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Er komt een moment waarop sterk zijn ongemerkt versnelt. 
Niet omdat je dat besluit, maar omdat het leven meer vraagt, de druk toeneemt en jij degene
bent die het opvangt, bijstuurt en door laat lopen. 

Je tempo gaat omhoog. 
Eerst subtiel. 
Later structureel. 

En omdat je gewend bent om mee te bewegen, voelt het niet meteen als een probleem, maar
als logisch gevolg van verantwoordelijkheid, betrokkenheid en inzet. 

Tot je lichaam iets anders begint te vertellen. 

Hoe haast zich vermomt als betrokkenheid 
Haast wordt zelden herkend als haast. 
Zeker niet bij mensen die hun werk serieus nemen en hun omgeving niet willen belasten. 

Het ziet eruit als scherpte. 
Als alertheid. 
Als snel kunnen schakelen. 
Als vakkundig helpen en ondersteunen.

Je reageert vlug. 
Je overziet veel. 
Je bent efficiënt. 

Maar onder dat alles ligt vaak iets anders: een zenuwstelsel dat steeds minder rustmomenten
kent en steeds vaker in de hoogste versnelling blijft hangen. 

Niet omdat je niet kunt stoppen. Maar omdat stoppen niet meer als logisch en natuurlijk voelt.

Wanneer sterk zijn verandert
in haast
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Leven op snelheid voelt normaal, tot het dat niet meer is 
Wanneer haast lang genoeg duurt, wordt het je referentiepunt. 
Rust voelt dan niet als herstel, maar als leegte. 
Vertragen voelt niet als opluchting, maar als onrust. 

Je merkt dat je sneller geïrriteerd raakt, of juist vlakker wordt. 
Dat je moeite hebt met niets doen. 
Dat stilte oncomfortabel wordt. 

Niet omdat er iets mis is met je karakter, maar omdat je lichaam zich heeft aangepast aan
voortdurende actie. Wat ooit tijdelijk was, is je basisstand geworden. 
 
Wat er fysiologisch gebeurt wanneer je te lang te snel leeft 
Wanneer je lange tijd onder druk staat en weinig herstelt, blijft je autonome zenuwstelsel in
een verhoogde staat van paraatheid. 

Je lichaam maakt zich klaar om te reageren. Altijd. 

Je hartslag versnelt sneller. 
Je adem wordt oppervlakkiger. 
Je spierspanning neemt toe. 
Je aandacht versmalt. 

Dat helpt je presteren op korte termijn. Maar het put je uit op de lange termijn. 

Want een systeem dat voortdurend “aan” staat, raakt zijn vermogen tot schakelen en herstel
kwijt. 
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Waarom je dit vaak niet meteen koppelt aan energieverlies 
Energieverlies wordt vaak gekoppeld aan te veel doen. Maar dit is iets anders. 

Je kunt minder doen en toch uitgeput zijn, wanneer je lichaam geen echte herstelmomenten
meer ervaart. 

Je zit op de bank, maar ontspant niet. 
Je slaapt, maar wordt niet verkwikt wakker.
Je neemt pauze, maar blijft vanbinnen bezig. 

En omdat je nog functioneert, ga je aan jezelf twijfelen. 

Waarom ben ik zo moe? 
Waarom voelt alles zo zwaar terwijl ik “helemaal niet zoveel doe”? 

Het antwoord zit niet in je agenda, maar in je tempo. 

Haast is niet hetzelfde als drukte 
Dit is een belangrijk onderscheid. 

Drukte is extern. 
Haast is intern. 

Je kunt een volle agenda hebben en toch in je eigen ritme blijven. 
En je kunt weinig afspraken hebben en toch opgejaagd zijn. 

Haast leeft in je lichaam. 
In hoe snel je ademt. 
Hoe je loopt. 
Hoe je denkt. 
Hoe je van taak naar taak springt zonder echt af te ronden. 

Het is de staat waarin je altijd net iets vooruitloopt op jezelf.
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Wat haast met je keuzes doet 
Wanneer je lichaam voortdurend gehaast is, veranderen je keuzes. 

Je kiest sneller en pragmatischer, gericht op de korte termijn.

Niet omdat dat beter is, maar omdat je systeem geen ruimte meer heeft voor nuance en lange
termijn denken. 

