid die het doorgeeft.

En in die veiligheid ontstaat jouw echte wijsheid.

Het is een verfijnde ontvanger van jouw innerlijke wereld.

Het voelt jouw:

e Spanning
Veiligheid
Adem
Tempo
Aanwezigheid

En via duizenden kleine sensoren geeft het dat door aan je hersenen.

Dit is geen magie maar de taal van jouw autonome zenuwstelsel.

Wanneer jij tot rust komt, komt je hart tot rust.

En wanneer je hart tot rust komt, krijgt je brein het signaal: “Je bent veilig. Je mag voelen. Je

mag nu rusten.”

Leren bewuster te luisteren naar dat hartsignaal is jouw wegwijzer naar veiligheid, zachtheid
en intuitieve helderheid.
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Dit moet wel echt eventjes gezegd worden: voor veel mensen is luisteren naar hun hart niet
ontspannend, maar juist spannend.

Want luisteren betekent soms toegeven en erkennen dat er iets niet klopt.
Dat iets te veel is. Dat je anders wilt dan je nu leeft.

En dat vraagt moed.
Niet de moed om alles om te gooien, maar de moed om eerlijk te zijn tegen jezelf.

In de burn-out 24 jaar geleden, was ik niet bang om te voelen. Ik was bang voor wat dat
voelen zou vragen. Voor de keuzes waarvan ik allang wist dat ik ze moest maken.

Ik ontdekte dat mijn hart niet één duidelijke stem had. Geen pasklaar antwoord.
Het sprak in andere talen.

In ritme - wanneer ik te snel ging.

In signalen - spanning, onrust, leegte.

In openen - wanneer iets veilig voelde.

In bescherming - wanneer een grens nodig was.

En uiteindelijk in moed - het stille weten: dit klopt, ook al is het spannend - ik ga de keuzes
maken! Want ze zijn belangrijk voor mij en mijn welzijn. En zo werd ik beste vriendjes met mijn
hart. En beste vriendjes met mijzelf.

Toen ik die talen leerde herkennen, hoefde ik mezelf niet meer te overtuigen. Ik begon mezelf
te vertrouwen. Van binnenuit.
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Sindsdien zie ik het overal. Bij professionals die “nog prima functioneren”. Bij collega’s die
alles dragen. Bij teams die maar doorgaan.

Mensen lopen niet vast omdat ze zwak zijn. Ze lopen vast omdat ze te lang over hun eigen
signalen heen leven.

Wie weer leert luisteren naar zijn hart:
o Voelt eerder wanneer iets niet klopt
o Stelt grenzen voordat het escaleert
o Maakt keuzes die fysiek, mentaal en emotioneel beter zijn
 Blijft duurzaam inzetbaar

Ik noem dit professioneel leiderschap. En ja, ik weet het echt:

Lef om niet langer over jezelf heen te leven.
Liefde om je signalen serieus te nemen.
Vertrouwen om te volgen wat je voelt, ook als het niet meteen logisch is.

Ik heb toen mijn baan opgezegd, mijn huis verkocht, afscheid genomen van een aantal
vriendschappen en een prille relatie, ik startte mijn eigen praktijk en ben gaan wonen in een
dorp waar ik niemand kende. Het was écht eng, maar ik voelde ook: dit is wat ik nu te doen
heb. Ik luisterde naar mijn hart.

En weet: niet alles hoeft meteen anders zoals ik gedaan heb. Maar er is iets dat wel eerlijker
mag misschien.

Dus, herken jij dit?
Heb jij ook lang gefunctioneerd, terwijl je lichaam al iets anders vertelde?

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

Voor wie voelt: dit raakt iets wezenlijks, heb ik moois voor je. Ik ben een jaar lang bezig geweest
met een praktische, lichaamsgericht programma: Own your Essence. Je gaat langs alle poorten
die ik toen zelf ook gegaan ben. Van het eren en waarderen van je wortels, naar het vinden van
je missie, je eigen stem, en je superpower. Je gaat stevig in je eigen liefde staan, weer
helemaal in je eigen energie komen, en je visie helder krijgen. Uitendelijk besef je: dit is mijn
Essentie, dit is wie ik ten diepste ben. Klik op de link om meer te lezen. We beginnen op 1
september!

Own your
Essence!
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https://openhart.plugandpay.nl/own-your-essence
https://openhart.plugandpay.nl/own-your-essence

Veel mensen vinden conflicten lastig. Thuis, op het werk, in de vriendengroep, bij familie of online. Maar
conflicten zijn een natuurlijk onderdeel van menselijke relaties en kunnen, als we ze op de juiste manier
aangepakken, leiden tot groei, dieper begrip en sterkere relaties. Van conflictmijdend naar
conflictbevrijdend gaan vraagt een verschuiving in mindset en de ontwikkeling van nieuwe
vaardigheden. Hier zijn 11 tips om je te helpen rustig je zegje te doen in een conflict:

1.Erken je angst voor conflicten: Herken en accepteer dat het natuurlijk is om conflicten te
vermijden, maar begrijp ook dat conflicten mooie kansen zijn voor groei. Ze dagen je uit om in voor
je eigen waarheid te gaan staan, om rustig je grenzen aan te geven, en om meer begrip te
ontwikkelen voor jezelf en tegelijk ook voor de ander.

