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Ik weet nog goed hoe het eruitzag van buiten. 
Ik werkte. Ik draaide de hele dag door. Ik hielp iedereen. Ik zorgde dat alles op rolletjes
liep. Bij hulpvragen was ik beschikbaar, betrokken, professioneel. 

Niemand maakte zich zorgen. 

Ik zelf ook niet. 
Of nou ja… niet hardop. 

Van binnen voelde ik al langer iets anders. 
Niet ineens. Niet dramatisch. Maar langzaam sloop het erin.

Alsof ik steeds iets verder van mezelf af kwam te staan, terwijl ik ondertussen juist alles
gaf. 

Ik noemde het verantwoordelijkheid. Inzet. Loyaliteit. 
Achteraf zie ik: het was standje-overleven, in nette kleding en professioneel gedrag.

Het moment waarop het misgaat, is zelden spectaculair 
Mensen denken bij een burn-out aan instorten. 
Aan tranen. Aan niet meer kunnen. 

Maar zo ging het bij mij niet lange tijd niet. 

Ik functioneerde nog best nog. Mijn manager zei achteraf: ‘Petra, als jij op halve kracht
werkt, steek je nog met kop en schouders boven iedereen uit'. En juist dát maakte het
gevaarlijk. 

Mijn lichaam gaf signalen, maar ik had ze leren negeren. PCM erin en door. Net doen of
het er niet is, en door. Ik kreeg vaker last van hoofdpijn. Van nek- en schouderklachten.
Mijn hart trok al langer aan de bel, maar ik was te druk om te luisteren. Overslaan en
een veel te snelle hartslag.

Ik voelde me moe, maar niet moe genoeg. 
Ik was gespannen, maar niet paniekerig. 
Ik twijfelde aan keuzes, maar bleef ze rationeel onderbouwen. 

En ondertussen raakte ik iets kwijt wat

 ik niet meteen kon benoemen.  Mezelf. 
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Wat niemand je vertelt als je 
sterk bent



Wat niemand je vertelt als je sterk bent 

Als je degene bent die doorgaat, 
die verantwoordelijkheid neemt, 
die voelt wat anderen nodig hebben, 

dan leer je al vroeg dat jouw eigen gevoel en je eigen hersteltijd niet altijd handig zijn. 

Niet op het werk. 
Niet in crisissituaties. 
Niet als anderen op je leunen of op je wachten zodat zij weer verder kunnen met een
klus.

Dus zet je jezelf op pauze, terwijl je steeds minder pauzes neemt.
En dat doe je niet bewust zo - ik tenminste niet. Ik vond het vooral functioneel. 
Mensen waren blij en dankbaar voor mijn inzet, en prezen me hoe goed ik alles voor
elkaar kreeg, en zo snel ook. 

Maar als jezelf geen hersteltijd neemt, dan gebeurt er iets gevaarlijks.

Je lichaam leert dan: nu even niet. 
Je hart leert: niet belangrijk nu, misschien ga ik later luisteren. 
En je hoofd neemt het over. 

Dat gaat best lange tijd goed. Zeker als je sterk bent. 

Tot het niet meer gaat.

Mijn lichaam zette me stil omdat ik het luisteren was verleerd. 
Dat is wat ik pas later begreep. 

Mijn hart had al die tijd gesproken. En mijn lichaam ook.
Alleen niet in woorden. 

Het sprak via mijn tempo. 
Via spanning in mijn borst. 
Via een adem die nooit echt diep werd. 
Via een onrust die ik maar niet kon wegdenken. |
Via allerlei vage klachten die steeds vaker kwamen. 
Met netelroos, hoofdpijn, onrust. Met oogmigraine en een zere nek.

Maar ik zócht antwoorden in mijn hoofd, terwijl de informatie al lang in mijn lichaam lag. 
En dáár gaat het mis. En daar zie ik het bij anderen ook zo vaak misgaan.  
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Dit is geen vaag spiritueel verhaal. Dit is fysiologie. 
Je hart is niet alleen een pomp. 
Het is een zenuwcentrum. 

Het registreert voortdurend of iets veilig is, of het te veel wordt, of je over je grens gaat. 

Die informatie stuurt het door naar je hele systeem. Je hartslag, je adem, je brein, je
spijsvertering, je bloed, je huid. 

Als je dat lange tijd negeert, blijft je zenuwstelsel in de actie, in de aan-stand.
Dan leef je puur op wilskracht, verantwoordelijkheid en inzet.
Dan blijf je functioneren, maar raak je de richting kwijt. 

Dat is geen gebrek aan zelfzorg. Dat is geen mentale zwakte. Dat is een lichaam dat te
lang niet gehoord is. 

Herken je iets in mijn verhaal? Weet je van jezelf dat je meer mag afstemmen op jezelf,
je eigen lichaam, je hart en ziel? Luister dan naar deze audio.

En check even mijn online programma Dit Lieve Lijf. In Dit Lieve Lijf heb ik mijn hele weg
naar herstel ondergebracht, in 17 prachtige modules, die echt zoden aan jouw
overstroomde dijk zetten. Nu voor een speciaal actie-tarief voor jou, als lezer van deze
nieuwsflits. Normaal tarief: € 379,- Nu voor minder dan de helft!

