Loslassen - gewusst woflr

Wissen - Verstehen - Anwenden | Karin Pietzek

,Du musst loslassen” oder ,,Lass doch end-
lich los” sind gut gemeinte Empfehlungen
von Menschen, die beobachten, dass je-
mand in einer negativen Erfahrung ver-
harrt und sich selbst und seine Féihigkei-
ten blockiert. Doch was ist Loslassen ge-
nau und wie funktioniert es?

Haben Sie schon einmal einen jungen Hund
beobachtet, der mit etwas spielt, sich festin
den Gegenstand verbeiRt und dieses trotz
Kommando des Besitzers nicht hergeben
mochte? Auch uns Menschen kann es so ge-
hen. Wir kdnnen uns in etwas ,verbeilsen”,
das kann z. B. eine Erfahrung sein, die wir als
Krankung empfanden, oder ein Wunsch, den
wir unbedingt erfiillt haben wollten, dessen
Erflillung jedoch mit Einschrankungen fiir
einen selbst oder andere verbunden ist.

Unser Denken und Fiihlen kommt dann immer
wieder zu dieser Erfahrung zurtick.

Was passiert beim Festhalten?

Festhalten bedeutet, dass wirin einer Situa-
tion verharren, die der kdrperlichen Gesund-
heit schadet und die emotionale Entwick-
lung bremst. Dazu gehdren z. B.

® Trauer um einen verstorbenen Partner

® Trauer um eine beendete Beziehung

e Schuldgefiihle wegen eines (vermeint-
lich) begangenen Fehlers
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Abb. 1: Loslassen beinhaltet, eigene Ent-
scheidungen zu treffen und die Verantwor-
tung fiir die Folgen zu tragen.

e Trennungsschmerz  bei Kindern, die
selbststandig werden

e das Wissen, dass angebliche Freunde iiber
einen tratschen

e emotionale Verletzungen durch Missach-
tung, Kleinmachen, Tyrannei, Intrigen,
Schikanen im Rahmen zwischenmenschli-
cher Beziehungen (z. B. Partnerschaft, Kol-
legen etc.)

e korperliche Verletzungen durch Schlage

e individuelle subjektive Bewertungen wie
Hadern, z. B. wegen einer Krankheit oder
wegen Ungerechtigkeit

Korperliche Symptome beim
Festhalten

Festhalten entspricht einer fehlenden
Wunscherfiillung. Das l6st im Kdrper Stress
aus. Je langer dieser Stress anhalt, umso
mehr ermiidet das natiirliche Regelsystem. Es
kommt zu kérperlichen Symptomen, die dau-
erhaft spiirbar sein konnen, z. B.:

e hoher Blutdruck

e verkrampfte Muskeln

e (Jbersiuerung

e verminderte Tatigkeit der Fortpflanzungs-
organe

e Schlafstdrungen

e reduzierte Durchblutung der Verdauungs-
organe und alle damit zusammenhangen-
den organischen Storungen

e Suchtverhalten

® Depressionen

e Selbstablehnung

e Verleugnung von krankmachenden Gedan-
kenmustern

Was bedeutet Loslassen?

Eine kleine Anleitung aus Indien verdeut-
licht den Zusammenhang: Wenn du einen
Affen fangen willst, dann binde eine Kokos-
nuss an einen Baum. Hohle sie aus. Das Loch
soll so grol} sein, dass ein Affe seine Pfote
gerade noch hindurchschieben kann. Nun
gebe Reis in die hohle Nuss. Der Affe greift
den Reis, doch seine Hand ist jetzt so groR,
dass er sie nicht mehr herausziehen kann. Er
will um jeden Preis den ganzen Reis festhal-
ten und ist daher gefangen.
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Abb. 2: Um jeden Preis etwas festhalten ist
Kraftaufwand, wihrend dem ein Geféingnis

gebaut wird.

Wiirde der Affe loslassen, entsprdache das
der Anpassung an ein Ereignis und dessen
individuelle Bewertung. Beim Loslassen
wiirde er akzeptieren, dass etwas lauft, wie
es lauft, auch wenn es seinen eigenen Be-
diirfnissen oder Wiinschen entgegensteht.

Vergleichbar ist das auch bei uns Menschen.
Wer festhalten will, fiir den ist Loslassen nur
schwer moglich.

Um den Prozess des Loslassens zu aktivie-
ren, bendtigt es zundchst das Bewusstsein,
dass jeder Mensch seine Einstellung selbst
wihlt. Eine Anderung der Einstellung ist so-
mit die Basis, damit die Motivation zum Los-
lassen wachsen kann.

Was ist Motivation

Motivation entspricht der Triebfeder, die
sich aus der Summe aller Beweggriinde fiir
individuelles Handeln ergibt. Ihre Stdrke
wird beeinflusst durch den Inhalt, die Rich-
tung und die Bewertung der Ursache
und/oder des Zieles.

