


Los laten
bevordert  je
succes,  n iet

los laten zal  je
al leen maar
vertragen.



Na  he t  ze t ten  van  j e  i n ten t i e  kom je  i n  de  fase  van  he t

c rea t iep roces  te rech t  waar i n  e r  s ynch ron ic i te i t

op  gang  komt  o f tewe l  ' t oeva l " .  S ynch ron ic i te i t  i s  he t

be teken i s vo l l e  o f  z i n vo l l e  toeva l .  Voo rda t  i k  de  wet

u i t l eg  za l  i k  ee r s t  wat  d iepe r  i ngaan  op  wat

s ynch ron ic i te i t  nou  p rec ie s  be teken t .  

 

He t  z i j n  zaken  d ie  gebeu ren ,  mensen  waar  j e  i neens  aan

moet  denken ,  een  toeva l l i ge  on tmoet i ng  o f  de

aan t rek k i ngsk rach t  op  bepaa lde  kenn i s .  Da t  i s  hoe  j e

wens  we r ke l i j k he id  wo rd t ,  maar  da t  gebeu r t  a l l een  a l s  j e

he t  toe laa t .   He t  opmerken  van  s ynch ron ic i te i t  i n  j e

l e ven  kan  be lang r i j ke  aanw i j z i ngen  geven  op

je  l e vensweg .

 

Heb  j i j  we leens  pe r iodes  i n  j e  l e ven  meegemaak t  waarop

s i t ua t i e s  op  een  b i j zonde re  man ie r  samenkomen?

Waarop  he t  l i j k t  o f  j e  ( soms  ondanks  j eze l f )  ges tuu rd  en

ge le id t  wo rd t  op  j e  pad  doo r  een  ‘ t oeva l l i ge  samen loop

van  oms tand igheden ’?  

 

Da t  i s  een  voo rbee ld  van  s ynch ron ic i te i t .  Ca r l  Gus tav

Jung  i s  de  g rond legge r  van  he t  beg r ip  s ynch ron ic i te i t ,  a l

i s  h i j  n i e t  de  ee r s te  d ie  ove r  d i t  fenomeen  gesch reven

heef t .  J ung  geb ru i k t  he t  beg r ip  s ynch ron ic i te i t  a l s  ‘ een

b i j zonde re  samen loop  van  oms tand igheden  i n  de  t i j d

van  twee  o f  mee r  n ie t -oo rzake l i j ke  met  e l kaa r

ve rbonden  gebeu r ten i s sen  d ie  eenze l fde  z i n  en

be teken i s  hebben ’ .  Be roemd i s  J ungs  voo rbee ld  van  een

behande l i ng  ses s ie  met  een  pa t iën te ,  d ie  hem een

d room ve r te l t  waar i n  een  sca rabee  voo r komt .  Te rw i j l  z i j

d i t  ve r te l t ,  wo rd t  e r  tegen  he t  raam van  de  kamer

ge t i k t .  A l s  J ung  he t  raam opendoet  v l i eg t  e r  een

sca rabee  ach t ig  i n sec t  naa r  b i nnen .  De  v rouw i s  zo

pe rp lex  doo r  d i t  t oeva l  da t  a l  haa r  wee r s tand  waardoo r

de  the rap ie  a l  en ige  t i j d  vas t  za t ,  doo rb roken  wo rd t  en

voo r  een  doo rb raak  i n  de  behande l i ng  zo rg t .  Ove r igens

i s  de  sca rabee  i n  de  Egyp t i sche  my tho log ie  een  k la s s i e k

s ymboo l  van  wede rgeboo r te ,  wat  de  pa t iën te  n ie t  w i s t .



D e  w e t  v a n  a f s t a n d  n e m e n .

 

Deze  wet  zeg t  l e t te r l i j k  da t  a l s  j e  i e t s  w i l t

be re i ken  j e  d i t  a l l een  kan  doen  doo r  e r

a f s tand  van  te  nemen  en  j e  gehech the id

e raan  l o s laa t .  A l s  e r  onvo ldoende  o f  geen

synch ron ic i te i t  i s ,  k un  j e  n ie t s

man i fe s te ren .  A l s  e r  geen  zandemmer t j e s

k laa r  s taan ,  kun  j e  geen  zandkas tee l

bouwen .  He t  p roces  van  s ynch ron ic i te i t

s ta r t  d i rec t  na  he t  p laa t sen  van  j e  i n ten t i e .

