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NLP en Liefde

We weten verrassend weinig
over ‘wat liefde is’ en hoe

het voelt. Dat er verschillen-
de soorten liefde bestaan,
weten we al. Liefde voor
dieren, liefde voor vrienden,
seksuele liefde, romantische
liefde, liefde voor de natuur,
zelfliefde... Maar wist je al
dat al deze soorten van liefde
anders in het lichaam worden
ervaren en dat ze verschil-
lend in ‘ervaarkracht’ zijn?
NLP Master Trainer Wassili
Zafiris neemt je in dit artikel
mee op liefdesreis door je
lichaam.

Bij een onderzoek van de Finse Aalto
Universiteit, Body maps of loves, Phi-
losophical Psychology, 5 September 2023
(zie link onderaan dit artikel), heeft men
vast kunnen stellen waar in het lichaam
liefde wordt ervaren, hoe intens deze is
en wat het belang van deze gevoelens is.
Het in kaart brengen van gevoelens op
deze wijze, zou je een soort submodalitei-
ten-onderzoek kunnen noemen. Alleen bij
de submodaliteiten in het lichaam, is er bij
mijn weten, nog nooit onderzoek gedaan
naar het belang van de locatie en intensi-
teit van, in dit geval, liefdesgevoelens.

Wanneer we dit vergelijken met het in
kaart brengen van visuele submodalitei-
ten, weten we al veel langer dat de locatie
van bijvoorbeeld het verleden, heden

of de toekomst, veel impact heeft op de
ontwikkeling van onze tijdlijn. Of dat
waar je een persoon plaatst in je innerlijke
landschap?, zoals Lucas Derks onderzoekt
met zijn Mental Space Psychology, enorme
impact heeft op de verhouding die je hebt
tot die persoon. Het lichaam is een onder-
geschoven kind in NLP, ook daar waar het
(sub)modaliteiten betreft. Er wordt vooral
met het visuele representatiesysteem
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gewerkt en een enkeling durft het ook aan
om met het auditieve systeem te werken,
maar de gevoelens die we ervaren in het
lichaam, die hebben we nou eenmaal, en
daar moeten we het mee doen.

Gemaakte emoties

Het onderzoek naar het belang van licha-
melijke gevoelens heeft in de afgelopen
jaren een impuls gekregen naar aanlei-
ding van het baanbrekende boek van Lisa
Feldman Barrett, How Emotions Are Made.
Zij stelde vast dat emoties niet zomaar
aanwezig zijn in ons zenuwstelsel, maar
op nauwkeurige wijze gemaakt worden
door een samenspel tussen bewegingen
van onze organen en bindweefsels en

een ingenieus voorspellend mechanisme
van het brein. Emoties zijn als het ware
de resultante van dat samenspel tussen
voorspellingen die het brein maakt, en
veranderingen in het lichaam die er de
basis van vormen. In mijn meest recente
boek RELIEF (2024), beschrijf ik hoe be-
langrijk dit mechanisme is voor therapie,
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coaching, persoonlijke ontwikkeling en
het hebben van relaties.

27 soorten liefde

Dat lichamelijke gevoelens cruciaal voor
ons zijn wordt in het eerdergenoemde
Finse onderzoek nog eens onderstreept.
Participanten werd gevraag om li-
chaamskaarten in te kleuren op mo-
menten dat verschillende soorten liefde
werden ervaren. Tot hun grote verbazing
kwamen de onderzoekers erachter dat
dat er 27 soorten liefde zijn en dat mensen
deze liefdessoorten allemaal op overeen-
komstige plekken ervaren! Misschien
niet zo verrassend maar wel significant, is
dat een van de sterkst ervaren gevoelens
van liefde, de liefde is die we voelen in
relaties. De sterkste gevoelens ervaren
we bij seksuele of romantische relaties.
En hoe sterker de fysieke gevoelens in

het lichaam zijn, hoe sterker de mentale
liefdesconnectie ervaren wordt. Dit sugge-
reert dat lichaamservaringen gedachten
overrulen. En dat doen ze ook!

