
Tien tips voor  

zelfacceptatie   

1.  Ik  ben wie  ik  ben.  Met d i t  

l ichaam en deze  geest 

moet ik  het doen in  de  t i jd  

dat ik  h ier  op aarde  

rondloop.  Di t  i s  a l les  w at 

ik  heb.  Ik  ben precies  zoa ls  

ik  moet z i jn .  Ik  stop met 

meze l f  verwij ten te  maken 

voor d ingen die  ik  (nog)  

n iet  kan.   

 

2 .  Ik  hoef  n iet  perfect te  z i jn .  

Ik  hoef  n iet  te  kunnen wat 

ik  n iet  kan.  Perfec t ie  i s  

st i l s tand.  Goed z i jn  in  wat 

ik  wi l  i s  het  moois te  wat  ik  

meze l f  kan geven.  En dat 

gaat met va l len en 

opstaan.  Ik  leef ,  dus ik  

maak fouten.  Ik  mag ook 

fouten maken,  want van 

fouten leer  ik .   

 

3 .  Ik  heb en kr i jg  precies wat 

ik  nodig heb.  Al les  he lpt 

mi j  om mijn  

levensopdracht te  

vervul len,  ook de  

tegenslagen,  z iektes,  

ruz ies en de  gebroken 

harten.  Ik  besef  dat ik  (en 

n iemand anders )  

verantwoordel i j k  ben voor 

mi jn  gevoelens en em oties.  

En dat het toe laten van 

deze  emoties  me he lpt om 

ze  u ite indel i j k  ook los te  

kunnen la ten .  Op die  

manier  kan ik  steeds beter  

met meze l f  z i jn  en 

innerl i j ke  rust  ervaren.   

 

4.  Ik  ben eer l i j k  en oprecht 

naar meze l f .  Dat wat ik  doe 

komt rechts treeks u i t  mi jn  

hart .  Mi jn  hart  i s  mi jn  

be langr i j kste  kompas in  

mi jn  leven.   

 

5.  Ik  kan het nooit  iedereen 

naar de  z in  maken .  Wat de  

een goed v indt,  v ind t de  

ander n iet  goed of  ze l fs  

waardeloos.  Er  za l  a l t i jd  

wel  iemand z ijn  d ie  mi j  

bekr i t iseert.  En dat i s  

he lemaal  pr ima,  het zegt 

namel ij k  n iets  over wie  ik  

in  wezen ben.  Iedereen 

heeft  recht op z i jn/haar 

e igen mening.  

 

6.  Ik  houd mijn  aandacht in  

het nu .  Al les  i s  gebeurd ,  

omdat het kennel i j k  moest 

gebeuren.  Het heeft  geen 

z in  om te  p iekeren  over 

het ver leden of  de  

toekomst .  Het  ver leden en 

de  toekomst bestaan 

a l leen voor zover ik  eraan 



denk.  Het huid ige  moment 

is  verreweg het boeiendste  

moment van mijn  leven,  

want a l leen NU gebeurt er  

wat er  gebeurt.  

 

7.  Ik  houd mijn  aandacht h ier .  

H ier ,  waar ik  op d it  

moment ben,  i s  voor mi j  

de  be langr i j kste  p lek  op 

aarde.  Al leen h ier  kan ik  

werke l i j k  z ien,  ru iken,  

horen,  voe len,  proeven.  

Hier  k lopt mi jn  hart,  h ier  

haa l  ik  adem, h ier  voe l  ik  

de  spieren onder  mi jn  ve l .  

Ik  ben h ier .   

 

8 .  Ik  ge loof  dat ik  op mijn  

manier  met mi jn  talenten 

een unieke  bi jdrage  heb te  

b ieden aan de  were ld.  

Anderen leren van mi j ,  ik  

leer  van anderen.  Maar 

hoe,  dat weet ik  n iet  a l t i jd  

en dat hoef  ik  ook n iet  te  

weten.  Ik  mag genieten van 

compl imenten.  Ik  kan ook 

kr i t iek  incasseren en  

omdat ik  dat soor t  d ingen 

niet  persoonl i j k  maak,  hoef  

ik  n iet  e lk  bee ld  van een 

ander over mi j  te  

corr igeren.  

 

 

 

9 .  Ik  hoef  n iet  bang te  zi jn .  Ik  

houd mi j n  angsten tegen 

het l icht.  L i jdt  een mens 

n iet  het meest onder het  

l i jden dat h i j  vreest? Ik  

wacht rust i g a f  en bere id  

me voor,  maar ik  ga  n iet  

fantaseren over a l le  

vrese l i j ke  d ingen die  

eventueel  ooit  zouden 

kunnen gebeuren.  Als  a l les  

goed gaat ,  heb ik  ge lukkig 

n iet  vergeefs ge leden.  En  

a ls  er  wel  iets  ake l igs  

gebeurt,  heb ik  tenminste  

n iet  vooraf  ge leden.  

 

10.  Ik  houd van meze lf .  Net 

zoa ls  ik  houd van d ieren,  

p lanten,  bomen en het 

leven.  Al les  i s  Leven.  Al les  

i s  L ie fde  en ik  ben er  een 

deelt je  van.  

 