Daa r  hoe f  j e  ze l f  n i e t s  voo r  te  doen .   Wan t

s ynch ron ic i te i t  komt  op  gang  doo r

i n ten t i e s .  He t  i s  he t  l e t te r l i j ke  gevo lg  van

de  i n ten t i e .  H ie r  z i t  ook  vee la l  de  oo r zaak

van  i n ten t i e s  d ie  n ie t  u i t komen .  Want  j e

schept  zoa l s  j eze l f ,  o f tewe l  j e  schept  w ie

je  ze l f  ben t .  De  ene rg ie  waar  j e  op  he t

moment  van  i n ten t i e  i n z i t ,  de  f requen t ie

van  j e  emot ie s  en  j e  s ta te  o f  m ind  da t  i s

wat  j e  c reëe r t .  N ie t  a l l een  de  u i tgesp roken

woorden  d ie  j i j  i n ten t i e  noemt .  Je  kan  nog

zo ’n  k rach t ige  i n ten t i e  ze t ten  maar  a l s  j e

daa rna  la s t  van  angs ten  heb t  o f

doemgedach tes  dan  z i j n  da t  ook  j e

i n ten t i e s .  Dan  i s  da t  ook  he tgeen  wat  j e

schept .  Daa rom i s  l e ide r schap  na  he t

ze t ten  van  i n ten t i e s  zo  on t ze t tend

be lang r i j k .

 

S y n c h r o n i c i t e i t  l a a t  z i c h  n i e t  f o r c e r e n ,

h e t  l a a t  z i c h z e l f  z i e n  a l s  j i j  l o s l a a t .  

Het  i s  be lang r i j k  da t  j e  l o s laa t  van  hoe  j e

denk t  da t  he t  moet  o f  van  hoe  j e  pe r  se

w i l t  da t  he t  gaat .  Synch ron ic i te i t  hee f t

r u imte  nod ig  ne t  a l s   i n tu ï t i e .  D ie

ru imtepakken  we  onbewus t  vaak  a f  doo r  i n

kade r s  te  denken .  Of  met  a l l e  gewe ld  vas t

te  houden  aan  hoe  w i j  w i l l en  da t  he t  gaat .

Of  doo r  j u i s t  onbewus t  te  focus sen  op  wat

je  n ie t  w i l t .  



Mensen  d ie  con t i nue  b l i j ven  he rha len  wat  e r  n ie t  i s  k r i j gen

daar  a l l een  maar  mee r  van .  A l s  j i j  b i j voo rbee ld  even  geen

n ieuwe  k lan ten  heb t  en  s teeds  b l i j f t  he rha len ,  waarom

gebeu rd  d i t ?  I k  k r i j g  geen  aanme ld ingen ,  i k  heb  nogs teeds

geen  n ieuwe  k lan t  dan  k r i j g  j e  daa r  a l l een  maar  mee r  van .

Een  be lang r i j k  onde rdee l  i n  deze  s tap  i s  da t  j e  l o s laa t ,  n i e t

gehech t  ben t  aan  he t  re su l taa t  en  j e  e igen  denken  zovee l

moge l i j k  schoon  houdt .  I n  he t  enge l s  zeggen  ze  he t  zo  moo i ,

ho ld  t he  space .  Houd  de  r u imte  vas t  voo r  s ynch ron ic i te i t  en

vu l  hem n ie t  op  met  zaken  d ie  j e  man i fe s ta t i e  a l l een  maar

zu l l en  ve r t ragen .  Wan t  j e  gedach tes  hebben  a l l e  i n v l oed  op

d i t  p roces .  Je  gedach tes  z i j n  a l s  he t  wa re  he t  m idde lpun t

van  de  man i fe s ta t i e .  Nogmaa l s  he t  gaat  e r  n ie t  om da t  j e  0

negat ie ve  gedach tes  e tc .  heb t  maar  da t  de  ba lans  goed  z i t ,

t u s sen  ego  en  e s sen t i e .  Gedach tes  kun  j e  ze l f  k i ezen ,  daa r

kun  j e  een  i n ten t i e  voo r  ze t ten  en  a l s  j e  ongewens te

gedach tes  heb t  l e id t  j eze l f  dan  te rug  naa r  he t  h ie r  en  nu .

Dat  we r k t  een  bee t je  he t ze l fde  a l s  i n  een  med i ta t i e ,  a l s  j e

mer k t  da t  j e  ongewens te  gedach tes  heb t  dan  mer k  j e  ze  op

en  focus  j e  j e  op  he t  h ie r  en  nu .  Heb  geen  oo rdee l  o f

booshe id  ove r  de  gedach tes ,  maar  l aa t  ze  s impe lweg  z i j n  en

ga  wee r  ve rde r .

