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Hoofdstuk 1: Wat is zelfliefde en waarom heb je het 
nodig? 
Zelfliefde is de kunst om jezelf te waarderen, te respecteren en te 
accepteren – precies zoals je bent, met al je sterke punten en 
imperfecties.  

Het is geen egoïsme of arrogantie, maar een diepe erkenning van je 
eigen waarde, los van wat de wereld van je verwacht.  

Eigenwaarde, een nauw verwant begrip, is het vertrouwen dat je 
inherent waardevol bent, ongeacht je prestaties, uiterlijk of de 
meningen van anderen.  

Samen vormen zelfliefde en eigenwaarde de basis voor een gelukkig, 
betekenisvol leven. 

Maar waarom is zelfliefde zo essentieel?  

In dit hoofdstuk duiken we in de drie belangrijkste redenen: zelfliefde 
versterkt je mentale gezondheid, verrijkt je relaties, en stimuleert je 
persoonlijke groei.  

We bespreken wat je concreet wint door zelfliefde te omarmen en 
sluiten af met een praktische oefening om je eerste stap te zetten. 

De noodzaak van zelfliefde voor mentale gezondheid 

Je geest is als een tuin: zonder zorg en aandacht groeien er onkruid en 
chaos. Zelfliefde is de tuinier die je gedachten voedt met positiviteit 
en compassie.  

Zonder zelfliefde raken we vaak verstrikt in negatieve zelfpraat, zoals 
“Ik ben niet goed genoeg” of “Ik heb weer gefaald.” Deze gedachten 
voeden stress, angst en soms zelfs depressie. 

Wat gebeurt er als je zelfliefde mist? 

• Verhoogde stress: Als je jezelf constant bekritiseert, activeer je 
je stresssysteem. Dit leidt tot verhoogde cortisolniveaus, wat je 
fysiek en mentaal uitput. 



• Angst en onzekerheid: Zonder eigenwaarde twijfel je aan je 
keuzes en leef je in angst voor afwijzing of falen. 

• Burn-out: Als je jezelf niet genoeg waardeert, blijf je over je 
grenzen gaan om anderen te plezieren, wat kan leiden tot 
emotionele uitputting. 

 

Het gewin van zelfliefde voor je mentale gezondheid 

Wanneer je zelfliefde cultiveert, geef je je geest de ruimte om te helen 
en te bloeien. Hier zijn de voordelen: 

• Minder negatieve zelfpraat: Door jezelf met compassie te 
benaderen, zwakt die kritische innerlijke stem af. In plaats van 
“Ik ben waardeloos,” zeg je: “Ik doe mijn best, en dat is 
genoeg.” 

• Betere emotionele veerkracht: Zelfliefde helpt je om te gaan 
met tegenslagen. Een afwijzing of fout voelt minder als een 
aanval op je waarde, omdat je weet dat je meer bent dan één 
moment. 

• Innerlijke rust: Door jezelf te accepteren, verminder je de 
behoefte om perfect te zijn. Dit brengt kalmte en zelfvertrouwen, 
zelfs in uitdagende tijden. 

Voorbeeld: Lisa’s verhaal 
Lisa (29) worstelde met angst en constante zelfkritiek. Ze voelde zich 
nooit goed genoeg op haar werk en was bang om fouten te maken. 
Toen ze begon met dagelijkse affirmaties (“Ik ben waardevol, 
ongeacht mijn prestaties”) en mindfulness-oefeningen, merkte ze dat 
haar angst afnam. Ze leerde haar gedachten observeren zonder erin 
mee te gaan. Na een paar maanden voelde ze zich lichter en durfde ze 
zelfs om feedback te vragen zonder in paniek te raken. 

Zelfliefde geeft je de tools om je mentale gezondheid te beschermen 
en te versterken. Het is als een schild tegen de stormen van het leven, 
waardoor je sterker en rustiger blijft, wat er ook gebeurt. 



Zelfliefde en relaties: Een gezonde basis 

Heb je ooit gemerkt dat de manier waarop je over jezelf denkt, invloed 
heeft op je relaties?  

Zelfliefde is de fundering van gezonde, evenwichtige verbindingen 
met anderen. Als je jezelf niet waardeert, is het moeilijk om gezonde 
grenzen te stellen of om liefde en respect van anderen te accepteren. 

Wat gebeurt er zonder zelfliefde? 

• Afhankelijkheid: Zonder eigenwaarde zoek je goedkeuring bij 
anderen, wat kan leiden tot ongezonde relaties waarin je jezelf 
wegcijfert. 

• Moeite met grenzen stellen: Je zegt “ja” tegen dingen die je 
eigenlijk niet wilt, uit angst om anderen teleur te stellen. 

• Onzekerheid in liefde: Als je niet gelooft dat je liefde waard 
bent, kun je partners aantrekken die je niet respecteren of 
saboteren je relaties uit angst voor afwijzing.  

• Lees ons e-boek over Toxische relaties vs. Gezonde relaties. 

Het gewin van zelfliefde voor je relaties 

Zelfliefde verandert de manier waarop je met anderen omgaat. Hier 
zijn de voordelen: 

• Gezondere partnerkeuzes: Als je jezelf waardeert, kies je voor 
mensen die jou respecteren en steunen, in plaats van relaties die 
je uitputten. 

• Sterkere grenzen: Zelfliefde geeft je de moed om “nee” te 
zeggen en je behoeften te communiceren. Dit leidt tot wederzijds 
respect in vriendschappen en romantische relaties. 

• Diepere verbindingen: Wanneer je jezelf accepteert, durf je je 
ware zelf te laten zien. Dit creëert authentieke, betekenisvolle 
relaties. 

Voorbeeld: de transformatie van Bas 
Bas (34) bleef in relaties hangen waarin hij zich niet gewaardeerd 



voelde. Hij dacht dat hij moest “verdienen” om geliefd te zijn. Door te 
werken aan zijn eigenwaarde – via therapie en het opschrijven van zijn 
sterke punten – begon hij zichzelf te zien als iemand die liefde waard 
is. Toen hij later een nieuwe relatie begon, stelde hij duidelijke 
grenzen en voelde hij zich voor het eerst echt gezien en gerespecteerd. 

Zelfliefde maakt je niet alleen een betere partner of vriend, maar trekt 
ook mensen aan die jouw waarde erkennen. Het is de sleutel tot 
relaties die je energie geven in plaats van kosten. 

Persoonlijke groei: Zelfliefde als brandstof 

Persoonlijke groei – of dat nu gaat om een nieuwe carrière, een hobby, 
of spirituele ontwikkeling – vraagt om moed, doorzettingsvermogen 
en vertrouwen. Zelfliefde is de brandstof die je in beweging houdt, 
zelfs als het moeilijk wordt. Zonder eigenwaarde blijf je vaak steken 
in angst of zelf twijfel, waardoor je kansen misloopt. 

Wat houdt je tegen zonder zelfliefde? 

• Angst voor falen: Als je niet in jezelf gelooft, durf je geen 
risico’s te nemen, zoals solliciteren voor die droombaan of een 
passie nastreven. 

• Perfectionisme: Zonder zelfliefde denk je dat je pas mag 
beginnen als je “perfect” bent, wat leidt tot uitstelgedrag. 

• Gebrek aan motivatie: Als je jezelf niet waardeert, is het 
moeilijk om te investeren in je eigen groei. 

Het gewin van zelfliefde voor persoonlijke groei 

Zelfliefde geeft je de vrijheid om te experimenteren, te leren en te 
groeien. Dit zijn de voordelen: 

• Moed om te proberen: Met eigenwaarde durf je uit je 
comfortzone te stappen, omdat je weet dat je waarde niet afhangt 
van succes of falen. 



• Leren van fouten: Zelfliefde helpt je om fouten te zien als 
leermomenten, niet als bewijs van je onwaardigheid. Dit maakt 
je veerkrachtiger en creatiever. 

• Investering in jezelf: Wanneer je jezelf waardeert, maak je tijd 
voor je dromen – of dat nu een cursus volgen is, mediteren, of 
een nieuwe vaardigheid leren. 

Voorbeeld: Sophie’s doorbraak 
Sophie (26) wilde altijd een eigen blog starten, maar was bang dat 
niemand haar werk zou waarderen. Ze begon met het opschrijven van 
drie dingen die ze dagelijks aan zichzelf waardeerde, zoals haar 
creativiteit en doorzettingsvermogen.  

Dit gaf haar het vertrouwen om haar eerste blogpost te publiceren. 
Hoewel ze niet meteen veel lezers had, voelde ze trots op haar moed. 
Een jaar later had ze een kleine, trouwe groep volgers en voelde ze 
zich sterker dan ooit. 

