SAMENVATTING

In deze les wordt afscheid nemen gepresenteerd als een fundamentele stap in persoonlijke groei en
vernieuwing. Waar afscheid vaak gezien wordt als verlies, wordt het hier benaderd als een kans om oude
gewoonten, relaties, overtuigingen, en levensfasen bewust los te laten, om zo ruimte te maken voor iets
nieuws. Het thema benadrukt dat afscheid nemen, hoewel niet eenvoudig, de weg vrijmaakt voor
transformatie en verdere ontwikkeling.

Een belangrijk onderscheid in deze les is het verschil tussen fysiek en emotioneel afscheid. Fysiek
afscheid, zoals bij het beéindigen van een relatie of een nieuwe baan beginnen, kan de eerste stap zijn.
Emotioneel afscheid - zoals het loslaten van diepgewortelde gevoelens, verwachtingen en herinneringen
— verloopt echter vaak langzamer. Dit verschil verklaart waarom loslaten soms complex is, zelfs nadat de
fysieke scheiding al heeft plaatsgevonden.

Verder biedt de les inzicht in de verschillende stadia van afscheid en verlies, zoals ontkenning, boosheid,
verdriet en acceptatie. Deze fasen vormen een normaal onderdeel van het verwerkingsproces en helpen
om op een gezonde manier met de emotionele impact van afscheid om te gaan.

Daarnaast wordt uitgelegd waarom het vertrouwde zo’n sterke aantrekkingskracht heeft. Psychologische
mechanismen zoals onzekerheidsvermijding en het verlangen naar controle zorgen ervoor dat we
vasthouden aan wat bekend is, zelfs als dit onze groei beperkt. Hoewel het vertrouwde veiligheid biedt,
kan het ons soms juist tegenhouden.

Tot slot benadrukt de les dat loslaten een krachtige stap is richting vernieuwing. Door bewust afscheid
te nemen van wat niet meer bij je past, creéer je ruimte voor nieuwe inzichten, relaties, en doelen. Dit
proces leidt uiteindelijk tot meer vrijheid en persoonlijke ontwikkeling. De oefeningen helpen je om je
eigen ‘afscheidspunten’ te herkennen en oude verhalen los te laten, waardoor ruimte ontstaat voor een
toekomst in lijn met je huidige zelf.