2.0ntwikkel zelfbewustzijn: Word je bewust van je eigen gevoelens, behoeften, en de onderliggende
oorzaken van je conflictmijdend gedrag. Waar komt deze angst eigenlijk vandaan? Komt het vanuit
je (voor)ouders, vanuit vroeger thuis of op school? Dit helpt je om met afstand te kijken naar je
primaire reacties en om je reacties beter te beheersen.

3.Bereid je voor: Denk vooraf na over wat je wilt zeggen. Het helpt om je gedachten en gevoelens te
ordenen, zodat je je punten duidelijk en beknopt kunt overbrengen.

4. Luister actief: Laat de ander uitpraten zonder te onderbreken en toon empathie. Actief luisteren
helpt om het standpunt van de ander te begrijpen en vermindert defensiviteit (dat je in de
verdediging schiet).

5.Gebruik 'ik'-boodschappen: Spreek vanuit je eigen perspectief om beschuldigingen en defensiviteit
te verminderen. Bijvoorbeeld, zeg "1k voel me..." in plaats van "Jij maakt me..."

6.Blijf kalm: Oefen technieken zoals diep ademhalen of een korte pauze nemen om kalm te blijven
tijdens een gesprek. Rust behouden is essentieel om effectief te communiceren én effectief te

luisteren.

7.Zoek naar gemeenschappelijke grond: Focus op wat je samen gemeen hebt, welk doel of welke
waarde, en streef naar oplossingen die voor beide partijen acceptabel zijn.

8.Wees respectvol: Vermijd beledigingen, schreeuwen, of sarcasme. Respectvolle communicatie
bevordert begrip en samenwerking.

9.Accepteer jouw deel van de verantwoordelijkheid: Erken je eigen rol in het conflict. Dit kan de weg
vrijmaken voor een oprechte dialoog en oplossing. Het maakt je bescheiden en begripvoller.

10.Stel grenzen: Wees duidelijk over wat voor jou acceptabel is en wat niet. Het stellen van grenzen is
een belangrijk onderdeel van zelfrespect en gezonde relaties.

11.Zoek externe hulp indien nodig: Als het conflict te ingewikkeld lijkt, overweeg dan bemiddeling of
counseling om een neutraal perspectief en professionele begeleiding te krijgen.

De overgang van conflictmijdend naar conflictbevrijdend is een proces dat tijd en oefening vergt. Het
doel is niet om conflicten te winnen, maar om ze op een gezonde manier aan te gaan.

1 » «
S
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Een trigger is een onverwachte prikkel die een oud pijnpunt activeert. Een gevoel dat je niet
veilig bent. Niet goed genoeg. Niet gezien. Dat de ander je niet serieus neemt. Het lijkt op iets
in het nu... maar raakt eigenlijk iets dat diep in je ligt opgeslagen en lang geleden is ontstaan.

Voorbeelden van triggers:
e Je partner negeert je vraag — je voelt je ongezien
e Een collega corrigeert je — je voelt je dom
» Jevriendin zegt "doe niet zo gevoelig" — je voelt je afgewezen

De reactie komt vaak razendsnel:
» Je hoofd schiet meteen aan: “Zie je wel...”
e Je lichaam spant zich aan - nek, schouders, billen
o Je systeem wil vechten, vluchten of bevriezen

Wanneer je getriggerd wordt, gaat je autonome zenuwstelsel aan - zonder dat je het bewust
stuurt. Je komt in één van de drie automatische overlevingsstrategieén terecht:

o Fight - je gaat in de aanval, verdediging, sarcasme, woede
e Freeze - je verstijft, bevriest, weet niets meer te zeggen, slaat divht
o Flight - je wil weg, stopt het gesprek, vermijdt het, je gooit de deur dicht.

Dit is geen karakterfout. Dit is je lijf dat alarm slaat.

De kunst is niet om dat te veroordelen, maar om te leren herkennen wanneer het gebeurt -
zodat jij weer achter het stuur komt te zitten - en niet de automatische reactie.

Niet door jezelf te veroordelen, maar door te leren voelen: "Wat gebeurt er nu werkelijk in mijn
lichaam?" Je richt je op je adem en je hart, en je systeem wordt écht rustiger.

Wil je weten hoe dit werkt en hoe je dit doet? Klik hier op beide linkjes.

Snel weer in
balans met
de Heart
Math
Methode

Kalmeer je
hart, slaap
beter en
€érvaar
minder pijn
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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
24 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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