Zelfliefde geeft je de energie en het vertrouwen om je potentieel te 
bereiken. Het is de stem die zegt: “Je kunt dit, en je bent het waard om 
het te proberen.” 

De kracht van zelfliefde: Een samenvatting 

Zelfliefde en eigenwaarde zijn geen luxe, maar een noodzaak. Ze 
beschermen je mentale gezondheid door stress en negatieve gedachten 
te verminderen.  

Ze verrijken je relaties door je te helpen gezonde grenzen te stellen en 
authentieke verbindingen te creëren. En ze stimuleren je persoonlijke 
groei door je de moed te geven om te dromen, te proberen en te leren. 

Het gewin? Een leven waarin je lichter, vrijer en sterker voelt. Een 
leven waarin je niet langer afhankelijk bent van de goedkeuring van 
anderen, maar rust vindt in je eigen waarde.  

Zelfliefde is niet het eindpunt, maar het begin van een prachtige reis 
naar zelfacceptatie. 

 



Oefening: Je zelfliefde-dagboek 

Laten we een eerste stap zetten. Pak een notitieboek of open een 
digitale notitie en noem het je “zelfliefde-dagboek”.  

Schrijf elke dag drie dingen op die je aan jezelf waardeert. Dit kan iets 
groots zijn, zoals “Ik heb een belangrijke taak afgerond,” of iets 
kleins, zoals “Ik heb vandaag gelachen om mijn eigen grap.” 

Voorbeeldinzending: 

• Ik ben trots op mijn geduld toen ik een vriend hielp. 

• Ik waardeer mijn creativiteit in hoe ik een probleem heb 
opgelost. 

• Ik ben dankbaar voor mijn doorzettingsvermogen, zelfs op een 
zware dag. 

Doe dit een week lang en merk hoe je mindset verandert. Je zult 
beginnen te zien hoe waardevol je al bent. 

Reflectie: Wat betekent zelfliefde voor jou? 

Voordat we dit hoofdstuk afsluiten, neem een moment om te 
reflecteren. Wat hoop je te bereiken door aan je zelfliefde te werken?  

Schrijf je antwoord op in je zelfliefde-dagboek. Dit is jouw reis, en 
elke stap telt. 

 

 

 

 
 
 
 



Hoofdstuk 2: Obstakels op de weg naar 
zelfacceptatie 
De reis naar zelfliefde en eigenwaarde is een waardevolle, maar soms 
uitdagende onderneming. Onderweg kom je obstakels tegen die je 
kunnen laten twijfelen aan je eigen waarde.  

Deze hobbels – zoals negatieve zelfpraat, vergelijking met anderen, en 
perfectionisme – zijn normaal en horen bij het proces.  

Ze zijn niet het einde van je reis, maar eerder kansen om te groeien. In 
dit hoofdstuk onderzoeken we deze drie veelvoorkomende obstakels, 
waarom ze ontstaan, en hoe je ze kunt overwinnen met praktische 
strategieën.  

We sluiten af met een inspirerend voorbeeld en een oefening om je te 
helpen deze uitdagingen aan te gaan.  

Laten we samen de weg vrijmaken voor zelfacceptatie! 

Obstakel 1: Negatieve zelfpraat 

Negatieve zelfpraat is die kritische stem in je hoofd die zegt: “Je bent 
niet goed genoeg,” “Je hebt het weer verpest,” of “Anderen zijn zoveel 
beter.”  

Deze stem ondermijnt je zelfliefde en eigenwaarde, waardoor je je 
kleiner voelt dan je bent.  

Het is een van de meest universele obstakels, maar ook een die je kunt 
leren beheersen. 

Waarom ontstaat negatieve zelfpraat? 

• Vroegere ervaringen: Kritiek van ouders, leraren, of 
leeftijdsgenoten kan je zelfbeeld vormen en een innerlijke 
criticus creëren. 

• Maatschappelijke verwachtingen: We leven in een wereld die 
succes, schoonheid en prestaties viert, waardoor je je snel 
“minder” voelt als je niet aan die normen voldoet. 



• Zelfbescherming gone wrong: Soms probeert je brein je te 
“beschermen” tegen falen door je te waarschuwen, maar dit kan 
doorslaan in destructieve zelfkritiek. 

Hoe overwin je negatieve zelfpraat? 

Je innerlijke criticus helemaal het zwijgen opleggen is lastig, maar je 
kunt leren om die stem te temmen. Hier zijn drie praktische 
strategieën: 

1. Herken de criticus: Als je een negatieve gedachte hebt, noem 
het wat het is: “Dit is mijn innerlijke criticus, niet de waarheid.” 
Dit helpt je afstand te nemen. 

2. Herschrijf de boodschap: Vervang een negatieve gedachte door 
een vriendelijkere. Bijvoorbeeld: in plaats van “Ik ben een 
mislukkeling,” zeg je: “Ik heb iets geprobeerd en kan hiervan 
leren.” 

3. Spreek als een vriend: Vraag jezelf: “Wat zou ik tegen een 
goede vriend zeggen in deze situatie?” Geef jezelf dezelfde 
compassie en aanmoediging. 

Voorbeeld: Sara’s verandering 
Sara (29) voelde zich vaak waardeloos na kleine fouten, zoals een 
typefout in een e-mail. Haar innerlijke stem zei: “Je bent zo dom.”  

Ze begon een gewoonte om negatieve gedachten op te schrijven en te 
herschrijven in haar zelfliefde-dagboek. Bijvoorbeeld: “Een foutje 
maakt me niet minder waardevol; ik doe mijn best.” Na een paar 
weken merkte ze dat ze minder streng was voor zichzelf en meer 
vertrouwen kreeg in haar werk. 

Gewin: Door negatieve zelfpraat aan te pakken, groeit je eigenwaarde. 
Je voelt je lichter, zelfverzekerder, en minder belast door zelfkritiek, 
waardoor je meer ruimte hebt voor zelfliefde. 

Obstakel 2: Vergelijking met anderen 

In een tijdperk van sociale media is vergelijken bijna onvermijdelijk. 
Je ziet collega’s die promoties krijgen, vrienden die op 



droomvakanties gaan, of influencers met een “perfect” leven, en 
denkt: “Waarom ben ik niet zo ver?” Vergelijking steelt je vreugde en 
zelfliefde, omdat het je focust op wat je “mist” in plaats van wat je 
hebt. 

Waarom vergelijken we? 

• Menselijke natuur: Als sociale wezens vergelijken we onszelf 
om onze plek in de groep te begrijpen. Dit was ooit nuttig, maar 
kan nu schadelijk zijn. 

• Gefilterde realiteit: Sociale media tonen zelden de struggles 
van anderen, waardoor je denkt dat hun leven perfect is. 

• Lage eigenwaarde: Als je niet gelooft in je eigen waarde, zoek 
je bevestiging door jezelf te meten aan anderen, wat vaak 
teleurstelt. 

Hoe stop je met vergelijken? 

Vergelijking is een gewoonte, en gewoontes kun je veranderen. 
Probeer deze drie stappen: 

1. Beperk triggers: Neem een pauze van sociale media of 
unfollow accounts die je een slecht gevoel geven. Volg in plaats 
daarvan mensen die je inspireren met authenticiteit. 

2. Waardeer je eigen pad: Maak een lijst van jouw unieke 
kwaliteiten, prestaties, en dromen. Herinner jezelf eraan dat 
jouw reis uniek is. 

3. Oefen dankbaarheid: Schrijf dagelijks drie dingen op waar je 
dankbaar voor bent in je leven, zoals je gezondheid, een fijne 
vriendschap, of een kleine overwinning. 

Voorbeeld: Daan’s bevrijding 
Daan (26) voelde zich minderwaardig door LinkedIn-posts van oud-
studiegenoten met indrukwekkende banen.  

Hij besloot een week lang zijn schermtijd te halveren en begon een 
dankbaarheidslijst: “Ik ben dankbaar voor mijn supportive familie, 



mijn creativiteit, en mijn stabiele baan.” Hierdoor verschoof zijn focus 
naar zijn eigen leven, en hij voelde zich tevredener en minder 
geobsedeerd door anderen. 

Gewin: Het loslaten van vergelijking versterkt je zelfliefde. Je leert je 
eigen waarde te zien, wat je innerlijke rust en zelfvertrouwen geeft. 

Obstakel 3: Perfectionisme 

Perfectionisme is de overtuiging dat je pas goed genoeg bent als alles 
wat je doet perfect is. Het is een sluipend obstakel dat je zelfliefde en 
eigenwaarde ondermijnt, omdat perfectie onmogelijk is.  

Perfectionisme houd je tegen om te beginnen, te genieten, of trots te 
zijn op je inspanningen. 

Waarom zijn we perfectionistisch? 

• Angst voor kritiek: Je denkt dat je alleen geliefd of 
gewaardeerd wordt als je geen fouten maakt. 

