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	Ik hou van jou!
Vier woorden die een heleboel impliceren en een heleboel vraagtekens oproepen. 
Want wat bedoel je er nu echt mee? Wat is ‘houden van’? 
Je houdt bijvoorbeeld van je ouders, je partner, je kinderen, je vrienden, je huisdier, je hobby’s of je werk. 
Voor de meeste mensen voelt het houden van in al deze gevallen anders. Het gaat om liefde, maar op verschillende niveaus.
De meeste mensen houden van anderen, spreken over liefde en voelen zich gevuld met liefde. Hoe is het dan mogelijk dat we dat niet terugzien in de wereld om ons heen?

	Mensen hebben steeds vaker een kort lontje, het nieuws gaat alleen maar over oorlogen en conflicten, in de digitale wereld verschijnen er steeds meer haatboodschappen en er is weinig tot geen respect voor elkaar en elkaars mening.
Tussen dit alles door hoor je de roep dat het echt tijd is dat we wat liever voor elkaar worden, dat er meer compassie (lees liefde) in de maatschappij mag komen. 
Mooie woorden, maar hoe doe je dat? 

	Vanuit mijn eigen ervaring en mijn werkvlak is er maar één optie om dat te bewerkstelligen: begin bij jezelf en ervaar wat het is om daadwerkelijk te houden van. 
Van daaruit komt de compassie vanzelf. Wil je net als ik de wereld een stukje mooier maken en kun je wel wat liefde gebruiken of inzetten? Ga dan mee op reis naar je bewust worden van liefde in je leven en hoe je hoofd en hart hierin een grote rol spelen. 
Elk hoofdstuk zorgt ervoor dat je een stapje dichter bij de balans tussen hoofd en hart komt. 
Balans, zodat je je hoofd gebruikt wanneer dit nodig is en je hart openhoudt. Je gedachten (ratio) en je gevoel mogen samenwerken, het één is niet belangrijker dan het andere. Samen zijn ze nodig om je open te stellen voor jezelf én voor de ander.

	Dit boek is niet alleen om te lezen, het is ook een doe-boek. Met de oefeningen achterin, kun je wat je leest omzetten in inzichten en veranderingen in jezelf. Hierdoor leer je je hoofd en hart te laten samenwerken om je balans in liefde te versterken.
Ik wens je veel plezier met jouw pad tussen hoofd en hart en de ontdekking wat liefde met jou doet en kan doen.
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	Er zijn veel woorden die bij mij opborrelen als ik denk aan liefde, zoals: compassie, relatie, partner, kinderen, ouders, barmhartigheid, naastenliefde, verliefdheid, zelfliefde, intimiteit, mededogen, geloof, trouwen/samenwonen, maar ook de gevolgen van fout gelopen liefde, zoals spijt, jaloezie, haat, scheiding, berouw. 
Dit lijstje is niet compleet, je hebt ongetwijfeld aanvullingen hierop.
Liefde omvat zoveel. Liefde voel je. Maar zelfs als je het voelt, hoe leg je het dan uit in de juiste woorden?
Het is niet de bedoeling dat ik de liefde helemaal ga analyseren, maar een beetje inzicht helpt wel om jezelf en de ander beter te begrijpen.

	Als ik vraag waar je liefde voelt, zullen de meeste mensen hun hart aanraken. Het hart is onlosmakelijk verbonden met liefde en het gevoel van liefde. Maar hoe we de liefde ook voelen en hoe we ernaar handelen, de liefde wordt ook aangestuurd door ons hoofd, onze gedachten. 
Gedachten over onszelf en over anderen met betrekking tot de liefde en tot het leven in het algemeen. Onze gedachten sturen ons. Hoe meer positieve gedachten, hoe gelukkiger we ons voelen. Hieruit zou je de conclusie kunnen trekken dat door positief denken, iedereen gelukkiger wordt en er dan dus meer liefde kan zijn.
Helaas is de realiteit anders. Als je altijd positief bent, ga je voorbij aan de objectiviteit (niet oordelen, geen aannames) en aan de negatieve aspecten van het leven. 
Positiviteit en negativiteit zijn beide onderdeel van het menszijn. Als je het een belangrijker maakt dan het ander is er geen balans en leer je niet omgaan met grenzen.
Een voorbeeld hiervan zijn ouders die hun kinderen in volle positiviteit opvoeden, ze gaan conflicten uit de weg, bedekken

	alles met de mantel der liefde. Geen kwaad woord over anderen, altijd het goede van een ander zien en benadrukken.
De kinderen nemen dit over. Tot er een moment is dat een kind uit het niets geconfronteerd wordt met de negativiteit van anderen. Het kind begrijpt dit niet, het is toch altijd lief naar anderen? Het kind wordt hier ongelukkig van. En thuis vindt het geen begrip, want er blijft gehamerd worden op de liefde die je voor anderen moet opbrengen, ook al doen ze iets wat jij niet leuk vindt. Het kind raakt in verwarring.