 

A l l e s  w a t  j e  w i l t  k a n  b e r e i k t  w o r d e n  d o o r  h e t  n e m e n  v a n

a f s t a n d .

Hoe  meer  j e  l o s laa t  hoe  i n te res san te r  he t  gaat  wo rden .  I k

heb  ze l f  de  mees t  b i za r re  d i ngen  geman i fe s tee rd  waar van  i k

ve rge ten  was  da t  i k  de  i n ten t i e  übe rhaupt  had  geze t .  I neens

gebeu rde  he t  en  bedach t  i k  me ,  d i t  i s  wat  i k  w i lde !

Onbewus t  had  i k  e r  dus  a l l e  r u imte  aan  gegeven .  He t

tegenove rges te lde  van  l o s la ten  i s  gehech the id  da t  i s

gebasee rd  op  angs t  en  komt  dus  u i t  he t  ego .  Doo r  d ie

gehech the id  neem je  a l l e  r u imte  i n  en  b l i j f t  e r  nog  hee l

we in ig  ove r .  He t  s t roomt  daa rdoo r  n ie t  en  da t  kos t  j ou

hee l  vee l  ene rg ie .  De  behoef te  aan  zeke rhe id  spee l t  h i e r i n

een  be lang r i j ke  ro l .  Wan t  j e  w i l t  he t  zeke r  weten ,  j e  w i l t  da t

he t  een  goede  a f loop  hee f t  en  j e  w i l t  we ten  waarom.  D i t  i s

a l l emaa l  gehech the id  en  een  on t kenn ing  van  w ie  j e  we r ke l i j k

ben t ,  een  mens  met  onge l im i tee rd  o rgan i sa t i e  en

c rea t ie ve rmogen .  Lee r  daa r  ech t  op  te  ve r t rouwen .  Ve r t rouw

sow ieso  a l t i j d  op  j e  e igen  p roces .  Ook  a l s  e r  n i k s  te

ve r t rouwen  va l t .



Alles wat je wilt kan
bereikt worden door het

nemen van afstand.



D e  m e e s t e  o n d e r n e m e r s  e n  m e n s e n  d i e  i k  k e n  v i n d e n  h e t

d o o d e n g  o m  l o s  t e  l a t e n

Voe len  daa r  eno rm  vee l  wee r s tand  op ,  maar  e igen l i j k  i s  he t

vas thouden  he tgeen  wat  j e  angs t  zou  moeten  geven .  Wan t

he t  vas thouden  en  w i l l en  con t ro le ren  i s  i e t s  wat  j e  a l l een

maar  za l  ve r t ragen .  He t  neemt  a l l e  j o y  weg  en  he t  za l  hee l

vee l  van  j e  v ragen ,  op  zowe l  ene rge t i sch  a l s  emot ionee l

n i veau .  Wan t  zonde r  d ie  a f s tand  z i j n  we  gevangen  i n

hu lpe looshe id ,  hope looshe id ,  angs t ,  on ru s t ,  en  zo rgen .  Op

het  moment  da t  we  daa r i n  z i t ten  zak t  onze  f requen t ie

om laag  en  i s  h i j  n i e t  mee r  ge l i j k  aan  de  f requen t ie  van  de

in ten t i e .  He t  wo rd t  dan  onmoge l i j k  om te  man i fe s te ren .  Dus

d raa i  hem eens  om ,  he t  i s  doodeng  om vas t  te  houden  want

da t  i s  gevaa r l i j k  voo r  m i j n  succes .  Maak  h ie r  j e  e igen  mant ra

van .

 

L o s l a t e n  i s  e e n  a c t i e f  p r o c e s

I k  wee t  da t  i k  l o s  moet  l a ten  maar  i k  v i nd  he t  zo  l a s t ig  en

wat  a l s… .  Deze  u i t sp raak  heb  i k  hee l  vaak  gehoo rd .  I k  za l

ook  de  laa t s te  z i j n  d ie  zeg t  da t  l o s la ten  easy  i s ,  maar  we

hebben  geen  keus .  W i l l en  we  c reë ren  dan  hoo r t  l o s la ten

e rb i j .  I k  kan  j e  i n  deze  t ra i n i ng  a l l e r l e i  moo ie  ve rha len

ve r te l l en  ove r  de  eenvoud  van  c rea t ie  maar  de  waarhe id  l i g t

ande r s .  I ede reen  kan  d i t ,  da t  i s  een  vas t s taand  fe i t .  Je  heb t

he t  i n  j e .  