• Hoge verwachtingen: Opgroeien in een omgeving waar 
prestaties centraal stonden, kan perfectionisme aanwakkeren. 

• Behoefte aan controle: Perfectionisme geeft een vals gevoel 
van controle in een onvoorspelbare wereld, maar het kost je 
vrijheid en vreugde. 

Hoe laat je perfectionisme los? 

Perfectionisme overwinnen betekent accepteren dat “goed genoeg” 
vaak meer dan genoeg is. Hier zijn drie strategieën: 

1. Stel realistische doelen: In plaats van “Mijn werk moet foutloos 
zijn,” zeg je: “Ik wil mijn best doen en iets waardevols leveren.” 

2. Waardeer vooruitgang: Wees trots op het proces, niet alleen op 
het resultaat. Bijvoorbeeld: “Ik heb een stap gezet, ook al is het 
niet perfect.” 

3. Oefen met imperfectie: Doe bewust iets “onperfects,” zoals een 
snelle schets maken of een e-mail sturen zonder eindeloos te 
herschrijven. Dit bouwt comfort met fouten. 



Voorbeeld: Milou’s vrijheid 
Milou (34) was een perfectionist in haar werk als freelanceschrijver. 
Ze herschreef elk artikel eindeloos, wat leidde tot stress en 
uitstelgedrag.  

Ze begon met het indienen van “goede” in plaats van “perfecte” 
concepten en merkte dat haar klanten tevreden waren.  

Dit gaf haar meer tijd voor zichzelf en een sterker gevoel van 
eigenwaarde, omdat ze haar waarde niet meer liet afhangen van 
perfectie. 

Gewin: Het loslaten van perfectionisme geeft je ruimte om te 
experimenteren en te genieten. Het versterkt je eigenwaarde door je te 
laten zien dat je waardevol bent, zelfs met imperfecties. 

Obstakels als kansen voor groei 

Negatieve zelfpraat, vergelijking met anderen, en perfectionisme 
kunnen zwaar aanvoelen, maar ze zijn niet onoverwinnelijk. Zie ze als 
wegwijzers die je laten zien waar je kunt groeien.  

Elke keer dat je een obstakel tackelt, bouw je meer zelfliefde en 
eigenwaarde op. Het vraagt tijd en oefening, maar jij bent deze reis 
waard. 

Oefening: De spiegel van zelfcompassie 

Laten we een stap zetten om deze obstakels te overwinnen met een 
eenvoudige, krachtige oefening: 

1. Sta voor een spiegel: Kijk jezelf in de ogen en zeg hardop: “Ik 
ben waardevol, precies zoals ik ben.” 

2. Observeer je reactie: Voelt dit ongemakkelijk? Komt je 
innerlijke criticus op, of voel je weerstand door vergelijking of 
perfectionisme? 

3. Schrijf je gedachten op: Noteer in je zelfliefde-dagboek wat 
deze oefening opriep. Bijvoorbeeld: “Het voelde vreemd, maar 
ik wil dit blijven proberen.” 



4. Herhaal dagelijks: Doe deze oefening een week lang en merk 
hoe je comfortabeler wordt met zelfacceptatie. 

Voorbeeldreflectie: 
“De eerste keer voelde ik me ongemakkelijk en dacht ik: ‘Mag ik dit 
wel zeggen?’ Maar na een paar dagen begon ik te glimlachen naar 
mezelf. Het voelt als een stap naar meer zelfliefde.” 

Reflectie: Welk obstakel raakt jou het meest? 

Voordat we dit hoofdstuk afsluiten, neem een moment om te 
reflecteren. Welk obstakel – negatieve zelfpraat, vergelijking, of 
perfectionisme – merk je het meest in je leven?  

Schrijf in je zelfliefde-dagboek één kleine actie die je deze week kunt 
nemen om dit aan te pakken. Bijvoorbeeld: “Ik ga minder tijd 
besteden aan sociale media” of “Ik herschrijf één negatieve gedachte 
per dag.” 

Jouw reis naar zelfacceptatie is uniek, en elke stap die je zet, hoe klein 
ook, brengt je dichter bij een sterker gevoel van eigenwaarde.  

Je bent al onderweg – en dat is iets om trots op te zijn! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hoofdstuk 3: Eigenwaarde opbouwen door actie 
Zelfliefde en eigenwaarde groeien niet alleen door te denken of te 
voelen – ze bloeien door wat je doet. Actie is de brug tussen wie je nu 
bent en wie je wilt worden.  

In dit hoofdstuk ontdek je hoe je eigenwaarde kunt opbouwen door 
concrete stappen te zetten, zoals grenzen stellen, je successen vieren 
en nieuwe uitdagingen aangaan.  

Deze acties versterken je vertrouwen en laten je zien dat je waardevol 
bent, precies zoals je bent. We delen praktische strategieën, een 
inspirerend verhaal en een oefening om je op weg te helpen. Laten we 
aan de slag gaan! 

Actie 1: Grenzen stellen voor zelfrespect 

Grenzen stellen betekent “nee” zeggen tegen wat niet goed voelt en 
“ja” tegen wat jou voedt. Het is een krachtige manier om je 
eigenwaarde te versterken, omdat het laat zien dat je jouw tijd, energie 
en gevoelens waardeert.  

Zonder grenzen geef je anderen de macht om jouw waarde te bepalen, 
wat je zelfliefde kan ondermijnen. 

Waarom is grenzen stellen belangrijk? 

• Beschermt je energie: Door “nee” te zeggen tegen 
overbelasting (bijv. extra werk of giftige relaties) houd je ruimte 
voor wat echt belangrijk is. 

• Verhoogt zelfrespect: Elke keer dat je een grens stelt, zeg je 
tegen jezelf: “Ik ben het waard om gerespecteerd te worden.” 

• Creëert gezonde relaties: Grenzen zorgen voor wederzijds 
respect, waardoor je relaties sterker en evenwichtiger worden. 

Hoe stel je grenzen? 

1. Identificeer je behoeften: Vraag jezelf: “Wat heb ik nodig om 
me goed te voelen?” Bijvoorbeeld: meer rust, minder 
verplichtingen, of respectvolle communicatie. 



2. Communiceer duidelijk: Zeg wat je wilt zonder je te 
verontschuldigen. Bijvoorbeeld: “Ik kan dit weekend niet 
helpen, ik heb tijd voor mezelf nodig.” 

3. Begin klein: Oefen met kleine grenzen, zoals een 
telefoongesprek korter houden of een extra taak afwijzen. 

Voorbeeld: Lisa’s grens 
Lisa (30) voelde zich vaak overweldigd omdat ze altijd “ja” zei tegen 
collega’s en vrienden. Ze was bang om anderen teleur te stellen. Na 
een burn-out besloot ze grenzen te stellen.  

Ze begon met het afwijzen van extra werk met de zin: “Ik waardeer 
het aanbod, maar ik heb nu geen ruimte.” Tot haar verbazing 
respecteerden haar collega’s haar keuze, en ze voelde zich sterker en 
zelfverzekerder. 

Gewin: Grenzen stellen bouwt eigenwaarde op, omdat je jezelf 
prioriteit geeft. Het geeft je vrijheid en versterkt je relaties door 
duidelijkheid en respect. 

Actie 2: Je successen vieren, groot en klein 

Veel mensen vergeten hun prestaties te erkennen, vooral de kleine. 
Maar het vieren van je successen – hoe bescheiden ook – is een directe 
boost voor je eigenwaarde.  

Het herinnert je eraan dat je capabel en waardevol bent, ongeacht wat 
anderen denken. 

Waarom is dit belangrijk? 

• Versterkt positiviteit: Door je successen te erkennen, train je je 
brein om te focussen op wat goed gaat, in plaats van op wat 
ontbreekt. 

• Breekt zelfkritiek af: Het vieren van kleine overwinningen 
helpt je milder te zijn voor jezelf, wat je zelfliefde voedt. 

• Geeft motivatie: Elke viering is een reminder dat je vooruitgang 
boekt, wat je aanmoedigt om door te gaan. 



Hoe vier je successen? 

1. Maak een trots-lijst: Schrijf 10 dingen op waar je trots op bent, 
zoals een taak afronden, een vriend helpen, of een nieuwe 
vaardigheid leren. 

2. Beloon jezelf: Geef jezelf een kleine beloning, zoals een lekkere 
koffie, een wandeling, of een moment van rust. 

3. Deel je trots: Vertel een vriend of familielid over je succes, niet 
om op te scheppen, maar om het moment te versterken. 

Voorbeeld: Karim’s trots 
Karim (28) voelde zich vaak onzichtbaar in zijn werk als 
administratief medewerker. Hij begon een dagelijkse gewoonte om 
één ding op te schrijven waar hij trots op was, zoals “Ik heb een klant 
vandaag goed geholpen.”  