 

L U I S T E R  D A N
N A A R  D E Z E  A U D I O :

Z A C H T
A F S T E M M E N

L E E S  H I E R  A L L E S
O V E R  D I T  L I E V E

L I J F
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https://on.soundcloud.com/flOjCUWWJIn3QrIFL2
https://openhart.plugandpay.nl/dit-lieve-lijf-actie
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https://openhart.plugandpay.nl/dit-lieve-lijf-actie


Lichaamsgerichte zorg voor pijn, spanning, vermoeidheid en herstel 

Soms vertelt je lichaam al maanden - of voor sommigen zelfs al jaren - dat het te veel
draagt. 

Pijn die steeds terugkomt. 
Spanning die niet meer zakt. 
Vermoeidheid die door de hele dag oop de achtergrond meedoet.
En ergens vanbinnen dat stille verlangen: “Mag het alsjeblieft makkelijker worden?” 

Shiatsutherapie kan dan precies die ingang zijn waar je lijf naar zoekt. 

Wat is shiatsu? 
Shiatsu is een Japanse lichaamsgerichte therapie waarbij ik met druk, stretch en zachte
mobilisaties werk op meridianen, spieren, fascia en het autonome zenuwstelsel. Het
effect is diep en vaak verrassend snel merkbaar: spanning zakt, adem wordt rustiger,
het lijf herinnert zich een soort natuurlijke orde. 

Niet vaag. Niet mystiek. Gewoon heel fysiek, heel echt - en steeds vaker ondersteund
door onderzoek. Shiasu haalt spanningen weg uit je lichaam, je hoofd, je
nek/schouders, je rug en buik en benen. Het verlicht pijn en zorgt weer voor een betere
doorbloeding.
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Shiatsutherapie bij 
Praktijk Open Hart



Wat zegt de wetenschap over shiatsu? 

De afgelopen jaren verschenen meerdere onderzoeken, variërend van pilotstudies tot
gerandomiseerde klinische trials. De kwaliteit is wisselend, maar de rode draad is
opvallend consistent: 

Minder pijn 
Bij chronische lage-rugpijn 
Bij stressgerelateerde klachten zoals hoofdpijn en een gejaagd gevoel
Bij fibromyalgie 
Bij mensen met MS 
Bij kanker en in palliatieve zorg 

In diverse onderzoeken daalde pijn significant na shiatsu, soms sterker dan bij
standaardzorg.
 
Minder vermoeidheid 
Studies bij MS, axiale spondyloartritis en kanker laten zien dat shiatsu vermoeidheid
verlaagt - een van de lastigste symptomen om te behandelen. 

Betere slaap 
Shiatsu verbetert slaapkwaliteit, zowel bij chronische pijn als bij mensen met langdurige
ziektelast, en mentale, fysieke of psychische onrust.

Minder stress en angst 
Zowel klinische studies als patiëntverslagen tonen een directe regulatie van spanning,
nervositeit en overprikkeling. 

Verbetering van kwaliteit van leven 
In ziekenhuissettings (o.a. oncologie) rapporteerden cliënten meer rust, meer
draagkracht en een sterker gevoel van welzijn. 

Kortom: shiatsu is geen wondermiddel - maar wél een waardevolle, lichaamsgerichte
aanvullende therapie die echt de moeite van het proberen waard is.

Dat gun je toch iedereen?

Waarom jezelf dan (nog) niet?
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Waarom ik shiatsu inzet in mijn praktijk

Omdat ik keer op keer zie hoe een lichaam ontspant onder aandachtige, deskundige
aanraking. 

Omdat spanning soms niet “weg te denken” is, maar wel weg te drukken, door vaardige
handen. 
Omdat het zenuwstelsel vaak pas ontspant als het (lichaam) echt wordt aangeraakt. 
Omdat pijn zachter wordt wanneer het lichaam weer ruimte en rust krijgt. 

En omdat zoveel vrouwen, zorgprofessionals en mensen met chronische klachten
snakken naar een vorm van zorg die hen niet harder maakt, maar zachter. 

Wat je kunt verwachten tijdens een sessie 

Een shiatsubehandeling werkt met: 
Gerichte druk met duimen en handen 
Stretch, rotaties en zachte mobilisaties 
Werk op meridianen, bindweefsel en het autonome zenuwstelsel 
Diepe, trage ritmes die je lichaam uitnodigen te ontspannen 

Veel cliënten ervaren: 
Directe lichaamsrust 
Meer ademruimte 
Warmere ledematen 
Minder pijn of spanning 
Meer helderheid in hoofd en hart
Getintel of kippenvel, als teken van het loslaten van spanning en een betere
doorbloeding 

Soms is de ontspanning zo diep dat je lichaam overschakelt naar pure herstelstand -
precies wat zo veel mensen missen in een overbelast leven. 
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Voor wie is shiatsu geschikt? 

Shiatsu kan helpend zijn bij: 
Chronische pijn 
Rug-, nek- en schouderklachten 
Vermoeidheid en overbelasting 
Stress, angst en overprikkeling 
Slaapproblemen 
Hoofdpijn en spanningsklachten 
Herstel na ziekte, verlies of langdurige druk 

Ook veel zorgprofessionals vinden via shiatsu weer een ingang naar rust en
draagkracht. 

Onze handen zijn eerlijk, heerlijk en professioneel 
We luisteren met onze handen, ogen en oren.
Shiatsu vervangt geen medische behandeling en is geen snelle fix. 
Maar het is wél een veilige, lichaamsgerichte, evidence-informed methode die pijn
vermindert, spanning verlaagt en je lichaam ondersteunt in herstel. 

Je hoeft niet eerst “op je diepste punt” te zitten om welkom te zijn. Je hoeft alleen te
voelen dat je klaar bent voor een andere manier van zorgen voor jezelf. 

