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Leer loslaten  
en bevrijd jezelf van beperkende patronen, 

gedachten en gevoelens!



Leuk dat je nieuwsgierig bent
DIT IS JE EERSTE STAP NAAR PERSOONLIJKE VRIJHEID!

Mijn naam is Daphne en ik geloof dat we 
alles los kunnen laten wat we niet zijn: 
onze gedachten, gevoelens en emoties. 
Dat zijn slechts energieën die komen en 
gaan zolang we ze niet voor waar 
aannemen. Het probleem zit hem er echter 
in dat wij die gedachten en gevoelens met 
bijbehorend gedrag al heel lang herhalen 
waardoor we ons ermee zijn gaan 
identificeren. 

Wat zijn we dan wel? Ik geloof dat wij het 
BewustZijn zijn dat deze gedachten, 
gevoelens en emoties weliswaar ervaart, 
maar ze dus niet zijn. Vanuit dat bewustzijn 

kunnen we besluiten alle beperkende 
gedachten en gevoelens los te laten. Met 
als resultaat vrijheid en onafhankelijkheid 
in de ruimste betekenis. 

Loslaten was voor mij de sleutel uit een 
uitzichtloze situatie naar een nieuwe liefde 
én een leven waarin ik eindelijk kan doen 
wat ik het liefste doe: mensen coachen 
naar dezelfde kracht die in ons allemaal 
zit. De kracht die leven creëert. De kracht 
van vertrouwen, (zelf)liefde en inspiratie, 
die zorgt voor een diep gevoel van 
WelZijn, ondanks de omstandigheden. De 
kracht die leidt naar persoonlijke Vrijheid!



Wat is de Sedona Methode? 

De Sedona Methode is een simpele 
loslaatmethode die je in staat stelt om alles 
wat je in essentie niet bent los te laten. 
Wat we niet zijn, is alleen nou net datgene 
waar we ons al ons hele leven mee 
identificeren: onze gedachten, die stem in 
je hoofd, onze gevoelens, de persoon die 
we zijn na de optelsom van ons verleden.

Maar ben je dat echt? Als je in de spiegel 
kijkt, wie kijkt er dan eigenlijk terug? Wie of 
wat staart er via jouw ogen terug naar jou?

De vrijheid die je vindt in het 
loslaten van wat je niet langer dient, 
is het grootste cadeau dat je je jezelf 

kunt geven.

Zijn het je gedachten die terugkijken? Of je 
gevoelens? Zijn het je ervaringen? Is het je 
lichaam? Of is het datgene wat zich gewaar 
is van gedachten, gevoelens, ervaringen en 
lichaam maar het niet is: puur BewustZijn? 

Toen ik jong was, tuurde ik al in de spiegel 
en vroeg mij af, wat zit er toch achter die 
ogen? 48 jaar later, voelt het alsof dat wat er 
achter mijn ogen zit hetzelfde is als toen ik 
jong was. Het is het deel in mij dat ervaringen 
rijker, maar tegelijkertijd onveranderd is. 

Vanuit dat BewustZijn kun je het besluit 

nemen jezelf te bevrijden van beperkend 

gedrag, dito gedachten en gevoelens. 

Hoe zou je leven er uitzien als je leeft vanuit 

de gedachte van overvloed? Overvloed aan 

(zelf)vertrouwen, (zelf)liefde, energie, 

kansen, flow, speelsheid, financiële 

middelen, tijd? 

Een van de wetten in dit leven is ‘Wat je 

uitzendt, krijg je terug’ ofwel de Wet van 

Aantrekking. Met uitzenden wordt bedoeld, 

de energie, de frequentie van jouw gevoels- en 

gedachtenwereld. Als jij bijvoorbeeld rondloopt 

met het gevoel dat jij niet goed genoeg bent, zul 

je situaties en/of mensen aantrekken die jou 

daarin bevestigen. Dat is niet omdat je 

daadwerkelijk niet goed genoeg bent, dat is 

alleen omdat de buitenwereld een spiegel is van 

jouw binnenwereld. Zolang die gedachte en 

bijbehorend gevoel in jou leeft, is dat wat je 

terug gespiegeld krijgt. Wil je dat veranderen, 

dan zul je bij jezelf moeten beginnen. 



"The happiness of your life depends 
upon the quality of your thoughts."

Marcus Aurelius

Besluitkracht
Het enige wat je nodig hebt om te kunnen 

loslaten is besluitkracht. Wil je dit of dat 

loslaten, ja of nee? That’s it. Echt waar! Als 

je dit eenmaal door hebt, zwem je met de 

stroom van het leven mee in plaats van er 

continu tegenin te zwemmen. Dat scheelt 

een berg energie. Energie die je dan kunt 

inzetten om eindelijk het leven te leiden waar 

je van droomt!

Deze uitspraak van Marcus Aurelius vind ik 

mooi omdat hij zo simpel is. Nelson Mandela 

is voor mij het perfecte voorbeeld van iemand 

die deze woorden begreep. Hij zat vast op 

Robben Eiland onder erbarmelijke 

omstandigheden. Toch presteerde hij het om 

deze zware tijd te gebruiken om zichzelf te 

transformeren. Het had onder andere tot 

gevolg dat zijn omstandigheden in de 

gevangenis verbeterde. En hij verliet Robben 

Eiland als een ander mens. 