Na een maand merkte hij dat hij zichzelf meer waardeerde en zelfs 
durfde te solliciteren voor een hogere functie. Hij kreeg de baan en 
voelde een ongekende boost in zijn eigenwaarde. 

Gewin: Het vieren van successen versterkt je zelfliefde door je te laten 
zien hoe competent en waardevol je bent. Het maakt je trots op je 
eigen reis. 

Actie 3: Nieuwe uitdagingen aangaan 

Uit je comfortzone stappen is een van de krachtigste manieren om 
eigenwaarde op te bouwen.  

Of het nu gaat om een nieuwe hobby, een cursus, of een moeilijk 
gesprek, elke uitdaging laat je zien dat je sterker bent dan je denkt.  

Zelfliefde groeit als je durft te proberen, ongeacht het resultaat. 

Waarom is dit belangrijk? 

• Bouwt vertrouwen: Elke nieuwe ervaring, zelfs als het niet 
perfect gaat, toont aan dat je kunt groeien en leren. 

• Verandert je zelfbeeld: Door uitdagingen aan te gaan, zie je 
jezelf als iemand die moedig en capabel is. 



• Voedt zelfliefde: Het proces van proberen is een daad van 
zelfrespect, omdat je investeert in je eigen potentieel. 

Hoe ga je uitdagingen aan? 

1. Kies iets kleins: Begin met een haalbare uitdaging, zoals een 
yogales volgen, een boek lezen, of een presentatie geven. 

2. Accepteer ongemak: Weet dat het normaal is om je nerveus te 
voelen. Zeg tegen jezelf: “Dit is spannend, maar ik groei.” 

3. Reflecteer op de ervaring: Schrijf op wat je hebt geleerd, zelfs 
als het niet perfect ging. Focus op je moed, niet alleen op het 
resultaat. 

Voorbeeld: Anna’s sprong 
Anna (33) wilde altijd Spaans leren, maar was bang dat ze het niet zou 
kunnen. Ze schreef zich in voor een beginnerscursus en voelde zich in 
eerste instantie ongemakkelijk.  

Na een paar lessen merkte ze dat ze plezier kreeg in het leren, zelfs 
met fouten. Ze schreef in haar zelfliefde-dagboek: “Ik ben trots dat ik 
dit durf.” Haar eigenwaarde groeide, en ze begon zelfs te dromen van 
een reis naar Spanje. 

Gewin: Nieuwe uitdagingen aangaan versterkt je eigenwaarde door je 
te laten zien dat je kunt groeien en bloeien, ongeacht de uitkomst. Het 
voedt je zelfliefde door je moed te belonen. 

Actie als motor voor eigenwaarde 

Grenzen stellen, successen vieren, en uitdagingen aangaan zijn geen 
eenmalige acties – het zijn gewoontes die je eigenwaarde stap voor 
stap opbouwen.  

Elke actie is een boodschap aan jezelf: “Ik ben waardevol, en ik 
verdien het om voor mezelf te zorgen.” Zie deze stappen als zaadjes 
die je plant in de tuin van je zelfliefde.  

Met tijd en zorg groeien ze uit tot een sterk, bloeiend gevoel van 
eigenwaarde. 



Oefening: Je trots-lijst 

Laten we je eigenwaarde een boost geven met een eenvoudige maar 
krachtige oefening. 

1. Schrijf een trots-lijst: Noteer in je zelfliefde-dagboek 10 dingen 
waar je trots op bent. Dit kan variëren van een groot succes 
(zoals een diploma) tot een klein moment (zoals een vriend 
helpen of een moeilijke dag doorkomen). 

2. Reflecteer: Lees je lijst en vraag jezelf: “Wat zegt dit over mijn 
waarde?” Bijvoorbeeld: “Dit laat zien dat ik zorgzaam, 
veerkrachtig en moedig ben.” 

3. Bewaar en vul aan: Houd je lijst bij en voeg wekelijks een 
nieuw succes toe. Lees hem als je een oppepper nodig hebt. 

Voorbeeld trots-lijst: 

• Ik heb een vriend gesteund tijdens een zware tijd. 

• Ik heb een project op werk afgerond, ondanks stress. 

• Ik ben blijven proberen, zelfs toen het moeilijk was. 

• Ik heb vandaag gezond gekookt voor mezelf. 

Voorbeeldreflectie: 
“Het maken van deze lijst voelde eerst vreemd, maar ik zie nu hoeveel 
ik heb bereikt. Ik ben sterker dan ik dacht!” 

Reflectie: Welke actie spreekt je aan? 

Voordat we dit hoofdstuk afsluiten, neem een moment om na te 
denken. Welke actie – grenzen stellen, successen vieren, of 
uitdagingen aangaan – wil je deze week proberen?  

Schrijf in je zelfliefde-dagboek één concrete stap die je gaat zetten. 
Bijvoorbeeld: “Ik zeg nee tegen een extra taak op werk” of “Ik meld 
me aan voor een dansles.” 

Jouw acties, hoe klein ook, zijn de bouwstenen van een sterker gevoel 
van eigenwaarde. Je bent al begonnen – en dat is iets om te vieren! 



Hoofdstuk 4: Zelfzorg als basis voor zelfliefde 
Zelfliefde begint met hoe je voor jezelf zorgt. Zelfzorg is geen luxe of 
egoïsme, maar een essentiële daad van respect voor jezelf. Het is de 
brandstof die je eigenwaarde voedt en je helpt om met meer energie, 
balans en vreugde door het leven te gaan.  

In dit hoofdstuk ontdek je wat zelfzorg echt betekent en hoe je het 
kunt toepassen op drie gebieden: fysiek, emotioneel en mentaal.  

We delen praktische tips, een weekplan om zelfzorg in je routine te 
brengen, een inspirerend verhaal en een oefening om je op weg te 
helpen.  

Laten we zelfzorg omarmen als de basis voor jouw zelfliefde! 

Wat is zelfzorg en waarom is het belangrijk? 

Zelfzorg is alles wat je bewust doet om goed voor je lichaam, geest en 
ziel te zorgen. Het gaat om kleine, consistente acties die je welzijn 
ondersteunen, zoals gezond eten, tijd maken voor een hobby, of je 
gedachten kalmeren met meditatie.  

Zelfzorg is de ultieme uiting van zelfliefde, omdat het laat zien dat je 
jezelf waardig vindt om tijd en aandacht te krijgen. 

Waarom is zelfzorg cruciaal voor zelfliefde? 

• Versterkt eigenwaarde: Door voor jezelf te zorgen, stuur je een 
krachtige boodschap: “Ik ben waardevol en verdien zorg.” 

• Vermindert stress: Zelfzorg helpt je om te ontspannen en 
veerkrachtiger om te gaan met uitdagingen, wat je mentale 
gezondheid ondersteunt. 

• Creëert balans: Het geeft je de energie om er voor anderen te 
zijn zonder jezelf te verliezen. 

Zonder zelfzorg raak je uitgeput, wat je zelfliefde en eigenwaarde kan 
ondermijnen. Zie zelfzorg als het water en zonlicht voor de bloem van 
je zelfliefde – het helpt je groeien en bloeien. 



Soorten zelfzorg: Fysiek, emotioneel en mentaal 

Zelfzorg is veelzijdig en omvat drie belangrijke pijlers: fysieke, 
emotionele en mentale zorg. Laten we ze één voor één verkennen, met 
praktische manieren om ze in je leven toe te passen. 

Fysieke zelfzorg: Zorg voor je lichaam 

Je lichaam is je thuis, en het verdient liefde en aandacht. Fysieke 
zelfzorg betekent goed zorgen voor je gezondheid en welzijn, zodat je 
je sterk en energiek voelt. 

Praktische tips voor fysieke zelfzorg: 

• Slaap voldoende: Streef naar 7-8 uur slaap per nacht. Een vast 
slaapritme helpt je lichaam herstellen en je geest verfrissen. 

• Eet voedzaam: Kies voor maaltijden met groenten, fruit, 
eiwitten en gezonde vetten. Een simpele start: voeg één extra 
portie groente toe aan je diner. 

• Beweeg regelmatig: Maak een wandeling van 20 minuten, doe 
een korte yogasessie, of dans op je favoriete muziek. Beweging 
boost je humeur en eigenwaarde. 

Voorbeeld: In plaats van jezelf te straffen met strenge diëten, kun je 
fysieke zelfzorg zien als een daad van liefde. Een glas water drinken 
of een appel eten omdat je je lichaam wilt voeden, is al een stap. 

Emotionele zelfzorg: Voed je hart 

Emotionele zelfzorg draait om het erkennen en verzorgen van je 
gevoelens. Het helpt je om verbonden te blijven met jezelf en je 
emoties op een gezonde manier te uiten. 

