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Inleiding

	Hoe kun je loslaten? Welke principes, tips en mentaliteiten zorgen ervoor dat je een leven met vertrouwen leeft, waarin je gerust dingen kunt loslaten? Dit boek behandelt de belangrijkste lessen voor als je dit graag wilt.

	We beginnen in dit boek met de belangrijkste quotes en wijsheden over onthechting, acceptatie en overgave. Deze eerste hoofdstukken zijn essentieel om een ontspannen houding te ontwikkelen waarmee je makkelijk kunt loslaten.

	In het volgende hoofdstuk leer je alles over omgaan met veranderingen. Hoe doe je dat? Dit wordt erg eenvoudig en natuurlijk voor jou als jij goed bent in loslaten.

	Dit wordt gevolgd door een praktisch hoofdstuk over ontspullen. Soms moet je gewoon letterlijk dingen loslaten en wegdoen. Dat geldt ook voor bepaalde verantwoordelijkheden en dingen die jouw tijd wegsnoepen.

	In de hoofdstukken daarna behandelen we alles over het loslaten van het verleden, evenals het loslaten van schuldgevoelens en het omgaan met tegenslagen en teleurstellingen.

	Tot slot gaan we diep in op leren vergeven en het loslaten van je eigen perfectionisme. Dit boek wordt afgesloten met een leuk bonushoofdstuk over “de kunst van geen f*cks geven.”

	Er valt in dit boek dus genoeg te ontdekken over loslaten!


Zo werkt dit boek

	De uitnodiging van dit boek is om iedere dag een les of inzicht van dit boek als intentie mee te nemen in je dag. 

	Met andere woorden: dit boek werkt als volgt…

	
		Op sommige dagen geeft dit boek jou letterlijk een handeling die je gedurende die dag doet. Je mag de tool, techniek of tip toepassen zoals het in het betreffende hoofdstuk beschreven staat. 

		Op sommige dagen geeft dit boek je een inzicht. Dit inzicht kun je als intentie meenemen in je dag: je leest de tekst die bij de nieuwe dag staat en neemt dat mee als intentie in je dag.



	Na een aantal maanden kun je vervolgens het verschil in jouw ontwikkeling opmerken.

	 


Extra steun bij dit boek

	Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je graag wat extra steun.

	Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de volgende wegen:

	
		Je mag me altijd mailen op hallo@rubinalaie.nl met al je vragen. Ook kun je me uiteraard gewoon vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit, dus deel het gerust met me!

		Je kunt met de andere lezers van mijn boeken in contact treden door een account te maken en berichtjes te plaatsen op mijn lezerscommunity: ga naar community.hetnlpcollege.nl. Ik reageer sowieso op ieder bericht, evenals mijn andere enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te praten!

		Je kunt ook op Instagram aan me laten weten hoe het met je voortgang gaat. Dat kan via mijn account @rubin_alaie





	
Kernhoofdstuk van dit boek

	Welkom in de kern van dit boek. Hier deel ik de belangrijkste lessen en bites met je.

	Ik nodig je uit om iedere dag een inzicht, challenge, tool of tip uit dit hoofdstuk te lezen en als intentie te nemen…

	Onthechting en leren loslaten, hoe doe je dat? Dit is een erg diep en belangrijk levensthema. In het eerste hoofdstuk leer je de betekenis van onthechting en loslaten en hoe je dit kunt bereiken.

	 

	 


Onthechting leren? Begin met het bekende verhaal van Chuang Tzu

	Graag begin ik dit boek door jou uit te nodigen onderstaand verhaal te lezen:

	De Chinese filosoof Chuang Tzu vertelde een verhaal over een boer die zijn paard verloor. Al zijn vrienden zeiden troostend: ‘Wat een pech!' De boer zei juist: ‘Hoe weet je dat? Misschien is dit geluk.'
Een paar weken later keert zijn paard terug, mét een ander paard. Iedereen roept uit: ‘Wat een goed nieuws!' En de boer zegt: ‘Hoe weet je dat? Misschien is dit slecht nieuws.'
Terwijl hij het nieuwe paard probeert te trainen, breekt zijn zoon een been. ‘Wat een slecht nieuws', zegt iedereen. De boer zegt natuurlijk weer: ‘Hoe weet je dat? Misschien is dit goed nieuws.'
Een paar dagen later gaat het land in oorlog, en de heerser roept alle mannen die niet minder-valide zijn, en de leeftijd van de zoon hebben, op voor het leger. De buren van de boer zeggen: ‘Wat een geluk!' En natuurlijk… ‘Hoe weet je dat?'


	Dit verhaal mag je even op je laten inwerken. Laten we nu eens kijken naar de verschillende feiten en realiteiten die we mogen accepteren, als we willen loslaten. Kijk maar naar de volgende paragraaf…




Vormen breken nou eenmaal af: verlies is inherent aan dit leven



[image: onthechting]



Als we accepteren dat wereldse structuren vroeg of laat afbreken, worden ironisch gezien alle vormen die we bezitten heel aangenaam, bevredigend en je waardeert ze, maar zonder de hechting.


	
Onthechting leidt tot vrede en wijsheid in dit leven. Hoe eerder je je kunt onthechten van alles, hoe beter. Vroeg of laat raak je toch al het materiële kwijt. Dus beter kun je je nu er al op voorbereiden. Een bodybuilder bereidt zich ook jaren voor zodat hij er klaar voor is op die ene show. Hij kan zich niet pas voorbereiden op de dag van de show zelf. Op diezelfde manier bereiden we ons in deze materiële wereld voor op het onthecht-zijn in het hiernamaals.
– Elliott Hulse
Op een gegeven moment had ik een mooi groot huis voor mijn gezin gekocht zodat al mijn vier kinderen een eigen kamer konden hebben. Toen dacht ik na over wat weer het volgende zou zijn dat ik graag zou willen. En toen besefte ik: ik wil helemaal niks meer. Wat een bevrijding was dat. Als ik wél meer had gewild, dan had ik eindeloos het volgende, grotere materialistisch doel na kunnen streven. Het zou anders nooit ophouden.
– Elliott Hulse




De Notre Dame vliegt volledig in brand. De tempels in Nepal worden vernietigd door een aardbeving. De historische bouwwerken in het Midden-Oosten worden vernietigd door terroristen. Kleine boekwinkels, videotheken en kledingwinkels verdwijnen uit het straatbeeld door grote bedrijven als Bol en Amazon. De cultuur van handen-schudden en omhelzen gaat wellicht verloren door een pandemie. Op die manier gaat alles wat van stof is of lijkt, vroeg of laat kapot.



Het is onvermijdelijk. Ze komen en gaan, al die wereldse structuren. En je kunt ze laten gaan als het de tijd ervoor is. Wat eerst frustrerend was, wordt nu aangenaam. Plekken, mensen, relaties, situaties, successen en falen… Je eist niet meer van ze dan ze kunnen. Je kunt ze laten zijn, en je kunt ze eren.



Hechting en extreem verlangen is gelijk aan lijden.



Je hebt succesperiodes, en je hebt faalperiodes. Deze zijn nodig voor ruimte voor nieuwe groei en transformatie. Ze kunnen niet zonder elkaar bestaan. Een faalcyclus is essentieel voor spirituele groei en realisatie. Blijf niet plakken aan succes, maar ga met de flow van het leven, anders lijd je. Je moet soms diep gefaald hebben of grote verliezen of lijden ervaren hebben om naar het spirituele getrokken te worden. Alle vormen zijn niet permanent. Falen is verborgen in ieder succes en in ieder succes is falen verborgen.



Verlang minder. Dan word je in één klap een stuk rijker.
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