Ben je toe aan meer ruimte in je lichaam? 

Als je merkt dat je lijf te veel heeft gedragen… 
Als je verlangt naar rust die je niet uit je hoofd kunt halen… 
Als je wilt voelen wat er gebeurt als je lichaam eindelijk wordt gezien… 

Dan ben je welkom in Praktijk Open Hart. Shiatsu kan precies die verschuiving brengen
waar je zo naar verlangt. Stuur me gerust een bericht als je wilt overleggen of een
sessie bij jou past: info@openhart.nl of 06 23 557609. Onder de afbeeldingen vind je
ook leuke shorts. Klik maar even - en stel je voor dat jij daar ligt.  
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https://youtube.com/shorts/Iu6XDIrjb5Y
https://youtube.com/shorts/6hBzcbT4XAI?feature=share
https://youtube.com/shorts/tFnbP5bhQWM?feature=share


Sta jij vooral aan? Dan mist je systeem misschien iets

belangrijks 

Mannelijke energie en vrouwelijke energie. Masculien en feminien. Yang en yin. Animus
en anima. 

Het zijn allemaal woorden voor die polariteit die we allemaal in ons dragen. Of je nou
man bent of vrouw: we hebben allemaal een kant in ons die wil bewegen, kiezen, doen,
begrenzen en richting geven. En we hebben allemaal een kant die wil voelen, ontvangen,
verzorgen, vertragen en vertrouwen. 

Ik heb hier al eerder over geschreven, maar vandaag wil ik er opnieuw even bij stilstaan.
Omdat ik het regelmatig zie bij cliënten, bij mensen om me heen, in de
wereldgebeurtenissen en eerlijk is eerlijk: ook bij mezelf herken ik het ⟶ dat we onszelf
vooral vanuit één kant aansturen. 

En dat is bijna altijd de kant die we het beste kennen.

De mannelijke. De yang-kant. 

Doen. Presteren. Plannen. Oplossen. Beheersen. Doorpakken. Nog even dit. Nog even
dat. Nog één ding afronden voordat je mag rusten. 

En natuurlijk is die energie niet verkeerd. We hebben haar nodig, want zonder yang kom
je niet in beweging, stel je geen grenzen, maak je geen keuzes en blijven mooie ideeën
alleen maar rondzingen in je hoofd. Gezonde yang geeft richting. Ze helpt je opstaan,
uitspreken, kiezen en handelen. 

Maar als yang de enige bestuurder wordt, verandert kracht langzaam in controle. Dan
wordt structuur strakheid, verantwoordelijkheid jezelf voorbijlopen en discipline een
zweepje waarmee je jezelf voortjaagt. 

En ondertussen raakt je yin-kant steeds verder op de achtergrond. 

De kant van voelen. Ontvangen. Verzachten. Luisteren naar je lijf. Aanvoelen.
Doorvoelen. Intuïtie. Zakken in jezelf. Vertrouwen dat niet alles opgelost, geregeld of
begrepen hoeft te worden voordat jij mag rusten. 
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Yin, Yang en thuiskomen in je lijf



Soms is die vrouwelijke kant zo diep weggestopt dat mensen haar bijna niet meer
herkennen als iets wat óók van hen is. Alsof rust iets is voor later. Of voor softies. Alsof
ontvangen ongemakkelijk is. Alsof zachtheid betekent dat je minder sterk bent. 

Maar dat idee klopt niet. 

Zachtheid is geen zwakte. Rust is geen luiheid. Ontvangen is geen passiviteit. En voelen
is niet hetzelfde als instorten. 

Wat is yang en wat is yin? 

Yang-energie wordt vaak de mannelijke pool genoemd. Dat betekent niet dat ze alleen
bij mannen hoort, maar dat het gaat om een kwaliteit: actief, doelgericht, helder,
begrenzend, besluitvaardig en richtinggevend.

Yang zegt: 
“Dit wil ik.” 
“Dit niet.” 
“Hier ga ik voor.” 
“Nu is het genoeg.”
“En zo pak ik het aan” 

Yin-energie wordt vaak de vrouwelijke pool genoemd. Ook die hoort niet alleen bij
vrouwen. Yin is ontvankelijk, vloeiend, verbonden, verzorgend, intuïtief en vertragend. 

Yin zegt: 
“Voel eerst maar even.” 
“Wat heb je nodig?” 
“Je mag ontvangen.” 
“Kom eerst maar 's even uitrusten” 
“Je hoeft jezelf niet te bewijzen om waardevol te zijn.” 

Geen van beiden is beter. Ze zijn écht bedoeld om samen te werken. Je hebt richting
nodig én bedding. Grenzen én zachtheid. Actie én rust. Spreken én luisteren. 

Maar in onze maatschappij, vol prikkels, deadlines, prestatiedruk en het idee dat
stilzitten gelijkstaat aan niets doen, raakt vooral die yin-kant nogal eens
ondergesneeuwd. 

En dan raakt er iets ernstig uit balans. 
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Je lijf begint te protesteren. Je slaapt slechter. Je adem zit hoger en gaat sneller. Je
hoofd blijft maar doorgaan. Je hart raast. voelt je leeg vanbinnen, terwijl je aan de
buitenkant alles behoorlijk goed voor elkaar lijkt te hebben. 

Of je merkt juist de andere kant: je voelt van alles, maar je komt niet in beweging. Je
twijfelt eindeloos, past je aan, blijft wachten, schuift dingen voor je uit en weet niet
meer goed waar jíj nou eigenlijk voor staat. 

