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Voor alle mannen die ik liefhad

10 all the men I once caressed
And may I say I've held the best
For helping me to grow

[ owe a lot I know

10 all the men I've loved before

Naar Julio Iglesias’ 7o all the girls I've loved before



De quotes in dit boek komen van cliénten uit mijn praktijk of van lezers die
de eerdere versie van het boek gelezen hebben. Omwille van vertrouwelijkheid
zijn de namen gefingeerd.



VOORWOORD

De eerste editie van dit boek kwam uit in 2012. Uit de vele reacties van
lezers blijkt dat het boek bruikbare antwoorden geeft op de vraag: hoe

ga ik om met de pijn van mijn gebroken hart?

Veel lezers namen contact met me op om me te vertellen wat het verlies
van hun relatie voor hen betekende en hoe ze het boek gebruikten.
Deze verhalen bevestigden voor mij dat liefdesverdriet een van de meest

onderschatte soorten van pijn is.

De positieve, inhoudelijke reacties zetten mij aan tot het maken van
een hernieuwde editie van Liefdesverdriet. De verhalen en ervaringen
van lezers gaven me mogelijkheden om nog beter aan te sluiten bij wat

er bij je leeft als je relatie over is.

Hopelijk kun je je nég beter in Liefdesverdriet herkennen en vind je de
juiste handvatten om met jouw nieuwe wereld om te gaan. Liefdesver-
driet in een nieuw jasje: met hetzelfde onderliggende principe van de
herberg en verrijkt met nieuwe inzichten, sprekende citaten en extra

oefeningen.

Nu ligt dit boek voor je. Misschien kocht je het zelf, of misschien kreeg
je het cadeau. Liefdesverdriet heeft velen al geholpen. Ik hoop dat het

jou ook kan helpen in deze mocilijke periode in je leven.

Petra van der Heiden



INLEIDING

De val

Hoe het precies voelt, is moeilijk onder woorden te brengen. Het lijkt
nog het meest op oneindig vallen. Alles wat je staande hield, klapt on-
der je vandaan. Het tolt, je ziet geen grond, en ondertussen... duizen-
den vragen en duistere geluiden uit je hart. Een afgrond. Vaak weet je
niet eens meer waar de tranen uit voortkomen — verdriet, woede, angst.

De kans is groot dat jouw gebroken hart je letterlijk pijn doet.

Je hebt vrienden en vriendinnen aan wie je je verhaal vertelt. Van tijd
tot tijd word je door hen ‘gedragen’. Maar vaker is het stil. Om nog
maar te zwijgen van de kleine dingen: de vanzelfsprekendheden, de

gewoontes, de blikken waarin jij en je ex elkaar vonden.

Tegelijkertijd ben je boos, vol verwijten en heb je misschien zelfs
schuldgevoelens. Dan staar je weer uren uit het raam terwijl je denkt:

dit komt nooit meer goed.

Misschien ben je wel meer gaan eten, of kun je juist geen hap door je
keel krijgen. De slaap komt moeizaam, je piekert, je ligt uren te malen,

op zoek in jullie verleden. Waar had het anders gekund? Waar had je



het moeten zien aankomen? Hoe lang ben je al voorgelogen? Misschien
hang je wel uren rond op Facebook, WhatsApp, Instagram. Je googelt

je ex eindeloos. Wat is hij of zij nu aan het doen? Waar? Met wie?

De val, de wanhoop, het machteloos grijpen naar houvast.

Een boek om verder te kunnen

Met dit boek wil ik je helpen de val te stoppen. De verwarring te door-
breken, de wanhoop te overkomen en het piekeren achter je te laten.
Het is een handreiking die je inzicht geeft in de situatie waarin je zit. Je

leert jezelf beter begrijpen en de zaken goed op een rijtje te zetten.

Dit boek geeft je geen troost. Het is ook geen uithuilboek of ‘wat is
mijn ex toch een klootzak of rotwijf’-boek. Misschien voelt het nu niet

z0, maar het gaat niet over je ex. Het gaat over jou. Want:
* Met wie moet je je leven lang verder? Met jezelf.
* Wie heeft jouw hulp nu het hardste nodig? Jij zelf.
* In wie wil je jouw tijd en moeite nu investeren? In jezelf.

Jij bent degene die het beste voor jou kan zorgen. Gelukkig hoef je het
niet altijd alleen te doen. Hopelijk kan ik je met dit boek bijstaan. Ik
wil je helpen grip op jezelf te krijgen zodat je weer ziet hoe je gelukkig

kunt worden. Dat kan namelijk. Dat kun jij.

Dit boek gaat over verandering. Je leven is veranderd, jij moet mee. En

weer verder.