Het is natuurlijk niet zo dat je door alleen 

maar positieve gedachten te hebben je 

jezelf uit alle nare omstandigheden kunt denken. 

Je moet het ook kunnen voelen en er je gedrag 

op aanpassen. Anders blijf je hetzelfde rondje 

lopen. Hoe doorbreek je die cirkel? In een 

coachingstraject met mij gebruik ik daarvoor 

verschillende methodes, waaronder de Sedona 

Methode, de-armouring, energetische 

oefeningen, human design en ademsessies. 

Durf jij in de spiegel te kijken en alles te doen 

wat nodig is om jezelf te bevrijden van alles wat 

jou nu nog tegenhoudt om vanuit persoonlijke 

vrijheid je leven te leven en verder vorm te 

geven?
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Loslaten in een notendop

Word je allereerst bewust van je gedachten. 

Voel dan wat die gedachten met je doen, waar voel je ze?

Als je je dit allemaal bewust bent, geef dan zowel je gedachten 
en gevoelens even de ruimte en toestemming om er te zijn. Ook 
als het allemaal heel naar voelt. 

Stel jezelf daarna de vraag: kan en wil ik dit loslaten?

En besluit dan:  
Ja, dat kan en wil ik loslaten!



Geef jij jezelf de kennis en de tools van 
de Sedona Methode cadeau?
Ik gun het je van harte, want jij wilt toch ook:

Samenwerken mét het leven in plaats van vechten tegen het leven?

Jezelf bevrijden van het idee dat je pas gelukkig kunt zijn als je omstandigheden zijn 

veranderd? Regie over je eigen keuzes, in plaats van geleefd worden door je gevoelens, 

gedachten, emoties Leven vanuit vol vertrouwen en onvoorwaardelijke liefde voor jezelf?

Een licht, ontspannen en krachtig leven?

Vrij zijn om te zijn wie je werkelijk bent?

Vanuit inspiratie en in een flow manifesteren wat je hart verlangt?

Als jij je de Sedona Methode eenmaal eigen hebt gemaakt en je jouw negatieve, 

beperkende gevoelens en gedachten los hebt gelaten, kom je steeds dichter bij je 

kern. Bij wie jij werkelijk bent. 

Wil jij ook het verschil maken in 
je eigen leven? Ik gun het je zo!

Dit zeggen klanten:



Esther: Daphne is de liefste en meest geduldige coach die ik ooit heb ontmoet. Ze is er 
als coach, maar ook gewoon als mens die echt met je meeleeft. Ik voel mij veilig bij 
haar, gehoord en alle emoties mogen er zijn zonder oordeel. Loslaten gaat in etappes. 
Het ene moment ben je in één keer ergens van af, maar soms moet je met een thema 
vaker aan de slag omdat er meerdere lagen zijn die je moet doorvoelen voordat je het

echt kunt loslaten. Als je doorzet kom je telkens een laag dieper en hoort het ‘probleem’ opeens 
niet meer bij je. Voor mij is het een enorm leerproces dat ik mag voelen wat er is, maar dat ik het 
ook weer los mag laten. Mijn emoties en gedachten zijn niet wie ik in wezen ben en dat is een 
enorme opluchting. En helend... Ik raad haar met heel mijn hart aan, omdat ze gewoon heel goed 
is in wat ze doet.

Sarah Mirte: Ik ben met de Sedona Methode begonnen omdat ik regelmatig met 

mezelf in de knoop zat. Mijn kritische zelfbeeld, mijn vele onzekerheden en mijn 

eeuwige twijfel zorgden ervoor dat ik mijn leven regelmatig onnodig moeilijk maakte. 

Maar door Daphne haar liefdevolle, geduldige en begripvolle houding tijdens de 

sessies, haar zelfreflecterende huiswerkopdrachten en haar vele wijze woorden kan ik nu 
veel beter negatieve emoties loslaten en deze omzetten in positiviteit. De tools die mij 
gedurende deze cursus zijn aangereikt pas ik nu zelfstandig in het leven toe. Daardoor heb ik 
meer rust in mezelf gevonden. Het leven voelt nu lichter en mooier. Ik wens iedereen Daphne 
als coach toe! 

Voel jij na het lezen van deze verhalen: Dat wil ik ook. Ik begeleid 
je graag op je pad waarop je alles leert loslaten wat jou niet 
(meer) dient, waardoor er een diep gevoel van welzijn en 
persoonlijke vrijheid ontstaat.

Johan: Daphne is een fantastische coach, een lieve vrouw en ze heeft oprecht 
belangstelling voor je. Ze heeft iets over zich waardoor ik me direct op mijn gemak 
voelde bij haar en mezelf durfde te zijn, hierdoor durfde ik mijn emoties te tonen. 
Daphne is heel invoelend en weet precies de juiste snaar te raken. Ze heeft me een 
flink stuk verder geholpen op mijn pad. Ik heb veel los mogen laten. Ze werkt
middels de Sedona methode,  maar ze gebruikt het echter niet als een aangeleerd 
trucje. Ze voelt je energie en weet daardoor wat je op dat moment nodig hebt. Lieve 
Daphne heel erg bedankt voor de mooie sessies die ik met jou heb mogen ervaren.



Meer weten over mij en wat ik 

voor je kan doen?

Neem dan vrijblijvend  contact met me op voor een eerste 

kennismaking. Stuur een mail naar daphne@leerloslaten.nl of whats-

app naar 06 246 16 914.

www.leerloslaten.nl