 

Maar… .  He t  l u k t  n ie t  i ede reen .  Da t  komt  met  name  doo r  deze

wet  en  de  wet  van  oo r zaak  en  gevo lg .  Omdat  we  vaak

onsze l f  i n  deze  s tappen  van  he t  c rea t iep roces  n ie t  i n  de

hand  hebben .  We  dwa len  a f ,  we  onde rnemen  geen  ac t ie  en

ve r va l l en  i n  bepe r kende  pa t ronen .  D ie  weg  heb  i k  ze l f  ook

hee l  vaak  bewande ld ,  maar  a l s  we  k i j ken  naa r  de  wet  van

c rea t ie  i s  he t  s impe l  en  s taa t  e r  p rec ie s  wat  we  moeten

doen .



I k  zou  meze l f  een  op l i ch te r  voe len  a l s  i k  deze  t ra i n i ng  sch r i j f

en  me  e r  ze l f  n i e t  aan  houdt .  Da t  doe  i k  dus  we l ,  de  wet ten

van  c reë ren  pas  i k  dage l i j k s  toe .  I n  d i t  p roces  van  l o s la ten

heb  i k  een  aan ta l  d i ngen  d ie  i k  doe  om daadwerke l i j k  l o s  te

la ten .  We  hebben  ge lu k  wan t  we  hebben  een  hee l  s impe l

b re i n ,  ons  b re i n  kan  z i ch  maar  op  1  d i ng  tege l i j ke r t i j d

focus sen .  Da t  be teken t  da t  a l s  j i j  j e  e rgens  op  focus t ,  he t

onmoge l i j k  i s  om  e rgens  ande r s  aan  vas t  te  houden .  Dan  laa t

je  au tomat i sch  l o s .  

 

 

H o e  k u n  j e  d e z e  w e t  i n  d e  p r a k t i j k  g e b r u i k e n ?

-  Maak  de  oe fen ingen  d ie  b i j  d i t  we r kboek  z i t ten

-  Lu i s te r  r ege lmat ig  de  aud io ,  j e  za l  e r  i ede re  kee r  i e t s

ande r s  u i t ha len  

-  Du r f  ech t  l o s  te  l a ten  ook  a l  ben  j e  gene igd  he t  n ie t  te

doen .  Weet  da t  j e  ego  d i t  n i e t  w i l t  en  z i ch  za l  gaan

ve r ze t ten .  

-  Hang  he t  aan  i e t s  vas t .  Oefen  e l ke  kee r  a l s  j e  i e t s  doe t

met  l o s la ten .  B i j voo rbee ld  na  he t  p laa t sen  van  een  pos t  op

soc ia l  med ia .  Of  na  he t  l ance ren  van  i e t s  n ieuws .  Laa t  hee l

even  l o s .  

-  Weet  da t  j e  h ie r i n  ook  een  l ee r l i ng  ben t ,  met  de  t i j d  gaat

he t  s teeds  makke l i j ke r  en  e r vaa r  j e  m inde r  wee r s tand .

 

 

I k  l aa t  ze l f  l o s  doo r  de  na tuu r  i n  te  gaan .  De  na tuu r  hee f t  de

a l l e rhoogs te  f requen t ie  en  we r k t  a l s  een  soo r t  ene rge t i sche

op lade r .  De  na tuu r  he lp t  j e  l o s  te  l a ten .  Maar  wat  voo r  m i j

nog  s teeds  he t  bes te  we r k t  i s  gewoon  vo l  gas  de  ac t iemodus

i n s tappen .  Te rw i j l  i k  daa r  i n  s tap ,  k r i j g  i k  s teeds  mee r

i nz i ch ten  en  z ie  i k  con t i nue  kansen .  A l s  i k  zou  b l i j ven  haken

op  he t  “ hoe”  zou  da t  noo i t  gebeu ren .  Been  the re  done  tha t . .



1. Wat gaat mij helpen om los te laten?

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Wat heeft mij in het verleden geholpen?

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Wat zorgt ervoor dat ik de tijd vergeet en mezelf ontspan?

 

 

 

 

 

 

 

O p d r a c h t  1 :  L o s l a a t  a c t i e l i j s t



4. Welke activiteit kan ik met mijn handen doen om los te laten?

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Welke vorm van lichamelijke activiteit helpt mij bij het loslaten?

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Hoe doen mensen in mijn omgeving dat?

 

 

 

 

 

 

O p d r a c h t  1 :  L o s l a a t  a c t i e l i j s t



Wat zorgt ervoor dat ik juist niet loslaat en de verkeerde kant opschiet?

Schrijf alles op wat erin je opkomt zet het in de not to-do list en hang hem

op je werkplek in het zicht.

O e f e n i n g  2 :  N o t  t o - d o  l i s t


