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Introductie

Hallo! Welkom in dit boek en misschien wel bij de start van 
een nieuw hoofdstuk voor jou! Ik vind het enorm spannend 
dat ik je met dit boek een combinatie kan laten zien van neu-
rowetenschap en makkelijk in je leven toe te passen handvat-
ten waarmee je je mindset kunt beïnvloeden. Het is mijn doel 
je te laten begrijpen wat er achter een gedachte, een gevoel, 
een emotie of achter gedrag zit. Omdat je niet kunt verande-
ren wat je niet erkent, zal het begrijpen van de belangrijkste 
structuren en werking van de hersenen je helpen om de rela-
tie met jezelf te veranderen en je zelfliefde te vergroten.

Wat is het verband tussen de neurowetenschap en zelfliefde? 
Dankzij die wetenschap begrijpen we meer van het orgaan 
van ieders persoonlijkheid: de hersenen. Net zoals een car-
dioloog helpt bij de gezondheid van het hart, kunnen de neu-
rowetenschappen en de psychologie helpen bij stemmingen, 
emoties en karaktereigenschappen, die alle drie verband 
houden met zelfliefde. Je kunt de hersenen niet volledig be-
grijpen zonder de geest, en je kunt de geest niet begrijpen 
zonder de hersenen. Daarom is de wetenschap van de herse-
nen uniek; de wetenschap van neurochemicaliën en biologie 
dienen voortdurend gecombineerd te worden met de weten-
schap van gedrag en psychologie. Ze zijn nauw met elkaar 
verbonden en kunnen niet zonder elkaar. Dit boek bevat 
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schillende dingen, zoals gedeelten van je opvoeding en be-
paalde ervaringen, hebben geleid tot wie je nu bent. 
Vervolgens geef ik je de handvatten en trucs om in je leven 
toe te passen, waardoor je zult zien hoe basishandelingen ge-
leidelijk maar effectief kunnen veranderen hoe je gedachten 
worden gevormd en hoe je het leven ervaart.

Alle oefeningen en adviezen die ik je zal geven, gaan je helpen 
om je gevoelens van zelfliefde te vergroten door je hersenen 
te herstructureren en gewoontes die je hebt gecreëerd aan te 
passen. Dit alles is zeer sterk met elkaar verbonden en je zult 
zien dat er een holistische benadering nodig is om ware zelf-
liefde, echt zelfvertrouwen en oprecht geluk te bereiken. Dus 
ga ervoor en kijk wat zich de komende weken, maanden en 
jaren voor jou ontvouwt.

hoofdstukken die zich volledig richten op neurochemicaliën 
en de onderlinge verbanden en samenwerking tussen de her-
sengebieden, terwijl andere hoofdstukken zich vooral rich-
ten op het veranderen van gedrag dat helpt bij het creëren 
van een gezonde balans in je hersenen.

Voordat je aan dit boek begint, raad ik je aan om met jezelf af 
te spreken elke taak of oefening die langskomt ook daadwer-
kelijk uit te voeren. Het is niet mijn bedoeling dat je dit boek 
van begin tot einde achter elkaar doorleest zonder te pauze-
ren en zonder de handvatten waarover je leest ook toe te pas-
sen. Want pas als je iets doet, leer je. En als je iets leert, neem 
je het in je op. Als je het boek alleen leest, neem je maar een 
fractie van alle informatie in je op. Trap daarom niet in die 
valkuil door tegen jezelf te zeggen dat je het later opnieuw 
zult lezen om dan alsnog de oefeningen uit te voeren. Dus 
geen excuses! Zet je in plaats daarvan nu direct al volledig in 
en maak er de start van je reis naar meer zelfliefde van. Dus 
pak een notitieboekje en een pen (of iets om op te typen) en 
laten we beginnen.

Ook wil ik niet dat je dit boek ziet als het zoveelste boek over 
zelfliefde. Beschouw het meer als jouw gids om verder te ko-
men op elk gebied van je leven. Want als je het boek met toe-
wijding leest en de oefeningen goed uitvoert, is dat wat dit 
boek zal zijn. Geef mij (en jezelf) al je inzet en wat tijd, en ik 
zal je de praktische handvatten geven om een aantal grote 
veranderingen in je leven aan te brengen.