Je reageert meteen in plaats van dat je stilstaat bij wat je nu eigenlijk echt voelt. 
Je handelt voordat je afstemt. 
Je zegt ja terwijl je lichaam nee zegt - en merkt het pas achteraf. 

En zo raak je langzaam verder verwijderd van wat werkelijk klopt voor jou. Er is geen rust
meer. 
 
Waarom sterk zijn hier een rol blijft spelen 
Sterke mensen corrigeren zichzelf vaak niet bij de eerste signalen. Ze zijn gewend om door te
gaan, om zich aan te passen, om zichzelf en anderen overeind te houden.

Ze noemen het discipline. Of professionaliteit. Of verantwoordelijkheid. Of dienstbaarheid.

Maar het heeft ook een keerzijde: je kunt het ook zien als loyaliteit aan een tempo dat niet
meer van hen is. En dat is waar het schuurt.

Dit is geen oproep om te stoppen 
Je hoeft niet alles los te laten. 
Je hoeft niet minder behulpzaam te worden. 
Je hoeft niet te vertragen om het vertragen zelf. 

Ik nodig je uit om eerlijk te kijken naar hoe je leeft, niet naar wat je doet. 

Voel je je opgejaagd, ook op rustige dagen? 
Heb je moeite met niets doen? 
Is je lichaam sneller moe dan je zou verwachten? 

Dat zijn belangrijke signalen. 
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Een tweede uitnodiging
Dus merk op waar je lichaam reageert. 
Waar iets samengeknepen of strak voelt. En waar iets ontspant. 

Haast is geen foute karaktertrek, het is een gewoonte die je kunt aanpassen. Want elke
gewoonte mag op een gegeven moment herzien worden. 

 
Reflectie (zonder haast)
Neem hier even de tijd voor, zonder iets te forceren. 

Wanneer leef jij sneller dan je eigenlijk kunt dragen? 
Hoe voelt haast in jouw lichaam? 
En wat gebeurt er als je je tempo heel even vertraagt, niet om te herstellen, maar om te
luisteren? 

Je hoeft niets te veranderen, alleen maar rustig waar te nemen. 
 

De kracht van stilte – een moment voor jezelf 
We vullen onze dagen vaak met geluid, gesprekken en afleiding om niet te hoeven luisteren
naar het geratel in ons hoofd. Maar in die stilte schuilt ook de sleutel naar rust. Stilte leert je
om aanwezig te zijn, om te zakken in jezelf en om vrede te vinden te midden van chaos. 

Zoek vandaag een rustig plekje waar je ongestoord kunt zitten. Ook al is het maar 5 minuten.
Doe niets, wees alleen maar. Adem, voel en wees aanwezig. Laat het een cadeautje zijn voor je
hoofd en je hart. Sluit je ogen en haal drie keer diep adem. Voel hoe je adem je lichaam vult en
hoe je gedachten zachter worden. Merk de stilte op tussen je in- en uitademing. Misschien
borrelen er gedachten op, dat is oké. Breng je aandacht steeds terug naar de stilte. Het is
daar, altijd aanwezig, net onder het lawaai. 

Rake vraag: Hoe vaak durf jij de stilte op te zoeken in je dagelijks leven? 
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De helende kracht van Stilte
Voor de één voelt het heerlijk. Voor de ander is het bijna ongemakkelijk. Want zodra het stil
wordt om je heen, kan het vanbinnen ineens behoorlijk druk worden.

We leven in een wereld vol geluid. Mensen praten tegen ons, onze telefoon vraagt aandacht, er
is muziek, nieuws, verkeer, werk, sociale media. En daar tussendoor zijn er ook nog onze eigen
gedachten.

We zijn zo gewend geraakt aan al dat geluid, dat we soms bijna vergeten hoe het voelt als er
even niets hoeft te worden ingevuld.

En toch denk ik dat we stilte nodig hebben.

Stilte geeft ruimte.
Ruimte om te voelen hoe het eigenlijk met je gaat. Om iets wat gebeurd is te laten bezinken.
Om te merken dat je moe bent, geraakt bent, blij bent of ergens naar verlangt. Dingen die je
gemakkelijk mist wanneer je maar doorgaat.