Daarom is het zo belangrijk om eerlijk te voelen welke energie jij op dit moment nodig
hebt. 

Als je te veel in yin zit, activeer dan yang 

Als je merkt dat je blijft hangen in voelen, twijfelen, uitstellen of meebewegen met
anderen, dan vraagt je systeem waarschijnlijk om meer gezonde yang. 

Niet hard. Niet streng. Niet vanuit “ik moet mezelf eens aanpakken, possedikkie”, maar
vanuit liefdevolle helderheid. 

Stel vandaag één klein, concreet doel en voer het uit. Maak een keuze, ook als die niet
perfect is. Beweeg met intentie, bijvoorbeeld door stevig te wandelen, krachttraining te
doen, te zwemmen of rechtop te gaan staan en je voeten bewust op de grond te voelen.
Spreek uit wat je wilt of nodig hebt. Breng structuur aan in je dag. Doe iets wat je al veel
te lang voor je uitschuift, al is het maar vijf minuten. 

Gezonde yang voelt niet als geweld naar jezelf. Gezonde yang voelt als innerlijke
leiding.

Als je te veel in yang zit, activeer dan yin 

Als je merkt dat je veel “aan” staat, altijd productief wilt zijn, slecht tot rust komt, veel
in je hoofd zit of rust pas toestaat als alles af is, dan vraagt je systeem om meer yin. 

Ga zitten zonder telefoon, zonder taak en zonder doel. Beweeg langzaam. Wandel in de
natuur. Doe zachte yoga. Luister naar je lichaam in plaats van er steeds overheen te
walsen. Ontvang een compliment, een hulpaanbod, een knuffel of gewoon een moment
van stilte. Rust zonder schuldgevoel. Schrijf vrij, zonder dat het mooi of nuttig hoeft te
worden. Maak iets met je handen, zoals koken, tekenen, tuinieren of handwerk. 

Gezonde yin maakt je niet slap. Gezonde yin voelt als thuiskomen in jezelf.

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



De balans zit niet in je hoofd 

En hier wordt het interessant, want de meeste mensen die ik spreek weten dit allemaal
allang. 

Ze weten dat ze te veel aan staan. Ze weten dat ze meer moeten ontspannen. Ze weten
dat ze beter grenzen mogen aangeven of juist eindelijk in beweging mogen komen. Ze
weten het. 

Maar weten is nog niet hetzelfde als kunnen. 

Want balans terugvinden is geen kwestie van alleen maar begrijpen. Het is een kwestie
van je lijf. Je kunt jezelf nog zo vaak vertellen dat je meer yin nodig hebt, maar als je
zenuwstelsel structureel in de aan-stand staat, voelt rust helemaal niet veilig. Dan ga je
zitten en word je onrustig. Dan leg je je telefoon weg en voel je spanning. Dan neem je
vrij en denk je aan alles wat nog moet. 

En andersom geldt hetzelfde. Als je al jaren meebeweegt met anderen, jezelf kleiner
maakt of je waarheid inslikt om de vrede te bewaren, dan kun je nog zoveel mediteren
en verzachten, maar misschien heb je dan niet nóg meer rust nodig. Misschien heb je je
kracht nodig. Je innerlijke yang. Je stem. Je rug. Je grens. 

En ook dát vind je niet alleen in je hoofd. 

Je vindt het in je lijf. 

In je voeten. In je adem. In je houding. In je bekken. In je stem. In de manier waarop je
aanwezig blijft terwijl je iets spannends uitspreekt.
 
Daarom werk ik ook altijd lichaamsgericht. Omdat je lichaam niet alleen de plek is waar
spanning zich vastzet, maar ook de plek waar herstel begint. 

Je hoeft niet te kiezen tussen zacht of sterk. Je mag allebei zijn.
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Zacht én helder. 
Ontvankelijk én begrensd. 
Voelend én handelend. 
Rustig én krachtig. 

Zoals ademhalen - in en uit. 
Rusten en bewegen. 
Geven en ontvangen.
Zitten en weer opstaan. 

Dat is thuiskomen in je lijf. 

Kleine oefening voor vandaag 

Leg één hand op je borst en één hand op je onderbuik. Adem rustig uit en vraag jezelf:
 
Waar leef ik op dit moment vooral vanuit? 

Ben ik aan het duwen, regelen, controleren en doorgaan? 
Of wacht ik juist te lang, pas ik me aan en kom ik niet in beweging? 

Vraag daarna: 

Wat heb ik vandaag nodig om weer meer in balans te komen? Meer yin, meer yang, of
allebei een beetje? 

Kies één kleine stap die je lijf gelooft. Misschien is dat tien minuten wandelen zonder
telefoon. Misschien is dat eindelijk dat ene gesprek voeren. Misschien is dat op tijd naar
bed gaan. Misschien is dat hardop zeggen: “Nee, dit past niet.” Misschien is dat even
zitten en niets hoeven. 

Het hoeft echt niets groots en zeker niet perfect. Gewoon één eerlijke stap terug naar
jezelf. 

Drie vragen om mee te nemen: 
1.Waar in mijn leven ben ik vooral aan het duwen, regelen of controleren?  
2.Waar wacht ik juist te lang, pas ik me aan of kom ik niet in beweging?  
3.Wat zou mijn lijf vandaag kiezen: meer zachtheid, meer richting, of allebei een

beetje? 
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GRAAG JE AANDACHT
Afzeggen en No-show
Een afspraak afzeggen kan altijd, ook op de dag zelf, bij calamiteiten of ziekte. Een vergeten
afspraak, en dus een no-show bereken ik door voor de helft van het consultbedrag.

