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De kracht van liefde: burn-out te lijf 
 
Een ding hebben ze veelal met elkaar gemeen: ze zijn gewend om zichzelf weg te cijferen in 
het belang van de ander en overal en altijd voor iedereen klaar te staan. Zelf zullen ze niet 
snel om hulp of aandacht vragen. Totdat de burn-out, of een andere ziekte daar abrupt en 
hardnekkig een einde aan maakt. Zou dat toeval zijn, of zou daar een oorzaak én een reden 
voor kunnen zijn? In deze column wil ik graag vanuit onze ervaringen in het werken met 
mensen in verzuim het mechanisme uitleggen dat wij vaak achter een burn-out of uitval 
door ziekte schuil zien gaan. Daarnaast vooral ook aandacht voor de uitdagingen waar deze 
mens dan voor staat om van een burn-out of uitval door ziekte te kunnen herstellen. 
 



“Alles draait om liefde”, er zijn films over gemaakt en vele liedjes over geschreven. Zou er een 
waarheid achter schuil kunnen gaan? Liefde is iets heel bijzonders, maar is lastig te 
omschrijven. Liefde draait om gevoelens en emoties, die niet tastbaar zijn, je kunt ze niet 
vastpakken. Het is het spel tussen aantrekken en afstoten, tussen geven en ontvangen. Wat 
we in ieder geval zeker weten is dat we voor de ervaring van liefde een ander nodig hebben. 
Want zonder een ander stagneert die liefdesstroom: er valt geen liefde te geven noch te 
ontvangen. Liefde is een kracht, een vorm van energie die wij mensen en feitelijk alle levende 
wezens, voortdurend met elkaar uitwisselen.  

“Liefde is de brandstof, de levensenergie die lichaam geest en nodig 
hebben om te kunnen functioneren” 

 
Hét symbool van de liefde is het hart. Het is de liefde die ons hart sneller doet kloppen. Liefde 
is de brandstof, de levensenergie die lichaam geest en nodig hebben om te kunnen 
functioneren. Het is de energie die het leven de moeite waard maakt om het te blijven 
beleven. Om als mens geestelijk en lichamelijk goed te functioneren, is een bepaalde voorraad 
liefdesenergie dus noodzakelijk. 
 
Zo zou je je kunnen voorstellen dat we allemaal zijn uitgerust met een oplaadbare batterij die 
ons voorziet van de nodige brandstof, in de vorm van warmte en liefde. Wanneer we warmte 
en liefde aan de ander geven, loopt de batterij leeg. Met het ontvangen van liefde van de 
ander, laadt de batterij weer op. Van groot belang dus dat er een goede balans bestaat tussen 
het geven én ontvangen van warmte en liefde. 
 
Bij uitval door ziekte of burn-out zien wij vaak een disbalans in deze uitwisseling. Wanneer 
een mens meer geeft dan dat hij ontvangt, loopt de batterij langzaam leeg. Om te voorkomen 
dat die batterij volledig leegloopt en daarmee het leven gevaar loopt, wordt bij een kritiek 
laag energieniveau de noodstop ingedrukt. De mens valt uit en zal daardoor, al zou hij nog zo 
graag, uiteindelijk niets meer kunnen geven. Uitval is dan geen toeval of pech, maar een 
overlevingsmechanisme van het organisme. 
 
Maar nu komt de uitdaging: het opladen van de eigen batterij. Want die laadt niet vanzelf op 
door alleen te stoppen met geven en met een dekentje op de bank- of in bed te liggen en te 
wachten op beterschap. Deze zieke mens zal nu warmte en liefde van een ander moeten gaan 
ontvangen en toelaten om de oplaadbare batterij weer op peil te brengen. 
 