Misschien herken je dat wel. Je loopt een stukje alleen, je zit in de auto zonder radio of je wordt
’s morgens wakker voordat de rest van de wereld begint. En ineens komt er iets boven wat je
al dagen probeerde te bedenken.

Daarom vind ik stilte zo interessant.

We zoeken antwoorden vaak door harder na te denken. Nog even praten met iemand. Nog iets
lezen. Nog een podcast luisteren. Terwijl sommige antwoorden juist hoorbaar worden wanneer
we ophouden met zoeken.

Stilte is ook luisteren.
En echt luisteren vraagt dat je niet meteen invult, verklaart of oplost. Dat geldt wanneer je naar
iemand anders luistert, en misschien nog wel meer wanneer je naar jezelf luistert. Je hoeft de
stilte dus ook niet meteen te vullen met een meditatie, een oefening of een mooie gedachte.
Laat haar af en toe gewoon stilte zijn.

Dat kan trouwens best confronterend zijn.
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Want in stilte kom je soms iets tegen waar je liever omheen was gelopen. Een verdriet dat nog
aandacht vraagt. Een grens die je al een tijdje voelt. Een verlangen dat steeds terugkomt. Of
het besef dat iets eigenlijk helemaal niet meer bij je past.

En precies daar zit voor mij de kracht van stilte.

Ze schreeuwt niet om aandacht. Ze geeft je de ruimte om te horen wat er al was. Misschien is
dat ook waarom we in de natuur zo gemakkelijk tot rust komen. Ga maar eens ergens zitten
zonder iets te hoeven. Je hoort de wind door de bomen, een vogel, je eigen ademhaling.
Langzaam zakt het lawaai in je hoofd wat naar de achtergrond.

En dan ontstaat er ruimte voor verwondering. Voor dat kleine moment waarop je ineens weer
ziet hoe mooi het licht door een boom valt. Hoe bijzonder een hand eigenlijk is. Hoe fijn het is
dat iemand naast je zit zonder dat er iets gezegd hoeft te worden.

Stilte kan zelfs heel verbindend zijn.
Denk maar aan iemand bij wie je stil kunt zijn zonder dat het ongemakkelijk wordt. Dat is
eigenlijk ontzettend intiem. Je hoeft niets te produceren om samen te mogen zijn. Misschien
mogen we stilte daarom wat vaker uitnodigen in ons dagelijks leven. Geen uren. Geen
ingewikkelde retraites. Gewoon kleine stukjes waarin je even stopt met toevoegen en luistert.
Niet alvast naar het antwoord. Gewoon luisteren.

Drie vragen om mee te nemen
Waar in mijn leven vul ik de stilte steeds op - en wat zou er kunnen gebeuren als ik dat
eens niet doe?
Wat probeert mijn lichaam me al een tijdje te vertellen waar ik nog niet echt naar heb
geluisterd?
Welk antwoord probeer ik met mijn hoofd te vinden, terwijl ik het misschien allang ergens
vanbinnen weet?

Actie - 5 minuten zonder iets
Zoek vandaag een plek waar je vijf minuten alleen kunt zijn. Geen telefoon. Geen muziek. Geen
meditatie. Geen TV. Geen gesprekken. Je hoeft je ademhaling niet te veranderen en je hoeft
nergens naartoe. 
Ga zitten. Kijk. Luister. Voel.
En stel jezelf halverwege één vraag: Wat merk ik op nu ik even niets toevoeg?

Laat het antwoord komen zoals het komt. Een gedachte, een gevoel, een beeld, een
lichamelijke sensatie. Misschien komt er helemaal niets. Ook dat is stilte.

En misschien ontdek je dat stilte helemaal niet leeg is.
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Ervaar de kracht van stilte

Hartelijke groet,

Petra Kaemingk-de Lange

Zelfzorgacademie Dit Lieve Lijf 
De Stuwdijk 1
7772 AW Hardenberg
06 23 557609
info@ditlievelijf.nl

ZelfzorgRetreat

﻿Altijd al een 1-daagse Zelfzorg Retreat willen
volgen?

Ilona en ik hebben weer heel veel zin in het
nieuwe programma voor onze zelfzorgretreat op
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@ditlievelijf.nl

2026
24 oktober

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

Er is nog plek!
Ben jij erbij?
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