Hartelijke groet,

Petra Kaemingk-de Lange

Praktijk Open Hart
De Stuwdijk 1
7772 AW Hardenberg
06 23 557609
info@openhart.nl 
www.openhart.nl

E R  I S  N O G
P L E K !

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 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@openhart.nl

2026
24 oktober

Zin om mee te doen? Je bent heel
hartelijk welkom. Laat 't ons weten!
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	Wat niemand je vertelt als je  sterk bent
	Ik weet nog goed hoe het eruitzag van buiten.
	Ik werkte. Ik draaide de hele dag door. Ik hielp iedereen. Ik zorgde dat alles op rolletjes liep. Bij hulpvragen was ik beschikbaar, betrokken, professioneel.
	Niemand maakte zich zorgen.
	Ik zelf ook niet.
	Of nou ja… niet hardop.
	Van binnen voelde ik al langer iets anders.
	Niet ineens. Niet dramatisch. Maar langzaam sloop het erin.
	Alsof ik steeds iets verder van mezelf af kwam te staan, terwijl ik ondertussen juist alles gaf.
	Ik noemde het verantwoordelijkheid. Inzet. Loyaliteit.
	Achteraf zie ik: het was standje-overleven, in nette kleding en professioneel gedrag.
	Het moment waarop het misgaat, is zelden spectaculair
	Mensen denken bij een burn-out aan instorten.
	Aan tranen. Aan niet meer kunnen.
	Maar zo ging het bij mij niet lange tijd niet.
	Ik functioneerde nog best nog. Mijn manager zei achteraf: ‘Petra, als jij op halve kracht werkt, steek je nog met kop en schouders boven iedereen uit'. En juist dát maakte het gevaarlijk.
	Mijn lichaam gaf signalen, maar ik had ze leren negeren. PCM erin en door. Net doen of het er niet is, en door. Ik kreeg vaker last van hoofdpijn. Van nek- en schouderklachten. Mijn hart trok al langer aan de bel, maar ik was te druk om te luisteren. Overslaan en een veel te snelle hartslag.
	Ik voelde me moe, maar niet moe genoeg.
	Ik was gespannen, maar niet paniekerig.
	Ik twijfelde aan keuzes, maar bleef ze rationeel onderbouwen.

	En ondertussen raakte ik iets kwijt wat
	ik niet meteen kon benoemen.  Mezelf.

	Wat niemand je vertelt als je sterk bent
	Als je degene bent die doorgaat,  die verantwoordelijkheid neemt,  die voelt wat anderen nodig hebben,
	dan leer je al vroeg dat jouw eigen gevoel en je eigen hersteltijd niet altijd handig zijn.
	Niet op het werk.  Niet in crisissituaties.  Niet als anderen op je leunen of op je wachten zodat zij weer verder kunnen met een klus.
	Dus zet je jezelf op pauze, terwijl je steeds minder pauzes neemt. En dat doe je niet bewust zo - ik tenminste niet. Ik vond het vooral functioneel.  Mensen waren blij en dankbaar voor mijn inzet, en prezen me hoe goed ik alles voor elkaar kreeg, en zo snel ook.
	Maar als jezelf geen hersteltijd neemt, dan gebeurt er iets gevaarlijks.
	Je lichaam leert dan: nu even niet.  Je hart leert: niet belangrijk nu, misschien ga ik later luisteren.  En je hoofd neemt het over.
	Dat gaat best lange tijd goed. Zeker als je sterk bent.
	Tot het niet meer gaat.
	Mijn lichaam zette me stil omdat ik het luisteren was verleerd.  Dat is wat ik pas later begreep.
	Mijn hart had al die tijd gesproken. En mijn lichaam ook. Alleen niet in woorden.
	Het sprak via mijn tempo.  Via spanning in mijn borst.  Via een adem die nooit echt diep werd.  Via een onrust die ik maar niet kon wegdenken. | Via allerlei vage klachten die steeds vaker kwamen.  Met netelroos, hoofdpijn, onrust. Met oogmigraine en een zere nek.
	Maar ik zócht antwoorden in mijn hoofd, terwijl de informatie al lang in mijn lichaam lag.  En dáár gaat het mis. En daar zie ik het bij anderen ook zo vaak misgaan.


	Dit is geen vaag spiritueel verhaal. Dit is fysiologie.  Je hart is niet alleen een pomp.  Het is een zenuwcentrum.
	Het registreert voortdurend of iets veilig is, of het te veel wordt, of je over je grens gaat.
	Die informatie stuurt het door naar je hele systeem. Je hartslag, je adem, je brein, je spijsvertering, je bloed, je huid.
	Als je dat lange tijd negeert, blijft je zenuwstelsel in de actie, in de aan-stand. Dan leef je puur op wilskracht, verantwoordelijkheid en inzet. Dan blijf je functioneren, maar raak je de richting kwijt.
	Dat is geen gebrek aan zelfzorg. Dat is geen mentale zwakte. Dat is een lichaam dat te lang niet gehoord is.
	Herken je iets in mijn verhaal? Weet je van jezelf dat je meer mag afstemmen op jezelf, je eigen lichaam, je hart en ziel? Luister dan naar deze audio.
	En check even mijn online programma Dit Lieve Lijf. In Dit Lieve Lijf heb ik mijn hele weg naar herstel ondergebracht, in 17 prachtige modules, die echt zoden aan jouw overstroomde dijk zetten. Nu voor een speciaal actie-tarief voor jou, als lezer van deze nieuwsflits. Normaal tarief: € 379,- Nu voor minder dan de helft!
	LEES HIER ALLES OVER DIT LIEVE LIJF
	LUISTER DAN NAAR DEZE AUDIO: ZACHT AFSTEMMEN