Ik heb geprobeerd alle informatie op te splitsen in behapbare 
brokken. Je leert eerst wat zelfliefde is en hoe de neuroweten-
schap hiermee in verband staat. Daarna leer je hoeveel ver-
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ankerd raakt. Voordat je het weet, wordt het werken aan je 
zelfliefde niet alleen een deel van je leven, maar wordt het 
ook iets waar je van houdt. Zelfs zoveel, dat je kunt denken 
het verloren te zijn als je het een tijdje verwaarloost. Wat ik 
wil dat je doet, is dat je de handvatten die ik je geef, gaat toe-
passen in je leven en van zelfliefde een dagelijkse gewoonte 
gaat maken. Ik wil dat je aan je geest gaat werken zoals je dat 
met je lichaam zou doen, waardoor het binnenkort een van-
zelfsprekend deel van jou zal worden.

Weet dat zelfliefde de basis is voor een succesvol leven op elk 
gebied: je relaties, je carrière en je algemene geluksgevoel. Als 
je van jezelf houdt en jezelf respecteert, wordt het niet meer 
dan normaal dat je jezelf beter wilt behandelen, goed wilt 
eten, je lichaam lekker wilt laten bewegen, je relaties wilt ver-
beteren en in jezelf gelooft om verder te komen in je carrière. 
Ik denk zelfs dat veel in je leven op zijn plaats zal vallen als je 
prioriteit geeft aan zelfliefde en een gezonde geest. Doe dit 
daarom als eerste: concentreer je op je reis naar zelfliefde. 
Want als je dit eenmaal onder de knie hebt, zal niet alleen van 
alles op zijn plaats vallen, maar zal dit ook sneller gebeuren 
dan verwacht. Wanneer je jezelf echt liefhebt en respecteert, 
veranderen je capaciteiten, word je vindingrijker en kun je 
bergen verzetten.

Het geeft vertrouwen te weten – en het is daarom belangrijk 
dat je dit onthoudt – dat een gedachte letterlijk een chemische 
stof is en dat deze stofjes je kunnen helpen om lichamelijke 
veranderingen in je hersenen aan te brengen. Deze verande-
ringen zullen je een ander leven, een andere manier van waar-
nemen en een totaal andere manier van denken bezorgen. 
Jouw reis naar meer zelfliefde moet een meervoudige aanpak 

Zelfliefde heeft veel definities en kan dus door iedereen an-
ders worden geïnterpreteerd. Voor mij is zelfliefde het met 
heel je hart accepteren van jezelf en het gelukkig kunnen zijn 
met de persoon die ik ben. Zelfliefde is jezelf met respect be-
handelen, jezelf prioriteit geven en je concentreren op je ei-
gen groei en gezondheid omdat jij belangrijk voor jezelf bent.

Het wordt daarnaast vaak geassocieerd met zelfcompassie. 
Zelfcompassie is je vermogen om geduldig te zijn, begrip te 
hebben voor je uitdagingen, je vermogen jezelf te kalmeren 
en er voor jezelf te zijn wanneer je je moet herpakken of een 
pauze moet nemen. Het is het loslaten van je behoefte om 
perfect te zijn, omdat je weet dat dit niet zal veranderen wie je 
bent. Want wie je bent is de kalme aanwezigheid achter de 
chaos die zich om je heen kan afspelen. Wie je bent zijn niet 
je prestaties, het zijn niet je mislukkingen en het is zeker niet 
dat wat mensen van je denken.

Zelfliefde kan ook fluctueren, net als je gezondheid, en is erg 
afhankelijk van de aandacht die je het schenkt. Het is verge-
lijkbaar met iemand die zijn uiterlijk wil aanpakken door een 
dieet te volgen en vaak naar de sportschool te gaan. Je kunt 
trainen wat je wilt en een streng dieet volgen maar als je daar-
mee stopt na het behalen van je doel en toegeeft aan oude pa-
tronen, ben je al snel weer terug bij af.

Maar laat dit je niet demotiveren, want werken aan je zelf-
liefde wordt juist steeds makkelijker om te doen. Net als ie-
mand die zijn lichaam heeft veranderd door goed te eten en 
hard te trainen of iemand die tijd en moeite heeft gestoken in 
het halen van een diploma, is een levensstijl vol zelfliefde iets 
dat door je dagelijkse rituelen en routines steviger in je ver-
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Je toekomstige zelf is de 
zelf die je nu al bent