Praktische tips voor emotionele zelfzorg: 

• Maak tijd voor vreugde: Doe iets wat je gelukkig maakt, zoals 
schilderen, een serie kijken, of tijd doorbrengen met een vriend. 

• Schrijf je gevoelens op: Gebruik je zelfliefde-dagboek om je 
emoties te verkennen. Dit helpt je gedachten te ordenen en 
spanning los te laten. 



• Zoek steun: Praat met een vertrouwde vriend, familielid, of 
therapeut als je je overweldigd voelt. Je hoeft het niet alleen te 
doen. 

Voorbeeld: Als je een zware dag hebt, is het oké om te huilen of een 
pauze te nemen. Emotionele zelfzorg betekent je gevoelens accepteren 
zonder oordeel, wat je zelfliefde versterkt. 

Mentale zelfzorg: Rust voor je geest 

Mentale zelfzorg gaat om het kalmeren van je gedachten en het 
creëren van ruimte voor helderheid en rust. Het helpt je om negatieve 
denkpatronen te doorbreken en je eigenwaarde te voeden. 

Praktische tips voor mentale zelfzorg: 

• Oefen mindfulness: Probeer een korte meditatie van 5 minuten 
met apps zoals Headspace of Insight Timer. Focus op je 
ademhaling om je geest te kalmeren. 

• Neem pauzes: Zet je telefoon een uur uit of doe een digitale 
detox om je hoofd rust te geven. 

• Leer iets nieuws: Stimuleer je geest met een lichte activiteit, 
zoals een puzzel maken, een artikel lezen, of een nieuwe 
vaardigheid oppakken. 

Voorbeeld: Als je merkt dat je piekert, probeer dan een minuut lang 
bewust te ademen: in door je neus, uit door je mond. Dit kleine 
moment van mentale zelfzorg kan je helpen te ontspannen. 

Een weekplan voor zelfzorg 

Zelfzorg werkt het best als het een gewoonte wordt. Hier is een 
eenvoudig weekplan om zelfzorg in je dagelijks leven te integreren. 
Pas het aan deo je eigen behoeften en schema! 

• Maandag: Fysiek – Maak een wandeling van 20 minuten en 
drink een extra glas water. 

• Dinsdag: Emotioneel – Schrijf in je zelfliefde-dagboek: “Wat 
voel ik vandaag, en wat heb ik nodig?” 



• Woensdag: Mentaal – Doe een korte meditatie van 5 minuten 
voor het slapengaan. 

• Donderdag: Fysiek – Kook een gezonde, kleurrijke maaltijd en 
eet bewust, zonder afleiding. 

• Vrijdag: Emotioneel – Bel een vriend of familielid voor een 
gezellig gesprek. 

• Zaterdag: Mentaal – Zet je telefoon een uur uit en lees een 
boek of doe een creatieve activiteit. 

• Zondag: Gemengd – Neem een rustmoment: een warm bad, een 
dutje, of een hobby die je vreugde geeft. 

Tip: Begin klein. Zelfs één zelfzorgmoment per dag maakt al een 
verschil. Schrijf aan het eind van de week op hoe je je voelt – je zult 
merken dat je zelfliefde groeit! 

Inspirerend verhaal: Sophie’s zelfzorgreis 

Sophie (32) voelde zich uitgeput door haar drukke baan en 
gezinsleven. Ze dacht dat zelfzorg egoïstisch was en gaf altijd 
voorrang aan anderen.  

Toen ze steeds prikkelbaarder werd, besloot ze iets te veranderen. Ze 
begon met kleine stappen: elke avond 10 minuten lezen voor het 
slapengaan (mentale zelfzorg) en één keer per week een wandeling 
maken (fysieke zelfzorg).  

Ze schreef ook dagelijks in haar zelfliefde-dagboek: “Vandaag heb ik 
goed voor mezelf gezorgd door…” Na een maand voelde Sophie zich 
energieker en milder voor zichzelf.  

Ze merkte dat ze meer geduld had met haar gezin en trots was op haar 
eigenwaarde. Zelfzorg veranderde niet alleen haar dag, maar haar hele 
kijk op zichzelf. 

Gewin: Sophie’s verhaal laat zien dat zelfzorg je zelfliefde voedt. Het 
geeft je energie, versterkt je eigenwaarde, en helpt je een betere versie 
van jezelf te zijn – voor jezelf en anderen. 



Oefening: Je zelfzorg-menu 

Laten we zelfzorg praktisch maken met een leuke en effectieve 
oefening: het maken van je eigen zelfzorg-menu. 

1. Maak een lijst: Schrijf in je zelfliefde-dagboek 5 activiteiten die 
je energie en vreugde geven. Verdeel ze over de drie pijlers: 

o Fysiek (bijv. een wandeling, stretchen). 

o Emotioneel (bijv. een vriend bellen, een feelgoodfilm 
kijken). 

o Mentaal (bijv. mediteren, een puzzel maken). 

2. Plan ze in: Kies voor de komende week één activiteit per dag en 
zet ze in je agenda. Bijvoorbeeld: “Maandag: 10 minuten yoga. 
Dinsdag: Schrijven in mijn dagboek.” 

3. Reflecteer: Noteer na elke activiteit hoe je je voelt. 
Bijvoorbeeld: “Na mijn wandeling voelde ik me rustig en trots.” 

Voorbeeld zelfzorg-menu: 

• Fysiek: Een korte danssessie op mijn favoriete muziek. 

• Emotioneel: Een warme thee drinken en een vriend appen. 

• Mentaal: 5 minuten ademhalingsoefeningen doen. 

• Fysiek: Een gezonde smoothie maken. 

• Emotioneel: Een oud fotoalbum bekijken en glimlachen om 
herinneringen. 

Voorbeeldreflectie: 
“Ik vond het lastig om tijd te maken, maar na mijn meditatie voelde ik 
me zo kalm. Ik wil dit vaker doen – ik verdien deze momenten!” 

Reflectie: Wat betekent zelfzorg voor jou? 

Voordat we dit hoofdstuk afsluiten, neem een moment om te 
reflecteren. Wat is één zelfzorgactiviteit die je deze week wilt 
proberen, en waarom spreekt die je aan? Schrijf je antwoord in je 



zelfliefde-dagboek. Bijvoorbeeld: “Ik wil een wandeling maken, 
omdat ik merk dat ik dan mijn hoofd leegmaak.” 

Zelfzorg is een geschenk aan jezelf. Elke kleine actie die je neemt, 
versterkt je zelfliefde en herinnert je eraan dat je waardevol bent.  

Je bent deze zorg waard – vandaag en altijd. 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Hoofdstuk 5: Zelfliefde als levensstijl 
Zelfliefde is geen eenmalige actie of een tijdelijke boost – het is een 
levensstijl die je dagelijks kunt cultiveren. Het is de kunst om jezelf 
met compassie, respect en vertrouwen te benaderen, in goede én 
uitdagende tijden.  

Door zelfliefde te integreren in je routines, relaties en mindset, wordt 
het een natuurlijke kracht die je eigenwaarde versterkt en je leven 
verrijkt.  

In dit hoofdstuk ontdek je hoe je zelfliefde een blijvend deel van je 
leven maakt met dagelijkse gewoontes, een positieve omgeving, en 
zelfvergeving.  

We delen praktische strategieën, een inspirerend verhaal en een 
oefening om je te helpen deze levensstijl te omarmen.  

Laten we zelfliefde je nieuwe normaal maken! 

Zelfliefde integreren: Een dagelijkse keuze 

Zelfliefde als levensstijl betekent dat je bewust kiest om jezelf te 
waarderen, elke dag opnieuw. Het gaat niet om grote gebaren, maar 
om kleine, consistente acties die je eigenwaarde voeden.  

Zie het als een spier: hoe vaker je hem traint, hoe sterker hij wordt. 
Laten we drie krachtige manieren verkennen om zelfliefde in je 
dagelijks leven te verweven: dagelijkse affirmaties, je omringen met 
positiviteit, en jezelf vergeven. 

Dagelijkse affirmaties: Je innerlijke stem versterken 

Affirmaties zijn positieve, ondersteunende uitspraken die je tegen 
jezelf zegt om je zelfliefde en eigenwaarde te versterken.  

Ze helpen je om negatieve gedachten te vervangen door een mindset 
van acceptatie en vertrouwen. 

Hoe gebruik je affirmaties? 



• Kies krachtige uitspraken: Selecteer affirmaties die resoneren, 
zoals “Ik ben genoeg,” “Ik verdien liefde en respect,” of “Ik 
groei elke dag.” 

• Maak het een ritueel: Zeg je affirmaties elke ochtend voor de 
spiegel of schrijf ze op in je zelfliefde-dagboek. 