	Shiatsutherapie bij  Praktijk Open Hart
	Lichaamsgerichte zorg voor pijn, spanning, vermoeidheid en herstel
	Soms vertelt je lichaam al maanden - of voor sommigen zelfs al jaren - dat het te veel draagt.
	Pijn die steeds terugkomt.  Spanning die niet meer zakt.  Vermoeidheid die door de hele dag oop de achtergrond meedoet. En ergens vanbinnen dat stille verlangen: “Mag het alsjeblieft makkelijker worden?”
	Shiatsutherapie kan dan precies die ingang zijn waar je lijf naar zoekt.
	Wat is shiatsu?  Shiatsu is een Japanse lichaamsgerichte therapie waarbij ik met druk, stretch en zachte mobilisaties werk op meridianen, spieren, fascia en het autonome zenuwstelsel. Het effect is diep en vaak verrassend snel merkbaar: spanning zakt, adem wordt rustiger, het lijf herinnert zich een soort natuurlijke orde.
	Niet vaag. Niet mystiek. Gewoon heel fysiek, heel echt - en steeds vaker ondersteund door onderzoek. Shiasu haalt spanningen weg uit je lichaam, je hoofd, je nek/schouders, je rug en buik en benen. Het verlicht pijn en zorgt weer voor een betere doorbloeding.


	Wat zegt de wetenschap over shiatsu?
	De afgelopen jaren verschenen meerdere onderzoeken, variërend van pilotstudies tot gerandomiseerde klinische trials. De kwaliteit is wisselend, maar de rode draad is opvallend consistent:
	Minder pijn
	Bij chronische lage-rugpijn
	Bij stressgerelateerde klachten zoals hoofdpijn en een gejaagd gevoel
	Bij fibromyalgie
	Bij mensen met MS
	Bij kanker en in palliatieve zorg
	In diverse onderzoeken daalde pijn significant na shiatsu, soms sterker dan bij standaardzorg.
	Minder vermoeidheid  Studies bij MS, axiale spondyloartritis en kanker laten zien dat shiatsu vermoeidheid verlaagt - een van de lastigste symptomen om te behandelen.
	Betere slaap  Shiatsu verbetert slaapkwaliteit, zowel bij chronische pijn als bij mensen met langdurige ziektelast, en mentale, fysieke of psychische onrust.
	Minder stress en angst  Zowel klinische studies als patiëntverslagen tonen een directe regulatie van spanning, nervositeit en overprikkeling.
	Verbetering van kwaliteit van leven  In ziekenhuissettings (o.a. oncologie) rapporteerden cliënten meer rust, meer draagkracht en een sterker gevoel van welzijn.
	Kortom: shiatsu is geen wondermiddel - maar wél een waardevolle, lichaamsgerichte aanvullende therapie die echt de moeite van het proberen waard is.

	Dat gun je toch iedereen? Waarom jezelf dan (nog) niet?

	Waarom ik shiatsu inzet in mijn praktijk
	Omdat ik keer op keer zie hoe een lichaam ontspant onder aandachtige, deskundige aanraking.
	Omdat spanning soms niet “weg te denken” is, maar wel weg te drukken, door vaardige handen.  Omdat het zenuwstelsel vaak pas ontspant als het (lichaam) echt wordt aangeraakt.  Omdat pijn zachter wordt wanneer het lichaam weer ruimte en rust krijgt.
	En omdat zoveel vrouwen, zorgprofessionals en mensen met chronische klachten snakken naar een vorm van zorg die hen niet harder maakt, maar zachter.

	Wat je kunt verwachten tijdens een sessie
	Een shiatsubehandeling werkt met:
	Gerichte druk met duimen en handen
	Stretch, rotaties en zachte mobilisaties
	Werk op meridianen, bindweefsel en het autonome zenuwstelsel
	Diepe, trage ritmes die je lichaam uitnodigen te ontspannen
	Veel cliënten ervaren:
	Directe lichaamsrust
	Meer ademruimte
	Warmere ledematen
	Minder pijn of spanning
	Meer helderheid in hoofd en hart
	Getintel of kippenvel, als teken van het loslaten van spanning en een betere doorbloeding
	Soms is de ontspanning zo diep dat je lichaam overschakelt naar pure herstelstand - precies wat zo veel mensen missen in een overbelast leven.

	Voor wie is shiatsu geschikt?
	Shiatsu kan helpend zijn bij:
	Chronische pijn
	Rug-, nek- en schouderklachten
	Vermoeidheid en overbelasting
	Stress, angst en overprikkeling
	Slaapproblemen
	Hoofdpijn en spanningsklachten
	Herstel na ziekte, verlies of langdurige druk
	Ook veel zorgprofessionals vinden via shiatsu weer een ingang naar rust en draagkracht.
	Onze handen zijn eerlijk, heerlijk en professioneel
	We luisteren met onze handen, ogen en oren.
	Shiatsu vervangt geen medische behandeling en is geen snelle fix.
	Maar het is wél een veilige, lichaamsgerichte, evidence-informed methode die pijn vermindert, spanning verlaagt en je lichaam ondersteunt in herstel.
	Je hoeft niet eerst “op je diepste punt” te zitten om welkom te zijn. Je hoeft alleen te voelen dat je klaar bent voor een andere manier van zorgen voor jezelf.