Dat ontvangen en toelaten kan op twee manieren: actief en passief. Actief betekent dat je een 
ander om warmte en liefde vraagt. Het betekent een ander om hulp vragen, vragen om een 
knuffel, een aanraking, een kus of een arm om je heen. Om positieve woorden, een kado, een 
gunst of dienst of eenvoudigweg tijd om met jou samen door te brengen. 
Passief betekent dat je warmte en liefde van een ander krijgt aangeboden. Bijvoorbeeld in de 
vorm van een compliment (wat zit je haar leuk, wat heb je mooie kleding aan, wat heb jij dat 
goed gedaan) een aanraking, een uitnodiging, een aangeboden dienst, kado of een bos 
bloemen. De kunst is echter om een compliment ook daadwerkelijk toe te laten. Wanneer 
iemand je verrast met een cadeau en jij zegt daarop vervolgens “Ach, dat had toch helemaal 
niet gehoeven?”, dan sla je de deur voor de aangeboden liefde en warmte gewoon dicht. Je 
batterij laadt dan dus niet op. Hetzelfde geldt voor een compliment: “Wat heb jij die client 



vandaag goed verzorgd zeg, die was zo blij met jou” en je antwoord met: och, dat hoort 
gewoon bij mijn werk hoor!”.  Deurtje blijft dicht. “Wat een leuk bloesje heb jij aan zeg? En je 
antwoord “Vind je? Gekocht in de opruiming, kostte maar 15 euro.” 
 
Wanneer een tekort aan warmte en liefde in een mens te lang aanhouden omdat deze zich in 
alle onwetendheid hardnekkig blijft verzetten tegen het ontvangen van warmte en liefde 
(passief en actief), zal de mens uiteindelijk onbewust op zoek gaan naar surrogaat liefde 
waarmee men poogt het gat van het tekort aan menselijke warmte en liefde op te vullen. Bij 
surrogaat liefde moet je denken aan drugs, alcohol, roken, veel eten/snaaien, gokken (gokken 
= veel geven, weinig/niks ontvangen), seks, gamen etc. Een vorm van surrogaat liefde is over 
het algemeen verslavend van aard: je hebt er steeds meer van nodig en het bevredigt steeds 
minder. 

“Om te herstellen van een burn-out, of om kracht te verkrijgen voor 
herstel van ziekte, speelt het vermogen om liefde en warmte te kunnen 

ontvangen en toelaten naar onze mening en ervaring een heel 
belangrijke rol” 

 
Om te herstellen van een burn-out, of om kracht te verkrijgen voor herstel van ziekte, speelt 
het vermogen om liefde en warmte te kunnen ontvangen en toelaten naar onze mening en 
ervaring een heel belangrijke rol. Lief zijn voor jezelf vormt daarbij het fundament. Want 
wanneer je jezelf aardig vindt zul je weinig moeite ondervinden met het toelaten van warmte 
en liefde van een ander. Iemand die zichzelf niet liefheeft, iemand die bijvoorbeeld zeer 
kritisch is naar zichzelf, weinig goed vindt aan zichzelf, zal zich onbewust ook onthouden van 
warmte en liefde. 
 
Uiteraard spelen er meerdere factoren een rol zoals voeding, beweging, je omgeving, 
vrienden, relaties, werk en andere externe stressoren (straling, medicijnen, pesticiden, lawaai, 
luchtvervuiling, roken, drugs, alcohol). Ofschoon je op sommige van deze gebieden ook keuzes 
kunt maken waarbij je rekening met jezelf en je gezondheid houdt en daarmee dus lief bent 
voor jezelf.  
 
De verborgen pijn achter het onvermogen om liefde te ontvangen, is een gebrek aan 
eigenwaarde, een gebrek aan liefde voor jezelf. Niet lief zijn voor jezelf staat gelijk aan 
kwaadaardig zijn voor jezelf. Wanneer je voortdurend met jezelf in gevecht bent, put je jezelf 
uiteindelijk uit.  
 
Wil je deelnemen aan het leven, wil je bijdragen aan meer gezondheid en geluk in deze wereld, 
neem dan deel aan de stroom van de liefde en wissel deze met elkaar uit. Zorg dat je geeft, 
maar zorg er net zo goed voor dat je ook ontvangt. Dan blijft je batterij netjes opgeladen. Heb 
jezelf lief, om van daaruit de ander lief te kunnen hebben. 
 
Fijne (uitwisselings)dagen samen! 
 
TIP: https://liefdestalen.nl/test-je-liefdestaal/ 
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