“Die nacht werd
iR met coauteur
AranRka van der

Pol daadwerkRelijk
dronken van liefde
voor het eten en de

RooRRunst van
Ferran Adria”

Griekse liefde
Liefdesgevoelens voor een concept als
‘wijsheid, intellect of wetenschap’, hebben
een duidelijk minder sterke fysiek erva-
ren component. En als we dat al zouden
willen verklaren, dan zou je kunnen

argumenteren dat deze concepten cog-
nitief zijn. Maar dat is een te simpele
uitleg. We hebben het tenslotte over
de gevoelde ervaring van liefde in
ons lichaam. We weten allemaal

dat dit zeer abstract kan zijn. Zo
was ik recent in Griekenland en ik
voelde tijdens mijn laatste avond

in een restaurant, intense liefde
voor Griekenland, de mensen,
het samenzijn. En ondanks

dat ik niemand daar kende,

waren mijn gevoelens intens.

‘Griekenland’ als concept
kan blijkbaar zeer sterke

fysiek ervaren liefdegevoelens
wakker maken. En zo kan een concept als
‘Griekenland’ zeer sterke fysiek ervaren
liefdesgevoelens oproepen.

Een ander voorbeeld van een abstract
liefdesconcept dat ons lichaam diep kan
beroeren, is ‘koken’ of ‘een maaltijd’, of
‘eten’. Ook daar heb ik een persoonlijk
ervaren voorbeeld van. Jaren geleden
mochten auteur Aranka van der Pol en ik
de wereldberoemde chef Ferran Adria in-
terviewen voor ons boek EETlust (2008).
Ferran serveerde ons een 36 (!) gangen-
menu in zijn befaamde sterrenrestaurant
El Bulli. Tijdens het eten van elke minus-
cule maar ongelofelijk smaakvolle gang,
voelde ik een diep liefdesgevoel opwellen
voor het eten en zijn kookkunst. Die nacht
werd ik met coauteur Aranka daadwerke-
lijk dronken van liefde voor het eten en de
kookkunst van Ferran Adria.

Hiérarchie in liefde

Zoals gezegd blijken locatie en intensiteit
doorslaggevend te zijn bij de door ons
ervaren liefdesgevoelen. Deze factoren
lijken te bepalen wat de ervaren liefde
voor ons betekent, wat het belang van de

liefde is en hoe graag we deze najagen.

De onderzoekers konden een soort van
hiérarchie bepalen met betrekking tot

de belangrijkheid van de verschillende
soorten ervaren liefde.

Relationele liefdegevoelens scoren zeer
hoog wat betreft onze lichamelijke sensa-
ties. Relaties met een geliefde zijn sterk,
maar relaties met onze kinderen worden
fysiek gezien nog net iets sterker ervaren.
Wat frappant is, is dat de liefde voor de
natuur en liefde voor kunstvormen zoals
schilderijen, literatuur en muziek, fysiek
gezien erg hoog scoren en blijkbaar veel
fysieke componenten in zich dragen.

Ze staan zelfs in de top vijf van meest
belangrijke liefdes.

De ‘dood’ van zelfliefde?

Dat brengt me bij de opvallende conclusie
en het ontluisterend besef dat zelflief-

de een veel minder gevoelde fysieke
component in zich heeft dan de hierboven
beschreven vormen van liefde. Onder-
zoekers ontdekten dat zelfliefde qua licha-
melijke intensiteit ver onder relationele
liefde scoorde en ver onder bijvoorbeeld
liefde voor de natuur en zelfs kunst.

Dat brengt me bij het baanbrekende
onderzoek van Lisa Feldman Barrett.

Zij heeft laten zien dat er uiteindelijk
maar één criterium is waarop wij ‘alles’
baseren: voelt het goed of voelt het niet
goed. Lisa toont onomstotelijk aan dat wij
mensen onze levenservaringen baseren
op wat we voelen. Niet op wat we denken,
kunnen filosoferen of fantaseren. Wij
bepalen onze beslissingen op basis van
wat we voelen!