	Ben je toe aan meer ruimte in je lichaam?
	Als je merkt dat je lijf te veel heeft gedragen…  Als je verlangt naar rust die je niet uit je hoofd kunt halen…  Als je wilt voelen wat er gebeurt als je lichaam eindelijk wordt gezien…
	Dan ben je welkom in Praktijk Open Hart. Shiatsu kan precies die verschuiving brengen waar je zo naar verlangt. Stuur me gerust een bericht als je wilt overleggen of een sessie bij jou past: info@openhart.nl of 06 23 557609. Onder de afbeeldingen vind je ook leuke shorts. Klik maar even - en stel je voor dat jij daar ligt.

	Yin, Yang en thuiskomen in je lijf
	Sta jij vooral aan? Dan mist je systeem misschien iets belangrijks
	Mannelijke energie en vrouwelijke energie. Masculien en feminien. Yang en yin. Animus en anima.
	Het zijn allemaal woorden voor die polariteit die we allemaal in ons dragen. Of je nou man bent of vrouw: we hebben allemaal een kant in ons die wil bewegen, kiezen, doen, begrenzen en richting geven. En we hebben allemaal een kant die wil voelen, ontvangen, verzorgen, vertragen en vertrouwen.
	Ik heb hier al eerder over geschreven, maar vandaag wil ik er opnieuw even bij stilstaan. Omdat ik het regelmatig zie bij cliënten, bij mensen om me heen, in de wereldgebeurtenissen en eerlijk is eerlijk: ook bij mezelf herken ik het ⟶ dat we onszelf vooral vanuit één kant aansturen.
	En dat is bijna altijd de kant die we het beste kennen.
	De mannelijke. De yang-kant.
	Doen. Presteren. Plannen. Oplossen. Beheersen. Doorpakken. Nog even dit. Nog even dat. Nog één ding afronden voordat je mag rusten.
	En natuurlijk is die energie niet verkeerd. We hebben haar nodig, want zonder yang kom je niet in beweging, stel je geen grenzen, maak je geen keuzes en blijven mooie ideeën alleen maar rondzingen in je hoofd. Gezonde yang geeft richting. Ze helpt je opstaan, uitspreken, kiezen en handelen.
	Maar als yang de enige bestuurder wordt, verandert kracht langzaam in controle. Dan wordt structuur strakheid, verantwoordelijkheid jezelf voorbijlopen en discipline een zweepje waarmee je jezelf voortjaagt.
	En ondertussen raakt je yin-kant steeds verder op de achtergrond.
	De kant van voelen. Ontvangen. Verzachten. Luisteren naar je lijf. Aanvoelen. Doorvoelen. Intuïtie. Zakken in jezelf. Vertrouwen dat niet alles opgelost, geregeld of begrepen hoeft te worden voordat jij mag rusten.

	Soms is die vrouwelijke kant zo diep weggestopt dat mensen haar bijna niet meer herkennen als iets wat óók van hen is. Alsof rust iets is voor later. Of voor softies. Alsof ontvangen ongemakkelijk is. Alsof zachtheid betekent dat je minder sterk bent.
	Maar dat idee klopt niet.
	Zachtheid is geen zwakte. Rust is geen luiheid. Ontvangen is geen passiviteit. En voelen is niet hetzelfde als instorten.


	Wat is yang en wat is yin?
	Yang-energie wordt vaak de mannelijke pool genoemd. Dat betekent niet dat ze alleen bij mannen hoort, maar dat het gaat om een kwaliteit: actief, doelgericht, helder, begrenzend, besluitvaardig en richtinggevend.
	Yang zegt:  “Dit wil ik.”  “Dit niet.”  “Hier ga ik voor.”  “Nu is het genoeg.” “En zo pak ik het aan”
	Yin-energie wordt vaak de vrouwelijke pool genoemd. Ook die hoort niet alleen bij vrouwen. Yin is ontvankelijk, vloeiend, verbonden, verzorgend, intuïtief en vertragend.
	Yin zegt:  “Voel eerst maar even.”  “Wat heb je nodig?”  “Je mag ontvangen.”  “Kom eerst maar 's even uitrusten”  “Je hoeft jezelf niet te bewijzen om waardevol te zijn.”
	Geen van beiden is beter. Ze zijn écht bedoeld om samen te werken. Je hebt richting nodig én bedding. Grenzen én zachtheid. Actie én rust. Spreken én luisteren.
	Maar in onze maatschappij, vol prikkels, deadlines, prestatiedruk en het idee dat stilzitten gelijkstaat aan niets doen, raakt vooral die yin-kant nogal eens ondergesneeuwd.
	En dan raakt er iets ernstig uit balans.
	Je lijf begint te protesteren. Je slaapt slechter. Je adem zit hoger en gaat sneller. Je hoofd blijft maar doorgaan. Je hart raast. voelt je leeg vanbinnen, terwijl je aan de buitenkant alles behoorlijk goed voor elkaar lijkt te hebben.
	Of je merkt juist de andere kant: je voelt van alles, maar je komt niet in beweging. Je twijfelt eindeloos, past je aan, blijft wachten, schuift dingen voor je uit en weet niet meer goed waar jíj nou eigenlijk voor staat.
	Daarom is het zo belangrijk om eerlijk te voelen welke energie jij op dit moment nodig hebt.