zijn door je acties, je overtuigingen, je dagelijkse routines, je 
ervaringen, de manier waarop je tegen jezelf praat, je relaties 
en de mogelijkheid jezelf te vergeven. Want je kunt niet maar 
één ding veranderen en jezelf op alle andere gebieden slecht 
blijven behandelen, maar desondanks verwachten dat je her-
senen en overtuigingen volledig zullen veranderen. Hoe méér 
je doet, des te beter de resultaten. Zelfs als je maar de helft van 
wat er in dit boek wordt aanbevolen toepast, zul je al een paar 
belangrijke veranderingen in je leven kunnen ervaren.
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dak zal gaan en ons zelfvertrouwen er als vanzelf zal zijn, zo-
dat we dan echt aan de slag zullen gaan. Ik zeg niet dat dit niet 
het geval kan zijn, want jij bepaalt wat er mogelijk is. Maar 
wanneer je die plannen voor je toekomstige zelf maakt zon-
der nu ook maar de geringste actie te ondernemen, kun je je-
zelf voorbereiden op een teleurstelling.

Je toekomstige zelf is namelijk de zelf die je nu bent. De acties 
die je nú onderneemt en de gedachten die je nú hebt, bepalen 
wie je over een week, een maand of een jaar zult zijn. Het is 
alle shit die je nú doet die je toekomstige zelf bepaalt en het is 
niet dat wat je toekomstige zelf zal doen. Die toekomstige jij 
zal namelijk nooit bestaan als je het vandaag niet al in de 
praktijk brengt. Kijk naar wie jij nu bent: je bent het resultaat 
van je oude jij, de dingen die je doet of juist niet doet, de doe-
len die je al hebt bereikt, de dingen die je hebt uitgesteld of 
zelfs nooit hebt gedaan en de gedachten die je over jezelf had.

Ik zeg het maar meteen: je hersenen zullen ongemak te allen 
tijde vermijden. Ze vormen namelijk jouw beschermende me-
chanisme, dus word vooral niet kwaad op je hersenen omdat 
ze je uitstelgedrag als iets normaals laten voelen (verderop lees 
je meer over de wetenschap hierachter) en dat gedrag gewoon 
van jou verwachten. Als jij je nu ergens tegen verzet, waarom 
denk je dan dat je je daar morgen niet tegen zult verzetten? 
Stop met denken aan de jij van morgen als iemand die anders 
is dan de jij die je vandaag bent. Want precies dit is de reden 
waarom wij mensen dingen uitstellen. Ten eerste om het on-
gemak voor te zijn, en ten tweede omdat we denken dat het 
voor onze toekomstige zelf makkelijker zal zijn om het wel te 
doen. Ondanks dat dit nog nooit voor iemand heeft gewerkt, 
kiezen we er toch voor om dat waanidee te geloven.

De meeste mensen zijn goed in het fantaseren over de toe-
komst. Het is niet alleen eenvoudig om aan de toekomst te 
denken, het is ook spannend en geeft zelfs een lekker gevoel. 
Maar als het er echt op aankomt die sprong te wagen, te be-
ginnen én je plannen werkelijk door te zetten dan haak je af. 
Waarom? Dit komt omdat je te veel verantwoordelijkheid bij 
je toekomstige zelf legt. Je gooit alle moeilijke en onaangena-
me taken op het bordje van je toekomstige zelf. Als het erop 
aankomt, denk je ‘O jee, rustig aan, want ik heb nu geen zin 
zoveel te moeten doen, ik ben moe!’. Dit is de valkuil waar je 
intrapt, denken dat er ergens in deze wereld ooit een versie 
van jou zal zijn die bereid is de basis te leggen om wel die van 
zelfliefde overstromende persoon te Worden. Zonder pro-
test, zonder uitstelgedrag en met niets dan enthousiasme, die 
erop gebrand zal zijn om te doen wat jij vandaag absoluut 
niet bereid bent te doen.

Vraag jezelf af: als jij nu niet bereid bent om actie te onderne-
men, waarom zou je toekomstige zelf dit wel doen? Als het je 
nu niet kunt iets lukt te veranderen en het je in het verleden 
ook niet gelukt is (en je je niet aan je doel hebt gehouden), 
waarom zou dat je in de toekomst dan wel lukken? Als je nu 
niet die drive of motivatie voelt, zul je dat waarschijnlijk ook 
niet in de toekomst voelen. En de versie van jou die je over 
drie weken bent zal dat ook niet doen.

We zijn van nature geneigd dingen uit te stellen en de toe-
komst door een roze bril te zien. We denken dat onze moti-
vatie later groter zal zijn dan deze nu is (vandaar dat idee 
‘echt volgende week’ te zullen beginnen). We denken dat we 
dan niet zo’n honger zullen hebben, dat we dan wel in de 
stemming zullen zijn, ons energieniveau dan wel door het 




