Nieuwsbrief feestdagen editie, december 2025! Bekijk de webversie
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Echte liefde is in staat kunnen zijn om alleen te zijn en acceptatie is een
bewustzijnsgroei in onvoorwaardelijke liefde!

Het is bijna alweer zover, dat we het oude jaar achter ons

kunnen laten en een nieuw jaar ingaan.

Wat neem je mee en wat laat je achter. Een vaarwel aan 2025 en alvast een
knipoog naar 2026. Wat zal 2026 allemaal brengen? leder van ons heeft zijn
eigen verlangen en zijn eigen pad!
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Het groo
jezelf en d

WARME GROET, ALBERTIEN ZEINSTRA
KERNTALENT COACHING & SYSTEMISCH WERK

Wil je graag even sparren over de meest passende ondersteuning in je
persoonlijke bewustwordingsproces? Vraag een gratis
verkenningsgesprek aan. Gewoon doen en klik hier op deze balk.

Kijk vanuit liefde in de spiegel
van het leven en zie met
aandacht naar jezelf



https://kerntalent.nl/verkenningsgesprek-aanvraag/
https://kerntalent-coaching-systemisch-werk.email-provider.eu/web/cbvx2qzlmp/cwr6vig2bp?lp-t=1765789502
https://www.kerntalent.nl/
https://kerntalent.nl/abonnement/
https://kerntalent.nl/diensten/traumaverwerking/

De decembermaand is bij uitstek de
maand van overwegen, achterom- en
vooruit kijken. Vijf jaar terug schreef ik
in de nieuwsbrief van december een
stukje over 'de wereld op zijn kop'. Het
lijkt erop dat er nu in dat opzicht nog
niet zoveel veranderd is. Het is nog
steeds onrustig en voor veel mensen
zorgelijk en angstig. In deze tijd wordt
het steeds belangrijker, dat alle
informatie uit de media niet onder je
huid gaat zitten om de leiding over te
nemen. Aandacht voor jezelf, tijd
nemen om naar binnen te gaan wat er
leeft in jou is essentieel om in je eigen
kracht te blijven. Meer in balans, waar
meer rust, liefde en licht kan zijn.

Kijk regelmatig in de spiegel naar
jezelf!

Wat zie je als je in de spiegel kijkt?
Wat spiegelt de ander en de wereld
aan jou? Durf je met je eigen ogen te
kijken naar wat je echt ziet? Wat heb ik
nodig? Is wat ik zie gelijk aan mijn
gevoel en of aan mijn denken? Wat
heeft de aandacht? Wat resoneert er in
mijn lijf? Wat mag en kan er geheeld
worden? Waar stormt het? Waar is het
ontspannen en rustig? Wandel je pad
wat er voor jou is uitgestippeld, met
aandacht en liefde voor jezelf. In je
leven kom je verschillende mensen
tegen, sommigen wandelen het hele
leven met je mee of nemen een
andere afslag of kruizen je pad of
lopen een pad naast jou. Van ieder die
je tegenkomt neem je iets mee, wat je
vervult, verrijkt, aanvult, van geniet en
de verbinding met jezelf en het leven
vergroot. Soms brengen mensen iets
negatiefs wat triggert en wat een
diepere laag in jezelf aanraakt. Wat
wordt er gespiegeld en kun je het
positieve laten weerspiegelen en eruit
halen voor jezelf? Dit zijn pijnlijke
ervaringen, waar je vaak liever zo snel
mogelijk bij weg wilt. Het proces om er
doorheen te gaan vraagt moed en
kracht, is vaak verdrietig, roept
boosheid op, angst en een gevoel van
machteloosheid. Het zijn eigenlijk vaak
de kostbare ervaringen die je als mens
doen groeien en je brengen bij de
verbinding met jezelf en liefdevol voor
jezelf te zijn. De natuur is een mooie
spiegel voor de overgang van fases en
de processen. Zoek de stilte in de




natuur en bewonder de kracht van de
natuur. De bomen die vele stormen
doorstaan en blijven uitreiken naar de
hemel. Heel op jouw manier, in jouw
tijd en volg je gevoel en lijf. Dat is het
kompas die je leidt naar waar je naar
toe moet om te helen. Het is zo
belangrijk dat we kijken in de spiegel
naar onszelf om verandering te kunnen
creéren in jezelf, jouw leven en de
wereld. Als jezelf bereid bent je eigen
thema’s aan te gaan, ga je anders met
de verbindingen in je leven om. Het
grootste cadeau wat jij jezelf en de
wereld kan geven is jezelf te helen.
Hoe meer we helen en liefdevol naar
ons zelf zijn, hoe groter de positiviteit
en het licht op de aarde.