Ervaren interacties

Lisa Feldman Barrett heeft mij ook doen
inzien dat de ontwikkeling van al onze ge-
voelens bepaald wordt door onze interac-
tie met onze omgeving. Vanaf het moment
van conceptie wordt er op ons gereageerd
en die reactie maakt ons gevoelsleven als
het ware wakker. Je zou kunnen zeggen
dat onze gevoelens iiberhaupt bestaan
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bij de gratie van de interacties die we
hebben ervaren. Dat verklaart denk ik
waarom zelfliefde laag scoort als zijnde
een belangrijk gevoel, en liefde voor
anderen, liefde voor de natuur en liefde
voor kunst zo hoog. De laatste gevoelens
zijn ‘zelfontstijgend’ en maken blijkbaar
intense gevoelens in ons wakker die niet
te vergelijken zijn met zelfliefde.

Zelfliefde ter discussie

Dat besef stelt zelfliefde behoorlijk ter
discussie. De uitspraak, ‘om van een
ander te houden moet je eerst van jezelf
houden’ kennen we allemaal. Dit gaat nog
een stap verder want in veel therapieén
en (persoonlijk) ontwikkeltheorieén, is
dit het centrale paradigma: leer (eerst)
houden van jezelf!

Nu blijkt dat van jezelf houden, gevoels-
matig veel minder relevant is dan houden
van een ander, van de natuur of van kunst.
Dit kan voor een deel verklaren waarom
therapie en persoonlijke ontwikkelings-
trainingen uiteindelijk minder effectief
zijn dan geadverteerd: wanneer je met
name leert om jezelf leuker te vinden en
dit voor je emotionele brein relatief onin-
teressant is, dan is het begrijpelijk dat je
gevoelsmatig weinig opgeschoten bent.

Liefde voor het leven
Zelfliefde is een prachtig idee, maar inter-
actieve liefde of zelfontstijgende liefde,
kunnen dan een veel relevantere com-
ponent te zijn om verandering bij jezelf
of in therapie te bewerkstelligen. Toen ik
depressieve gevoelens modelleerde voor
mijn boek Geluk is Deprimerend, ontdekte
ik dat het grote ontbrekende gevoel bij
depressie het gevoel van levenslust is. Le-
venslust is het verlangen en de wens om te
blijven leven: het gevoel van liefde voor het
leven. Laat liefde voor het leven nu net in de
top drie staan van sterkste liefdesgevoe-
lens die mensen kunnen ervaren! Dat het
ontbreken daarvan zulke grote gevolgen
kan hebben, geeft aan wat de kracht van
het juiste liefdesgevoel kan zijn. H

*

Body maps of loves, Philosophical Psychology,
5 September 2023
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080
/09515089.2023.2252464

In Geluk is Deprimerend, 2016, beschrijft
Wassili Zafiris voor het eerst de term ‘innerlijk
landschap’, om het geheel aan visuele repre-
sentaties als ruimtelijke innerlijke ervaring te
omschrijven.

Wassilh Zadris

NLP en Liefde

Verzamel je
mazzelmomenten

Hoe ontwikkel je liefde voor het
leven, het gevoel van levenslust?
Verzamel je mazzelmomenten
(uit: Geluk is Deprimerend, 2016)!

1. Maakeen lijst van ervarin-
gen van mazzelmomenten.
Mazzelmomenten zijn momen-
ten van onverwacht geluk. Je
vindt bijvoorbeeld vijf euro op
straat.)e krijgt van een buur-
man een tip over een enorme
aanbieding voor een item dat
je al heel lang wil aanschaffen
maar te duur vond. Je krijgt
van je dokter te horen dat
je toch niet zo ziek bent als
eerder gedacht. Je komt net op
tijd bij je geparkeerde auto om
een bekeuring te voorkomen,
et cetera.

2. Gaje geschiedenis langs om
steeds meer ervaringen van
mazzel te verzamelen voor je
lijstje.

3. Doedit een paar weken.

4. Heb je genoeg voorbeelden,
maak dan een collagein je
hoofd van al deze voorbeel-
den. Zie ze als het ware alle-
maal voor je.

. Merk dan welk gevoel erin je
ontstaat. Meer weten? Lees
Geluk is Deprimerend of
RELIEF. In beide boeken staan
tips over hoe je de ‘juiste’
gevoelens leert wakker maken
voor een beter, gezonder en
leuker leven met jezelf en
elkaar!
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