• Voel de woorden: Spreek met overtuiging en laat de betekenis 
tot je doordringen. Het is oké als het in het begin onwennig voelt 
– dat wordt beter met oefening. 

Voorbeeld: Begin je dag met: “Ik ben waardevol, precies zoals ik 
ben.” Herhaal dit drie keer terwijl je jezelf in de ogen kijkt. Schrijf 
daarna op hoe het voelde en welke gedachten opkwamen. 

Gewin: Dagelijkse affirmaties versterken je zelfliefde door je mindset 
te verschuiven naar positiviteit. Ze bouwen een innerlijke stem die je 
aanmoedigt in plaats van bekritiseert. 

Omring je met positiviteit: Kies je omgeving bewust 

De mensen, plekken en media om je heen hebben een enorme invloed 
op je zelfliefde. Een positieve omgeving – met ondersteunende relaties 
en inspirerende invloeden – voedt je eigenwaarde en maakt het 
makkelijker om van jezelf te houden. 

Hoe creëer je een positieve omgeving? 

• Kies ondersteunende relaties: Omring je met mensen die je 
respecteren, aanmoedigen en je waarde zien. Zeg “nee” tegen 
relaties die je kleineren of uitputten. 

• Je media: Volg sociale media-accounts, podcasts of boeken die 
je inspireren in plaats van vergelijking uitlokken. Denk aan 
accounts over zelfliefde, mindfulness of persoonlijke groei. 

• Creëer een veilige ruimte: Maak een plek in je huis waar je je 
kunt ontspannen, zoals een gezellige leeshoek of een altaar met 
kaarsen en je zelfliefde-dagboek. 



Voorbeeld: Als je merkt dat een vriend je vaak bekritiseert, stel dan 
grenzen door minder tijd met hen door te brengen.  

Volg in plaats daarvan een Instagram-account dat zelfliefde-quotes 
deelt om je dagelijks te inspireren. 

Gewin: Een positieve omgeving versterkt je zelfliefde door je te 
omringen met mensen en invloeden die je waarde bevestigen. Het 
maakt het makkelijker om in jezelf te geloven. 

Jezelf vergeven: Mildheid als sleutel tot zelfliefde 

Niemand is perfect, en dat hoeft ook niet. Zelfliefde betekent ook 
jezelf vergeven voor fouten, misstappen of momenten waarop je niet 
je beste zelf was.  

Zelfvergeving bevrijd je van schuld en schaamte, waardoor je 
eigenwaarde kan groeien. 

Hoe oefen je zelfvergeving? 

• Erken je menselijkheid: Zeg tegen jezelf: “Fouten maken me 
niet minder waardevol; ze maken me mens.” 

• Leer van het moment: Vraag jezelf: “Wat kan ik hiervan 
leren?” in plaats van te blijven hangen in schuld. 

• Schrijf een vergevingsbrief: Schrijf een brief aan jezelf waarin 
je een fout benoemt en jezelf vergeeft. Bijvoorbeeld: “Lieve 
[jouw naam], ik vergeef je dat je die kans hebt gemist. Je doet je 
best, en dat is genoeg.” 

Voorbeeld: Als je een harde opmerking hebt gemaakt waar je spijt van 
hebt, erken het, bied excuses aan als nodig, en zeg tegen jezelf: “Ik 
heb een fout gemaakt, maar ik ben nog steeds waardevol en kan 
groeien.” 

Gewin: Zelfvergeving bevrijd je van het gewicht van perfectionisme 
en schuld. Het versterkt je zelfliefde door je te laten zien dat je altijd 
een nieuwe start verdient. 

 



Inspirerend verhaal: Mark’s levensstijlverandering 

Mark (35) worstelde jarenlang met een laag gevoel van eigenwaarde. 
Hij was streng voor zichzelf en omringde zich met mensen die zijn 
onzekerheden versterkten.  

Na een burn-out besloot hij zelfliefde tot zijn levensstijl te maken. Hij 
begon elke ochtend met de affirmatie: “Ik ben genoeg, en ik groei elke 
dag.”  

Hij stopte met het volgen van sociale media-accounts die hem een 
slecht gevoel gaven en zocht vrienden die hem steunden. Ook schreef 
hij een vergevingsbrief aan zichzelf voor fouten uit het verleden, zoals 
een mislukte carrièrestap.  

Binnen een paar maanden voelde Mark zich lichter en zelfverzekerder. 
Hij merkte dat hij makkelijker grenzen stelde en meer durfde te 
dromen, zoals het starten van een eigen bedrijf.  

Zelfliefde werd zijn kompas, en het veranderde zijn leven. 

Gewin: Mark’s verhaal laat zien dat zelfliefde als levensstijl je niet 
alleen sterker maakt, maar ook je relaties, keuzes en dromen 
transformeert. Het is een geschenk dat blijft geven. 

Een levensstijl van zelfliefde bouwen 

Zelfliefde als levensstijl vraagt om commitment, maar het is een van 
de meest waardevolle investeringen die je kunt maken. Dagelijkse 
affirmaties versterken je innerlijke stem, een positieve omgeving 
voedt je ziel, en zelfvergeving geeft je vrijheid.  

Samen vormen deze gewoontes een fundament van eigenwaarde dat je 
draagt, waar je ook gaat. 

Oefening: Je zelfliefde-mantra 

Laten we zelfliefde tastbaar maken met een persoonlijke oefening: het 
creëren van je eigen zelfliefde-mantra. 



1. Creëer je mantra: Schrijf een korte, krachtige zin die je kracht 
en zelfliefde geeft. Voorbeelden: “Ik ben waardevol en uniek,” 
“Ik kies voor mezelf met liefde,” of “Ik ben genoeg, altijd.” 

2. Maak het zichtbaar: Schrijf je mantra op een post-it en plak 
deze op je spiegel, bureau, of telefoon. Zeg het dagelijks hardop, 
bijvoorbeeld ’s ochtends of voor een uitdagend moment. 

3. Reflecteer: Noteer in je zelfliefde-dagboek hoe je mantra je 
voelt na een week. Helpt het je zelfliefde te versterken? Wat 
merk je? 

Voorbeeld mantra: “Ik ben sterk, waardevol en groei elke dag.” 

 
Voorbeeldreflectie: “Mijn mantra voelde eerst een beetje gek om te 
zeggen, maar na een paar dagen gaf het me een boost. Ik merk dat ik 
milder ben voor mezelf als ik een fout maak.” 

Reflectie: Hoe wil jij zelfliefde leven? 

Voordat we dit hoofdstuk afsluiten, neem een moment om te 
reflecteren. Welke gewoonte – affirmaties, een positieve omgeving, of 
zelfvergeving – spreekt je het meest aan, en hoe kun je die deze week 
in je leven brengen?  

Schrijf je antwoord in je zelfliefde-dagboek. Bijvoorbeeld: “Ik wil 
dagelijks een affirmatie zeggen, omdat ik merk dat mijn innerlijke 
criticus vaak opspeelt.” 

Zelfliefde als levensstijl is een reis, geen bestemming. Elke keuze die 
je maakt om jezelf te steunen, bouwt een sterker fundament van 
eigenwaarde.   

 

 

 

 



Hoofdstuk 6: Omgaan met terugval 
De reis naar zelfliefde en eigenwaarde is een prachtige, maar geen 
rechte weg. Er zullen momenten zijn waarop je twijfelt aan jezelf, 
oude gewoontes terugkeren, of je zelfliefde even lijkt te vervagen.  

Deze terugvallen zijn geen teken van falen, maar een normaal 
onderdeel van groei.  

In dit hoofdstuk ontdekken we hoe je veerkrachtig kunt omgaan met 
terugval door mild te zijn voor jezelf, triggers te herkennen, en steun 
te zoeken.  

Met praktische strategieën, een inspirerend verhaal en een oefening 
helpen we je om deze momenten te zien als kansen om sterker terug te 
komen.  

Laten we leren hoe je jezelf kunt blijven omarmen, ook op de 
moeilijkere dagen. 

Terugval begrijpen: Een natuurlijk deel van de reis 

Een terugval kan voelen als een stap achteruit, maar in werkelijkheid 
is het een kans om te leren en te groeien.  

Misschien betrap je jezelf op negatieve zelfpraat, voel je je 
overweldigd door vergelijking, of heb je moeite om zelfzorg prioriteit 
te geven. Dit betekent niet dat je vooruitgang verloren is – het 
betekent dat je mens bent.  

Zelfliefde is een levenslange praktijk, en terugvallen zijn momenten 
om je veerkracht en compassie te versterken. 

Waarom gebeuren terugvallen? 

• Triggers uit de omgeving: Stress, kritiek van anderen, of 
sociale media kunnen oude onzekerheden oprakelen. 