	Een waargebeurd scenario hoorde ik van een vader die zijn zoon advies gaf om de pestkop die zijn zoontje lastigviel, eens flink pijn te doen, zodat hij zou ophouden met zijn pestgedrag. Zijn zoon was zeer verbaasd over dit advies: ‘íemand bewust pijn doen?’

	Wanneer je kinderen, en ook jezelf als volwassene, altijd weghoudt van de nare, negatieve dingen die je in het leven soms ook tegenkomt, doe je je kinderen en jezelf tekort. 
Je leert geen grenzen stellen en je weet niet hoe je moet omgaan met de minder leuke zaken in het leven. 
Liefde is universeel en sluit negatieve ervaringen niet uit.
Liefde omvat alles, daarbij horen ook de minder fijne dingen van het leven.
Dit boek leert je hoe je met die ervaringen om kunt gaan.

	Iedereen kent liefde. Ik ga er vanuit dat iedereen die geboren wordt al liefde in zich heeft. Liefde in de vorm van geborgenheid. 
Maandenlang heb je je geborgen gevoeld in de buik van je moeder. Lekker veilig en warm!
Eenmaal geboren verlang je terug naar die geborgenheid.
Zoeken en willen we liefde om ons veilig te voelen? Voor mij is dat de essentie van het mens-zijn: we willen ons veilig voelen, in de zin van gelukkig zijn.
Voor de meesten onder ons wordt die geborgenheid zichtbaar in de liefde die je van je ouder(s) ontvangt.
Soms gebeurt het dat je niet de liefde krijgt die je zo nodig hebt van je opvoeders. In dat geval doe je je best om die liefde te verdienen. Niet alleen bij je ouders, maar van iedereen in jouw omgeving.

	Als kind heb je behoefte aan een bepaalde basis. Deze basis bestaat niet alleen uit lichamelijke behoeften, zoals drinken, eten, beweging en slaap, maar ook uit het krijgen en geven van affectie, door middel van warmte, knuffels en liefde. Daarnaast zijn veiligheid, duidelijkheid, continuïteit, erkenning en bevestiging ook van groot belang (bron: www.kindengezin.be).
Al deze basisbehoeften ontvang je vanaf je geboorte en tijdens het opgroeien. 
Niet alleen van je ouders. Iedereen om je heen vormt je via deze basisbehoeften. Denk daarbij naast het gezin waarin je opgroeit ook aan familie, school, vrienden, sportclub, hobbyclub, muziekvereniging en religie. Elk contact dat je met mensen in een van bovenstaande verbanden hebt gehad, heeft je al dan niet geholpen om in je basisbehoeften te voorzien.
In die periode van je leven is daarmee de basis gelegd van hoe jij liefde integreert in je huidige leven.
Via alle mensen die jou omringd hebben, heb je bepaalde overtuigingen en aannames overgenomen. 
Wanneer je in je vroege jeugd pas werd beloond met een warme omhelzing of compliment als je iets goed had gedaan, kun je je voorstellen dat je liefde bent gaan zien als een beloning voor goede inzet.

	Hoogstwaarschijnlijk zul je dan je liefde ook pas geven als iemand anders zich inzet voor jou. Je maakt de liefde dan voorwaardelijk: voor wat hoort wat!

	Heb je daarentegen een jeugd vol liefde ervaren, was alles wat je deed goed en werd niets je aangerekend, dan bestaat de mogelijkheid dat je niet kunt omgaan met kritiek.
Dit zijn maar voorbeelden. Wat ik duidelijk wil maken is dat hoe je liefde ervaart, geeft en neemt, te maken heeft met de overtuigingen die jij hebt overgenomen van anderen of die je je zelf eigen hebt gemaakt.

	Overtuigingen en aannames zijn niet perse slecht. Ze helpen je om door het leven te manoeuvreren. Het wil niet zeggen dat je overtuigingen, die je vroeger nodig had om te (over)leven, nog steeds hoeft te gebruiken. 
Door bewust te kijken naar je overtuigingen, kun je beslissen of je ze nu nog nodig hebt.
Overtuigingen zijn een deel van je persoonlijkheid. En jij bepaalt of je dat deel nog nodig hebt of dat het je in de weg staat.
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