	Als je te veel in yin zit, activeer dan yang
	Als je merkt dat je blijft hangen in voelen, twijfelen, uitstellen of meebewegen met anderen, dan vraagt je systeem waarschijnlijk om meer gezonde yang.
	Niet hard. Niet streng. Niet vanuit “ik moet mezelf eens aanpakken, possedikkie”, maar vanuit liefdevolle helderheid.
	Stel vandaag één klein, concreet doel en voer het uit. Maak een keuze, ook als die niet perfect is. Beweeg met intentie, bijvoorbeeld door stevig te wandelen, krachttraining te doen, te zwemmen of rechtop te gaan staan en je voeten bewust op de grond te voelen. Spreek uit wat je wilt of nodig hebt. Breng structuur aan in je dag. Doe iets wat je al veel te lang voor je uitschuift, al is het maar vijf minuten.
	Gezonde yang voelt niet als geweld naar jezelf. Gezonde yang voelt als innerlijke leiding.

	Als je te veel in yang zit, activeer dan yin
	Als je merkt dat je veel “aan” staat, altijd productief wilt zijn, slecht tot rust komt, veel in je hoofd zit of rust pas toestaat als alles af is, dan vraagt je systeem om meer yin.
	Ga zitten zonder telefoon, zonder taak en zonder doel. Beweeg langzaam. Wandel in de natuur. Doe zachte yoga. Luister naar je lichaam in plaats van er steeds overheen te walsen. Ontvang een compliment, een hulpaanbod, een knuffel of gewoon een moment van stilte. Rust zonder schuldgevoel. Schrijf vrij, zonder dat het mooi of nuttig hoeft te worden. Maak iets met je handen, zoals koken, tekenen, tuinieren of handwerk.
	Gezonde yin maakt je niet slap. Gezonde yin voelt als thuiskomen in jezelf.

	De balans zit niet in je hoofd
	En hier wordt het interessant, want de meeste mensen die ik spreek weten dit allemaal allang.
	Ze weten dat ze te veel aan staan. Ze weten dat ze meer moeten ontspannen. Ze weten dat ze beter grenzen mogen aangeven of juist eindelijk in beweging mogen komen. Ze weten het.
	Maar weten is nog niet hetzelfde als kunnen.
	Want balans terugvinden is geen kwestie van alleen maar begrijpen. Het is een kwestie van je lijf. Je kunt jezelf nog zo vaak vertellen dat je meer yin nodig hebt, maar als je zenuwstelsel structureel in de aan-stand staat, voelt rust helemaal niet veilig. Dan ga je zitten en word je onrustig. Dan leg je je telefoon weg en voel je spanning. Dan neem je vrij en denk je aan alles wat nog moet.
	En andersom geldt hetzelfde. Als je al jaren meebeweegt met anderen, jezelf kleiner maakt of je waarheid inslikt om de vrede te bewaren, dan kun je nog zoveel mediteren en verzachten, maar misschien heb je dan niet nóg meer rust nodig. Misschien heb je je kracht nodig. Je innerlijke yang. Je stem. Je rug. Je grens.
	En ook dát vind je niet alleen in je hoofd.
	Je vindt het in je lijf.
	In je voeten. In je adem. In je houding. In je bekken. In je stem. In de manier waarop je aanwezig blijft terwijl je iets spannends uitspreekt.
	Daarom werk ik ook altijd lichaamsgericht. Omdat je lichaam niet alleen de plek is waar spanning zich vastzet, maar ook de plek waar herstel begint.
	Je hoeft niet te kiezen tussen zacht of sterk. Je mag allebei zijn.

	Zacht én helder.  Ontvankelijk én begrensd.  Voelend én handelend.  Rustig én krachtig.
	Zoals ademhalen - in en uit.  Rusten en bewegen.  Geven en ontvangen. Zitten en weer opstaan.
	Dat is thuiskomen in je lijf.

	Kleine oefening voor vandaag
	Leg één hand op je borst en één hand op je onderbuik. Adem rustig uit en vraag jezelf:
	Waar leef ik op dit moment vooral vanuit?
	Ben ik aan het duwen, regelen, controleren en doorgaan?  Of wacht ik juist te lang, pas ik me aan en kom ik niet in beweging?
	Vraag daarna:
	Wat heb ik vandaag nodig om weer meer in balans te komen? Meer yin, meer yang, of allebei een beetje?
	Kies één kleine stap die je lijf gelooft. Misschien is dat tien minuten wandelen zonder telefoon. Misschien is dat eindelijk dat ene gesprek voeren. Misschien is dat op tijd naar bed gaan. Misschien is dat hardop zeggen: “Nee, dit past niet.” Misschien is dat even zitten en niets hoeven.
	Het hoeft echt niets groots en zeker niet perfect. Gewoon één eerlijke stap terug naar jezelf.

	Drie vragen om mee te nemen:
	Waar in mijn leven ben ik vooral aan het duwen, regelen of controleren?
	Waar wacht ik juist te lang, pas ik me aan of kom ik niet in beweging?
	Wat zou mijn lijf vandaag kiezen: meer zachtheid, meer richting, of allebei een beetje?

	GRAAG JE AANDACHT
	Afzeggen en No-show Een afspraak afzeggen kan altijd, ook op de dag zelf, bij calamiteiten of ziekte. Een vergeten afspraak, en dus een no-show bereken ik door voor de helft van het consultbedrag.
	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 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@openhart.nl
	2026 24 oktober
	Zin om mee te doen? Je bent heel hartelijk welkom. Laat 't ons weten!


	Hartelijke groet,
	Petra Kaemingk-de Lange
	Praktijk Open Hart De Stuwdijk 1 7772 AW Hardenberg 06 23 557609 info@openhart.nl  www.openhart.nl