• Hoge verwachtingen: Als je denkt dat je altijd “perfect” 
zelfliefde moet voelen, kan een mindere dag als falen voelen. 



• Oude patronen: Gewoontes zoals perfectionisme of zelfkritiek 
kunnen terugsluipen, vooral in uitdagende tijden. 

De sleutel is om terugval te zien als een tijdelijke dip, niet als het 
einde van je reis. Met de juiste strategieën kun je deze momenten 
omzetten in groeikansen. 

Strategie 1: Wees mild voor jezelf 

Een terugval kan je verleiden om hard te zijn voor jezelf, maar 
mildheid is precies wat je nodig hebt om vooruit te komen.  

Zelfcompassie – jezelf behandelen met dezelfde vriendelijkheid als je 
een geliefde zou geven – is een krachtige manier om je eigenwaarde te 
beschermen. 

Hoe oefen je mildheid? 

• Accepteer je gevoelens: Zeg tegen jezelf: “Het is oké dat ik me 
nu zo voel. Dit is tijdelijk.” 

• Vermijd zelfoordeel: In plaats van te denken “Ik heb gefaald,” 
zeg je: “Ik heb een zware dag, en dat maakt me niet minder 
waardevol.” 

• Geef jezelf rust: Neem een moment om te ademen, te rusten, of 
iets te doen wat je troost biedt, zoals een warme thee drinken of 
naar rustige muziek luisteren. 

Voorbeeld: Als je merkt dat je jezelf bekritiseert na een fout, pauzeer 
en zeg: “Ik ben menselijk, en ik doe mijn best. Morgen is een nieuwe 
dag.” 

Gewin: Mildheid helpt je om terugval te zien als een leermoment in 
plaats van een mislukking. Het versterkt je zelfliefde door je te 
herinneren aan je inherente waarde. 

Strategie 2: Herken je triggers 

Terugvallen gebeuren vaak niet zomaar – ze worden vaak uitgelokt 
door specifieke situaties, mensen, of gedachten. Door je triggers te 



herkennen, kun je beter anticiperen en jezelf beschermen, zodat je 
eigenwaarde intact blijft. 

Hoe herken je triggers? 

• Reflecteer op patronen: Schrijf in je zelfliefde-dagboek 
wanneer je een terugval hebt. Wat gebeurde er vlak ervoor? Was 
het een stressvolle dag, een opmerking van iemand, of te veel 
tijd op sociale media? 

• Maak een plan: Als je weet dat bepaalde situaties (bijv. een 
familiebijeenkomst of een deadline) je onzeker maken, bereid je 
voor met zelfzorg of affirmaties. 

• Beperk blootstelling: Als sociale media een trigger zijn, neem 
een korte digitale detox of stel een tijdlimiet in voor je 
schermtijd. 

Voorbeeld: Als je merkt dat je je slecht voelt na het scrollen op Social 
Media, noteer: “Sociale media triggeren vergelijking.”  

Plan dan om alleen accounts te volgen die je inspireren en je 
schermtijd te beperken tot 30 minuten per dag. 

Gewin: Het herkennen van triggers geeft je controle over je zelfliefde-
reis. Het helpt je proactief om te gaan met uitdagingen, waardoor je 
eigenwaarde sterker blijft. 

Strategie 3: Zoek steun 

Je hoeft je zelfliefde-reis niet alleen te maken. Het vragen om steun – 
van vrienden, familie, of een professional – is een daad van zelfliefde. 
Anderen kunnen je perspectief bieden, je aanmoedigen, en je helpen 
om terug te keren naar een plek van eigenwaarde. 

Hoe zoek je steun? 

• Deel je gevoelens: Praat met een vertrouwde vriend of familielid 
over je terugval. Zeg bijvoorbeeld: “Ik heb een zware dag en kan 
wat aanmoediging gebruiken.” 



• Zoek gemeenschap: Sluit je aan bij een groep, zoals een 
mindfulness-club of een online community over zelfliefde, waar 
je ervaringen kunt delen. 

• Overweeg professionele hulp: Een coach of therapeut kan je 
helpen om dieperliggende patronen aan te pakken en je zelfliefde 
te versterken. 

Voorbeeld: Als je je overweldigd voelt, bel een vriend en zeg: “Ik 
voel me even niet zo goed over mezelf. Kun je me helpen herinneren 
aan wat ik goed doe?” Hun steun kan je een boost geven. 

Gewin: Steun zoeken versterkt je zelfliefde door je te laten zien dat je 
niet alleen bent. Het bouwt veerkracht en herinnert je eraan dat je 
waardevol bent, zelfs op je moeilijkste momenten. 

Inspirerend verhaal: Tessa’s veerkracht 

Tessa (31) had hard gewerkt aan haar zelfliefde door affirmaties en 
zelfzorg. Maar na een stressvolle week op werk, waarin ze kritiek 
kreeg van een collega, viel ze terug in oude patronen van zelfkritiek: 
“Ik ben niet goed genoeg.”  

In plaats van op te geven, gebruikte ze de strategieën uit dit hoofdstuk. 
Ze was mild voor zichzelf en zei: “Dit is een zware dag, maar ik ben 
nog steeds waardevol.”  

Ze schreef in haar zelfliefde-dagboek om haar trigger te herkennen: 
“Kritiek maakt me onzeker.” Ze belde een vriendin, die haar 
herinnerde aan haar sterke punten. Binnen een paar dagen voelde 
Tessa zich weer sterker en schreef ze: “Deze terugval heeft me geleerd 
hoe veerkrachtig ik ben.”  

Haar zelfliefde was niet verdwenen – ze had alleen een reminder 
nodig. 

Gewin: Tessa’s verhaal laat zien dat terugvallen je niet definiëren. Met 
mildheid, inzicht en steun kun je sterker terugkomen, met een nog 
dieper gevoel van eigenwaarde. 

 



Terugval als kans voor groei 

Terugvallen zijn geen obstakels die je reis stoppen – ze zijn momenten 
om je zelfliefde te verdiepen. Door mild te zijn, je triggers te 
herkennen, en steun te zoeken, transformeer je dips in kansen om te 
leren en te groeien.  

Elke keer dat je jezelf oppakt, bouw je een sterker fundament van 
eigenwaarde. 

Oefening: Je terugval-reflectie 

Laten we terugval omarmen met een praktische oefening om je 
veerkracht te versterken. 

1. Reflecteer op een recente dip: Denk aan een moment waarop je 
zelfliefde of eigenwaarde wankelde. Schrijf in je zelfliefde-
dagboek: 

o Wat gebeurde er? (Bijv. “Ik kreeg kritiek en voelde me 
waardeloos.”) 

o Wat was de trigger? (Bijv. “De opmerking van mijn baas.”) 

o Hoe voelde je je? 

2. Wees mild: Schrijf een korte, vriendelijke boodschap aan jezelf, 
zoals: “Lieve [jouw naam], het is oké dat je je zo voelde. Je bent 
nog steeds waardevol en groeit elke dag.” 

3. Plan een stap vooruit: Kies één actie om jezelf te steunen, zoals 
een vriend bellen, een affirmatie herhalen, of een 
zelfzorgmoment inplannen. Noteer wat je gaat doen. 

4. Herhaal bij toekomstige dips: Gebruik deze reflectie telkens 
als je een terugval hebt om jezelf te herinneren aan je kracht. 

Voorbeeld reflectie: 
“Vorige week voelde ik me slecht na een mislukte presentatie. De 
trigger was mijn angst om niet perfect te zijn. Ik voelde me 
waardeloos. Lieve ik, je hebt je best gedaan, en dat is genoeg. Deze 
week ga ik een vriendin bellen voor steun.” 



Voorbeeld actie: “Ik ga morgen 10 minuten mediteren om mijn 
gedachten te kalmeren.” 

Reflectie: Hoe kun jij terugval omarmen? 

Voordat we dit hoofdstuk afsluiten, neem een moment om te 
reflecteren. Wat is één strategie – mildheid, triggers herkennen, of 
steun zoeken – die je wilt proberen bij je volgende terugval?  

Schrijf je antwoord in je zelfliefde-dagboek. Bijvoorbeeld: “Ik wil 
milder zijn voor mezelf door te zeggen: ‘Dit is tijdelijk, ik ben 
genoeg.’” 

Terugvallen zijn geen einde, maar een nieuw begin. Elke keer dat je 
jezelf oppakt, groeit je zelfliefde.  

Je bent sterker dan je denkt, en deze reis maakt je alleen maar 
krachtiger. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Conclusie: Jij bent genoeg 
Gefeliciteerd! Je hebt de reis door Liefde begint bij jou: Een reis naar 
zelfacceptatie voltooid.  

