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Opdracht

Wanneer ik stil ben, en dan bedoel ik echt stil, dan 
mis ik iedereen. Mijn vader, mijn beste vrienden, mijn 
hond. Dan mis ik alle vrouwen van wie ik heb gehou-
den en die niet meer in mijn leven zijn (niet omdat ik 
ze terug wil, maar omdat ook zij belangrijk waren), en 
mis ik wat ik vroeger altijd deed toen ik nog jong en 
naïef was. En nu al mis ik wie ik op dit moment ben, 
omdat ik weet dat ik over tien jaar liefdevol zal terug-
blikken en gniff elen omdat ik de persoon die ik nu ben 
omschreef als ‘naïef ’.

In wezen loop ik alles voortdurend te missen. Maar 
het is niet verlammend. Als mijn leven ergens door 
wordt gekenmerkt, dan is het wel door liefde. Mijn ver-
liezen, hoe groot ook, zijn gewoon een deel van mij. Ze 
maken me tot wie ik ben. En in mijn diepste wezen blijf 
ik heel en compleet.



Dit boek is voor iedereen die een verlies heeft  gele-
den – echt verlies – en wel een vriend kan gebruiken. 
Ik ben er voor jou. Laten we dit gebroken hart samen 
onderzoeken.
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Inleiding

Shit. Als je dit leest, heb je waarschijnlijk een gebroken 
hart. Waarom zou je anders een boek over liefdesver-
driet openslaan? Ik vind het ontzettend naar voor je.

Weet je wat ik zou willen? Dat ik zo een stappenplan 
kon schrijven voor wat je moet doen om een gebroken 
hart te helen. Maar dat kan niet. Zo werkt het niet bij 
liefdesverdriet. De enige manier om over een gebroken 
hart heen te komen is die akelige, verwoestende, ingrij-
pende ervaring ondergaan. In dit boek lees je hoe.

Ik schrijf deels vanuit de boeddhistische traditie, 
maar ook vanuit mijn eigen ervaring. Ik weet wat het 
is om een gebroken hart te hebben. Als ik heel eerlijk 
ben, heb ik altijd liefdesverdriet (trouwens, in dit hele 
boek zul je me op mijn eerlijkst en kwetsbaarst leren 
kennen). Ik heb liefdesverdriet gehad: relaties die op een 
natuurlijke manier zijn geëindigd en relaties die veel te 
snel werden afgebroken. Ik ken het verdriet dat gepaard 
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gaat met de dood van een dierbare – van mijn vader en 
een van mijn beste vrienden tot grootouders en ooms en 
zelfs een vriend die overleed terwijl ik dit boek schreef. 
Ik ken de pijn die hoort bij het sterven van een geliefd 
huisdier en weet dat de dood van mijn lieve viervoeter 
niet lang meer op zich laat wachten. Ik ken ook het ver-
driet dat zich dagelijks aandient in de vorm van maat-
schappelijk lijden. Ik heb de afgelopen paar jaar met 
activisten gewerkt, met dakloze jongeren, en ik volg het 
nieuws. Aan welke vorm van liefdesverdriet je ook lijdt, 
dit boek zal je helpen. Dat beloof ik. Want als er iets is 
in mijn leven dat ik in al zijn vormen heb ervaren, is het 
wel liefdesverdriet.

Even over hoe dit boek tot stand is gekomen. Het 
grootste deel heb ik geschreven in de etalage van een 
groot warenhuis in New York. Elke ochtend vertrok ik 
naar een privékamertje in dat reusachtige gebouw voor 
mijn meditatiesessie. De daaropvolgende paar uur voer-
de ik een-op-eengesprekken met mensen en luisterde ik 
naar hun liefdesverdrietverhaal. Ik gaf geen adviezen. Ik 
was de spiegel waarin ze konden zien wat er allemaal in 
hun eigen hart en geest speelde. Vervolgens sloot ik mijn 
praktijksessie af.

’s Middags nam ik plaats in de etalage van het wa-
renhuis. Terwijl ik achter mijn laptop zat, luchtte ik het 
verdriet dat ik op dat moment voelde. Zo is dit boek 
een mix geworden van traditionele boeddhistische 
wijsheid, mijn eigen ervaring in het verwerken van lief-
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desverdriet en de prachtige harten van al diegenen die 
hun verhaal met me deelden. Ik hoop dat iedereen er 
baat bij heeft.
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Hoe je dit boek leest

Anders dan andere boeken is dit boek niet bedoeld om 
van begin tot eind te lezen. Dat zou je met een gebro-
ken hart sowieso niet lukken. De logica om te beginnen 
op pagina één en van daaruit verder te lezen, werkt niet 
voor mensen met een gebroken hart.

In plaats daarvan blader je naar wat je op dit mo-
ment voelt. Ben je boos? Ga dan naar het hoofdstuk ‘Als 
je boos bent’. Voel je je verraden? Ga dan naar ‘Als je je 
verraden voelt’. Heb je het gevoel dat je in een eindeloze 
put valt? Blader dan naar ‘Als je vindt dat deze pijn on-
draaglijk is en er niets goeds uit kan voortkomen’.

Als het goed is, staat in dit boek iets voor elke vorm 
van liefdesverdriet. Ik wil je de goede richting wijzen, 
zodat je gaat waar je moet gaan en iets vindt waarmee je 
verder kunt.

Ik raad je af om afl eidingen te zoeken die slecht zijn 
voor je lichaam, zoals te veel drinken of eten. In plaats 


