
Oefening: Afscheidfase Reflectie

In deze oefening reflecteer je op een recent
afscheid of een verandering in je leven en
identificeer je in welke fase van het proces je je nu
bevindt. Dit kan gaan over het afscheid van een
overtuiging, een gewoonte, een relatie, of een
bepaalde situatie die je hebt losgelaten of waar je
moeite mee hebt om los te laten. Het doel van
deze oefening is om bewust stil te staan bij de
emoties die je ervaart en te begrijpen hoe je
hiermee omgaat.

en reflecteer

Stap 1: Kies een recent afscheid
Denk aan een situatie in je leven waarin je recent afscheid hebt moeten nemen. Dit kan een groot of klein
afscheid zijn, bijvoorbeeld:

Het einde van een relatie of vriendschap.
Het opgeven van een gewoonte die je jarenlang hebt gehad.
Het loslaten van een oude overtuiging die niet langer bij je past.
Een levensfase die je hebt afgesloten, zoals het veranderen van werk of het verhuizen naar een nieuwe plek.

Schrijf deze situatie kort op.



en reflecteerStap 2: Identificeer de fase waarin je je bevindt

Reflecteer op de verschillende fasen van het afscheid en verlies. Herken je jezelf in een van deze fasen?
Schrijf op in welke fase van het proces jij je op dit moment bevindt en hoe dat voelt:

Ontkenning: Voel je dat je moeite hebt om de realiteit van het afscheid te accepteren? Probeer je het
afscheid te vermijden of te ontkennen?

1.

Boosheid: Ervaar je boosheid of frustratie over de situatie? Ben je boos op jezelf, anderen, of de
omstandigheden die het afscheid noodzakelijk maakten?

2.

Onderhandelen: Ben je nog bezig met manieren zoeken om het afscheid terug te draaien? Probeer je
compromissen te sluiten of te onderhandelen met jezelf of anderen om te voorkomen dat de verandering
echt doorzet?

3.

Verdriet of Depressie: Heb je het gevoel dat je rouwt om wat je hebt verloren? Voel je je verdrietig,
somber of leeg door het afscheid?

4.

Acceptatie: Heb je vrede gesloten met het afscheid en begin je de mogelijkheden van de nieuwe situatie
te omarmen? Voel je meer rust en openheid voor wat komen gaat?

5.

Schrijf op in welke fase je je nu bevindt en beschrijf kort hoe dat voor jou voelt.



en reflecteer
Stap 3: Hoe ga je om met deze emoties?

Nu je weet in welke fase je je bevindt, reflecteer op hoe je met de bijbehorende emoties omgaat. Stel jezelf de
volgende vragen en schrijf je antwoorden op:

Welke emoties komen naar boven? Zijn deze emoties intens of mild?
Hoe reageer je op deze emoties? Onderdruk je ze, geef je ze ruimte, of probeer je ze te vermijden?
Wat heb je tot nu toe gedaan om met deze gevoelens om te gaan? Bijvoorbeeld: heb je met iemand gepraat,
tijd voor jezelf genomen, of iets anders gedaan om de emoties te verwerken?
Wat heb je nog nodig om verder te kunnen in het proces? Denk je dat je meer tijd nodig hebt om deze fase
volledig door te maken? Of ben je klaar om naar de volgende stap te gaan?

Schrijf op in welke fase je je nu bevindt en beschrijf kort hoe dat voor jou voelt.



en reflecteer
Stap 4: Maak een plan voor de volgende stap

Nu je beter begrijpt waar je je bevindt in het proces van afscheid nemen en hoe je met je emoties omgaat, maak
je een plan voor de volgende stap. Stel jezelf de vraag: Wat kan ik doen om dit afscheid verder te verwerken en
ruimte te maken voor wat erna komt?

Als je in de fase van ontkenning of boosheid zit, overweeg dan hoe je meer acceptatie kunt ontwikkelen door
te reflecteren of door met iemand te praten.
Als je in de fase van verdriet zit, vraag jezelf af hoe je ruimte kunt creëren om je emoties volledig te voelen en
te verwerken.
Als je al in de acceptatiefase zit, denk dan na over hoe je de nieuwe mogelijkheden kunt omarmen en actief
kunt werken aan je persoonlijke groei.

Schrijf deze stap of actie op als een concrete intentie.

voorbeeld op
de volgende
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Voorbeeld:

Recent Afscheid: Het beëindigen van een vriendschap die niet langer gezond was.
Fase: Ik merk dat ik in de fase van verdriet zit. Ik rouw om het verlies van de vriendschap
en voel me soms eenzaam, ook al weet ik dat deze relatie me niet meer goed deed.
Omgaan met Emoties: Ik probeer mijn verdriet niet te onderdrukken, maar merk dat ik
vaak mijn emoties wegdruk door mezelf af te leiden met werk of andere activiteiten. Ik
heb nog niet echt tijd genomen om bewust stil te staan bij hoe ik me voel.
Volgende Stap: Ik wil tijd nemen om het verdriet echt te voelen. Ik plan een rustige
middag voor mezelf waarin ik de tijd neem om over de vriendschap te reflecteren en te
erkennen wat ik verlies en waarom dit afscheid nodig was.

en reflecteer
Door deze reflectieoefening geef je jezelf de ruimte om bewust
door het proces van afscheid te gaan. Het helpt je te begrijpen
hoe je je voelt, hoe je met je emoties omgaat, en wat je nodig
hebt om verder te groeien en de volgende stap te zetten.


