
 
 
 
 

 
 
 
Waarom het loont om liefdevol 
te leven: een simpele uitleg 
Liefde… iedereen zegt het, 
maar wat heb je er eigenlijk 
aan? Waarom zou je vriendelijk 
en geduldig zijn als de wereld 
soms zo hard is? Het goede 
nieuws: liefde is niet alleen fijn 
voor anderen, maar ook voor 
jezelf. Hier leg ik in gewone taal 
uit waarom liefdevol leven écht 
werkt. 
 
1. Liefde geeft rust in je hoofd 
Leven vanuit liefde betekent 
mildheid, geduld en begrip. 
Daardoor voel je minder stress. 
Je maakt je minder druk om 
wat anderen zeggen en 
reageert rustiger. Liefde haalt 
als het ware de ruis uit je 
hoofd. Dat maakt je kalmer en 
zorgt ervoor dat je beter slaapt 
en meer energie hebt. 
 
2. Liefde maakt relaties beter 
Als jij aardig en respectvol 
bent, luisteren mensen meer 
naar je en voelen ze zich veilig. 
Dat betekent minder ruzie en 
meer echte verbinding. 
Liefdevol zijn betekent niet dat 
je altijd ja zegt, maar dat je 
grenzen stelt zonder boosheid 
of haat. 
 
3. Liefde geeft energie 
Negatieve gevoelens zoals 
boosheid en jaloezie kosten je 
veel energie. Je voelt je moe en 
opgebrand. Dat komt omdat 
stresshormonen zoals cortisol 
in je lichaam vrijkomen. 
Cortisol is een groot en  
complex molecuul (C₂₁H₃₀O₅),  

 
 
 
gemaakt door je bijnieren. Het 
kost veel energie om te 
produceren: ongeveer 90.000 
joule per milligram. Dat is 
ongeveer 21,5 kilocalorieën — 
best veel! Cortisol maakt je 
alert, maar langdurig veel 
cortisol maakt je juist moe en 
uitgeput. 
 
Aan de andere kant zijn er 
liefdevolle gevoelens zoals 
dankbaarheid en vergeving, die 
een ander molecuul activeren: 
serotonine. Serotonine is een 
neurotransmitter (C₁₀H₁₂N₂O), 
gemaakt in je hersenen en 
darmen. Het kost minder 
energie om te maken, zo’n 
43.000 joule per milligram 
(10,3 kilocalorieën). 
Serotonine helpt je 
ontspannen, gelukkig en in 
balans te zijn. Dus als je vaker 
kiest voor liefde, “laad” je als 
het ware je batterij weer op. 
 
Hoe wel het geestelijk 
ontspant, is alcohol vergif voor 
het lichaam. Het verhoogt 
tijdelijk cortisol, het 
stresshormoon. Tegelijk remt 
alcohol de productie van 
serotonine, waardoor je minder 
snel die rust en blijheid ervaart 
die liefdevolle gevoelens juist 
brengen. Dus hoewel alcohol je 
misschien even ontspannen 
laat voelen, put het je op de 
lange termijn juist uit en maakt 
het het moeilijker om liefdevol 
en kalm te blijven. 
 
Vasten helpt je lichaam en 
geest te resetten. Door tijdelijk  

 
 
 
minder te eten, daalt de 
productie van stresshormonen 
zoals cortisol. Minder cortisol 
betekent minder spanning en 
vermoeidheid. Tegelijk 
stimuleert vasten de aanmaak 
van stoffen die je brein 
ondersteunen, waaronder 
serotonine, wat zorgt voor 
meer rust, geluk en balans. 
 
4. Liefde helpt je kiezen wat 
echt telt 
Leven vanuit liefde zorgt ervoor 
dat je niet alleen met je hoofd 
denkt, maar ook met je hart 
voelt. Je gaat makkelijker 
kiezen wat voor jou écht 
belangrijk is. Daardoor doe je 
minder dingen die alleen 
“moeten” en meer dingen die 
je gelukkig maken. 
 
5. Liefde verbindt je met iets 
groters 
Voor veel mensen is liefde 
meer dan een gevoel. Het voelt 
als verbinding met iets groters:  
 
God, het universum, of gewoon 
de diepe zin van het leven. 
Liefde is dan als een kompas 
dat je helpt thuiskomen bij 
jezelf en je plek in de wereld. 
 
Liefdevol leven is niet zweverig 
of soft. Het is krachtig, gezond 
en maakt je leven beter. Het 
zorgt voor rust in je hoofd, 
betere relaties, meer energie 
en een duidelijker pad in het 
leven. En dat voel je echt. 
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