Door de geschiedenis (cultuur, politiek,
religie, oorlogen, onderdrukking) van
de verschillende landen in onze
wereld, draagt elk land zijn eigen
wonden. De mensen zijn gevormd
door deze geschiedenis, hun eigen
familie en voorouderlijke lijn. Er leven
door onze geschiedenis trauma's in de
mensen, die vaak van generatie op
generatie worden doorgegeven. Het is
belangrijk dat we samenwerken en dat
ieder zijn eigen trauma's onder ogen
kan zien om ze te helen. De verwonde
innerlijke delen integreren in het leven.
De oude tranen kunnen huilen, over
het verlies en gemis van wat er niet
was. Tranen zijn het water van het
leven dat door een open hart omhoog
komt. Wanneer we hier toe in staat
zijn, dan kan de liefde bij een ieder
meer stromen.

Angst is de grootste dief van onze
dromen. Het is belangrijk om met liefde
voor jezelf de diepste angst onder
ogen te zien, want dan krijgt de angst
geen macht en slinkt de angst om je
vrijer te kunnen voelen en liefdevoller
naar je zelf te kunnen kijken. De mens
is vrij en maakt zijn eigen beperkingen
in de vrijheid. Je bent zo vrij als jij
jezelf voelt. Vrijheid bestaat in het
erkennen van grenzen, de
verantwoordelijkheid nemen en
liefdevol naar jezelf te kijken.

Ik wens je fijne kerstdagen en een
prettige jaarwisseling. Een liefdevol
2026 in vrijheid en verbinding.




“Zingeving blijven voelen over
het onbereikbare en
bereikbare”

Wat er niet was

Wat nooit meer kan komen

Niet tastbaar, grijpbaar en haalbaar
Er zijn bijna geen woorden voor

Zo voelbaar en pijnlijk

Het gemis in je lijf voelen

De rouw nemen en tranen laten
stromen

Waar ik van droom

Wat ik verlang

Voelen dat ik geliefd ben

Voelen dat ik gewaardeerd wordt om
wie ik ben

Voelen dat ik gekoesterd wordt
Voelen dat ik kan en mag steunen
Voelen dat ik gedragen wordt
Waar waren jullie en jij?

Ik voelde me alleen

Ik voelde me verantwoordelijk

Ik droeg veel te veel

De last voel ik nu soms nog

Ik weet dat het zo was en nu is het niet
meer hoe het was

Toch is de wond er en deze zal nooit
glad worden

Het is onbereikbaar

In overgave en acceptatie is het
bereikbaar

Ik heb mezelf lief

Ik gun mezelf het beste

Ik koester mezelf

Mijn bedding kan me dragen

Het voelt soms leeg en vol

Het voelt soms koud en warm
Doorvoel het donker en zie het licht
In het omarmen is alles er

Koester me en houdt me vast

Mag ik soms even op je leunen en me
overgeven

Uitreiken naar iets in het oneindige niet
bereikbare

Ervaren en voelen wat er wel is
Meer dan je dromen en gedachten
Blijf dromen en verlangen

Leef nu

Voel en bemin nu

Heb lief nu

Het heeft zin nu

Fijn dat je er nu bent

Welkom nu

Blijf nu



https://kerntalent.nl/coaching/

Bron: Albertien Zeinstra

Wat gaan we doen in het
nieuwe jaar?

Ik heb een bijzonder jaar achter de rug
met mijn praktijk. Een jaar met voor-
en tegenspoed. Dit jaar werd ik voor
een tweede keer geconfronteerd met
het hacken van mijn website. In 2020,
midden in de corona tijd was de eerste
ervaring. Het thema onveiligheid en
vertrouwen kwam op mijn pad om
dieper naar te kijken. De verdieping
heeft me gebracht bij een andere level
en dat opent weer andere wegen.
Naast dat het erg vervelend is en veel
geld kost, brengt het ook altijd weer
mooie dingen. Het is fijn dat je er dan
achteraf weer positief naar kan kijken,
want dat voel je niet als je er midden in
zit. Veel mensen mogen ontmoeten,
die mij het vertrouwen hebben
gegeven om hen te begeleiden en
ondersteunen. lk ben erg blij, tevreden
en dankbaar dat ik dit prachtige werk
mag doen. Ik ga in het nieuwe jaar met
veel plezier verder en hoop weer vele
mensen te ontmoeten en te
ondersteunen.

De afgelopen jaren heb ik
verschillende online trainingen gedaan,
0.a. bij Janina Fischer 'Trauma en
innerlijke verdeeldheid', bij Deb Dana
'Polyvagaaltheorie in Therapie', bij
Gabor Maté 'trauma en wijsheid' en de
jaartraining van IAM Academie.
Prachtige trainingen waar ik in mijn
praktijk veel aan heb gehad als extra
toevoeging in het verlenen van de
begeleiding aan de klanten. Voor 2026
staan er nog aantal weer klaar om af te
ronden van Roy Mrtina, Joe Dispenza,
Sas Steyliser en Anna Verwaal/llma
Trip.
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