Dit e-boek heeft je meegenomen langs de essentie van zelfliefde en 
eigenwaarde, van het begrijpen waarom ze zo cruciaal zijn tot het 
overwinnen van obstakels, het opbouwen van zelfvertrouwen door 
actie, het omarmen van zelfzorg, het maken van zelfliefde tot een 
levensstijl, en het veerkrachtig omgaan met terugvallen.  

Elke pagina, oefening en reflectie was een stap naar een dieper begrip 
van je eigen waarde – en die waarde is onwrikbaar. 

Zelfliefde begint met een simpele, maar krachtige waarheid: jij bent 
genoeg, precies zoals je bent. Dit betekent niet dat je perfect moet 
zijn of dat je geen ruimte hebt om te groeien.  

Het betekent dat je, met al je sterke punten, imperfecties, successen en 
worstelingen, inherent waardevol bent. Zelfliefde is de keuze om 
jezelf te omarmen, te steunen en te vieren, elke dag opnieuw.  

Het is de basis voor een leven vol vreugde, veerkracht en 
betekenisvolle relaties. 

Wat neem je mee? 

• Zelfliefde is een reis, geen eindpunt: De strategieën in dit e-
boek – zoals affirmaties, zelfzorg, grenzen stellen en 
zelfvergeving – zijn tools die je altijd kunt gebruiken. 

• Je bent niet alleen: Terugvallen en obstakels zijn normaal, en 
met mildheid en steun kun je altijd weer opstaan. 

• Jouw waarde is onveranderlijk: Geen fout, kritiek, of 
vergelijking kan afdoen aan wie je bent. 

Een oproep tot actie 

Dit e-boek is slechts het begin van je zelfliefde-reis. Blijf je zelfliefde-
dagboek gebruiken, oefen de strategieën die je hebt geleerd, en blijf 
groeien in eigenwaarde.  



Maar laten we nog een stap verder gaan: deel de liefde. Vertel 
vrienden, familie of collega’s over dit e-boek en moedig hen aan om 
hun eigen reis naar zelfacceptatie te beginnen.  

Samen kunnen we een wereld creëren waarin zelfliefde de norm is. 

Jouw reis naar zelfliefde is uniek en prachtig. Elke stap die je zet, hoe 
klein ook, is een overwinning.  

Blijf jezelf omarmen, want jij bent het waard – vandaag, morgen, en 
altijd. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Bonus: Werkbladen en bronnen 
Om je zelfliefde-reis voort te zetten, bieden we in deze bonus 
praktische werkbladen en aanbevolen bronnen.  

De werkbladen helpen je om te reflecteren en je zelfliefde te 
verdiepen, terwijl de bronnen je inspireren met boeken, apps en 
podcasts.  

Gebruik deze tools om zelfliefde en eigenwaarde een blijvend deel 
van je leven te maken. 

Werkbladen voor zelfreflectie 

Deze werkbladen zijn ontworpen om je te helpen reflecteren, groeien 
en je zelfliefde te versterken. Je kunt ze uitprinten of in je zelfliefde-
dagboek schrijven.  

Doe ze op je eigen tempo en keer ernaar terug wanneer je een boost 
nodig hebt. 

Werkblad 1: Mijn zelfliefde-inventaris 

Doel: Ontdek waar je staat in je zelfliefde-reis en stel doelen voor 
groei. 
Instructies: Beantwoord de volgende vragen in je zelfliefde-dagboek. 
Wees eerlijk en mild voor jezelf. 

1. Wat waardeer ik het meest aan mezelf vandaag? (Bijv. mijn 
geduld, mijn humor.) 

2. Welk obstakel (negatieve zelfpraat, vergelijking, perfectionisme) 
merk ik het vaakst, en hoe kan ik het aanpakken? 

3. Welke zelfzorgactiviteit geeft me de meeste energie, en hoe kan 
ik die vaker doen? 

4. Wat is één kleine stap die ik deze week kan zetten om mijn 
zelfliefde te versterken? 

Voorbeeldantwoord: 

1. Ik waardeer mijn doorzettingsvermogen. 



2. Ik vergelijk mezelf vaak met anderen. Ik wil minder tijd op 
sociale media doorbrengen. 

3. Wandelen geeft me rust. Ik plan drie wandelingen deze week. 

4. Ik ga dagelijks een affirmatie zeggen: “Ik ben genoeg.” 

Werkblad 2: Mijn trots-lijst 

Doel: Vier je successen en bouw eigenwaarde op. 
Instructies: Schrijf 10 dingen op waar je trots op bent, groot of klein. 
Dit kunnen prestaties zijn (zoals een project afronden), persoonlijke 
kwaliteiten (zoals je empathie), of momenten van moed (zoals een 
grens stellen). Lees je lijst wekelijks en voeg nieuwe successen toe. 
Voorbeeld trots-lijst: 

• Ik heb een vriend geholpen tijdens een moeilijke tijd. 

• Ik heb een cursus afgerond, ook al was het zwaar. 

• Ik heb “nee” gezegd tegen een extra taak op werk. 

• Ik ben trouw aan mijn waarden gebleven in een lastig gesprek. 

Werkblad 3: Terugval-reflectie 

Doel: Leer van terugvallen en versterk je veerkracht. 
Instructies: Gebruik dit werkblad als je een dip ervaart in je 
zelfliefde. Beantwoord de vragen om inzicht te krijgen en vooruit te 
bewegen. 

1. Wat gebeurde er? Beschrijf de situatie of het gevoel. 

2. Wat was de trigger? (Bijv. stress, kritiek, vergelijking.) 

3. Hoe kan ik mild zijn voor mezelf? Schrijf een vriendelijke 
boodschap aan jezelf. 

4. Welke actie kan ik nemen om mezelf te steunen? (Bijv. een 
vriend bellen, mediteren.) 

Voorbeeldantwoord: 

1. Ik voelde me waardeloos na een fout op werk. 



2. De trigger was mijn angst om niet perfect te zijn. 

3. Lieve ik, je hebt je best gedaan, en dat is genoeg. Fouten maken 
je niet minder waardevol. 

4. Ik ga vanavond 10 minuten mediteren om te ontspannen. 

 

Aanbevolen bronnen 
Deze bronnen bieden extra inspiratie en ondersteuning voor je 
zelfliefde-reis. Ze zijn zorgvuldig geselecteerd om je te helpen groeien 
in eigenwaarde en zelfacceptatie. 

Boeken 

• De kracht van zelfcompassie van Kristin Neff: Een diepgaande 
gids over zelfcompassie en hoe je milder kunt zijn voor jezelf. 

• Je bent genoeg van Marisa Peer: Een motiverend boek dat je 
helpt je eigen waarde te erkennen en zelfliefde te omarmen. 

• De moed van imperfectie van Brené Brown: Een inspirerend 
boek over het loslaten van perfectionisme en het omarmen van je 
authentieke zelf. 

Apps 

• Headspace: Een app voor geleide meditaties en mindfulness-
oefeningen om je mentale zelfzorg te ondersteunen. 

• Insight Timer: Gratis meditaties en talks over zelfliefde, 
eigenwaarde, en persoonlijke groei. 

• Daylio: Een dagboek-app om je stemmingen en 
zelfzorgmomenten bij te houden, wat je zelfreflectie versterkt. 

Podcasts 

• De Psychologie Podcast: Een Nederlandstalige podcast over 
mentale gezondheid, met afleveringen over zelfliefde en 
eigenwaarde. 



• The Self-Love Fix (Engels): Een podcast vol praktische tips om 
zelfliefde en zelfvertrouwen op te bouwen. 

• Kukuru van Giel Beelen (Nederlands): Inspirerende gesprekken 
over persoonlijke groei, spiritualiteit, en zelfacceptatie. 

• Boek een consult bij onze zuster website:  

‘Antwoorden en Inzichten’ - Spirituele Hulplijn. Onze 
paragnosten en mediums zitten voor jou klaar om je te helpen 
met jouw levensvragen. 

 

Hoe gebruik je deze bonus? 

• Werkbladen: Plan wekelijks tijd om een werkblad in te vullen. 
Gebruik ze als een moment van reflectie en groei. 

• Bronnen: Kies één boek, app, of podcast om mee te beginnen. 
Noteer in je zelfliefde-dagboek wat je leert en hoe het je 
zelfliefde versterkt. 

• Deel je reis: Als een bron je inspireert, deel het met vrienden of 
op sociale media. 

Deze werkbladen en bronnen zijn jouw gereedschapskist voor 
zelfliefde. Gebruik ze om je eigenwaarde te blijven voeden en je reis 
naar zelfacceptatie voort te zetten.  

Jij bent het waard om te groeien, te stralen, en jezelf te omarmen! 

Liefs, 

Team Antwoorden en Inzichten 

Onze gratis e-boeken zijn bedoeld voor educatieve en spirituele 
doeleinden. Resultaten kunnen varieren. 
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