Zu den Einflussfaktoren der Motivation
zdhlen
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e mentale Faktoren (Kopf): Gedanken,
Ziele, Wiinsche, Sorgen

e korperlich-energetische Faktoren: Grund-
bediirfnisse des Korpers (wie z. B. Essen,
Trinken, Schlafen, Bewegungsdrang, At-
mungsdrang von Luft und Licht/Sonne, so-
ziale Kontakte) und Grundemotionen (Liebe,
Freude, Uberraschung, Angst, Wut, Trauer)

Hilfreiche Ansatzpunkte zum Loslassen fin-
den sich daher sowohl im Kopf als auch im
Korper. Erst das Zusammenspiel beider Fakto-
ren ermoglicht die Motivation zum Loslassen.

Loslassen - wie geht das?

Die gute Nachricht ist: Jeder Mensch kann
loslassen. Denn jeder hat Einfluss auf seine
individuellen Wahrnehmungen, Gefiihle und
Einstellungen. Es gibt viele hilfreiche Me-
thoden, die das Loslassen unterstiitzen kon-
nen, z. B. Bewusstseinstraining, tiefenpsy-
chologische Hypnose, Systemaufstellun-
gen, Achtsamkeitsiibungen, Meditationen.

Fiir den Aufbau von geniigend Motivation
kann eine einfache Gewinn-Verlust-Rech-
nung hilfreich sein.

Was gewinnen Sie, wenn Sie festhalten? Was
verlieren Sie, wenn Sie loslassen? Was ha-
ben Sie, wenn Sie losgelassen haben? Wie
ldsst sich der neue Raum nutzen?

Wie bereit sind Sie fiir das
Loslassen?

Praxisbeispiel aus der Paarberatung

Die beiden liebten sich, dennoch kam es in
der Vergangenheit immer haufiger zu Strei-
tigkeiten. Ich stellte beiden die Frage: Wollt
ihr zusammenbleiben oder euch trennen?
Die Antworten dnderten sich sehr schnell
von ,Ja“ zu ,Nein” bis hin zu ,aber nur,
wenn..." In der Beratung empfahlich dem
Paar, sich dariiber klar zu werden, was beide
individuell mochten. Ein paar Tage spater
rief mich die Frau an. Sie wolle mit ihrem
Mann zusammenbleiben, allerdings miisse
er dies und das an sich andern. Ich erklarte
ihr, dass das aus meiner Sicht in Ordnung
sei, wenn sie auch bereit ware, an sich selbst
mit dem gleichen Aufwand die gleiche Men-
ge an Punkten zu andern. In der darauf fol-
genden Woche trafich die beiden. Sie strahl-
ten mich an und erzdhlten, die Beziehung
liefe so gut wie schon lange nicht mehr.

Was war passiert? Beide Klienten hatten ein
Idealbild des Partners / der Partnerin vor Au-
gen und damit eine Forderungshaltung. Sie
sollten sein, wie er und sie es haben wollten.
Erst als diese Forderungshaltung der Bereit-
schaft gewichen war, den anderen anzuneh-
men, wie er / sie ist, konnte sich die Partner-
schaft tragfahig entwickeln. Das beinhaltet
auch, dass beide fair miteinander iiber ihre
jeweiligen Gefiihle sprechen. Das Loslassen
ihrer individuellen Forderungen und Ideale
half dem Paar auf dem Weg in eine gliickli-
chere Beziehung mit weniger Stress.

Stellen Sie sich Threr Angst

Alleine der Gedanke daran, etwas Unange-
nehmes loszulassen, kann Angst ausldsen.
Denn das Unangenehme ist zumindest be-
kannt, beim Loslassen wiirde anschlieRend
etwas Neues, im Moment des Loslassens
nicht Greifbares kommen. In dem Fall reden
sich Menschen gerne ein, dass sie etwas
nicht kdnnten oder dass sich Katastrophen
ereignen wiirden, wenn sie dies oder jenes
taten. Wiirden sie sich und ihre Angst an-
schauen, kdnnten sie feststellen, ob diese
wirklich begriindet ist.

Praxisbeispiel aus der Einzelberatung

Eine junge Frau hatte den Wunsch, mitihrem
Freund zusammenzuziehen, doch er zog sich
immer wieder zuriick, wenn es an das Thema
ging. Sie verstand das nicht, hatte Angst, er
wiirde sie nicht genug lieben, und wollte
wissen, ob sie Fehler in der Beziehung ma-

che. Wir nutzten systemische Aufstellungen,
in denen sie erkannte, dass nicht er sie, son-
dern sie ihn ablehnte. Sie hatte innerlich ei-
nen Konflikt mit ihrem Vater. Er war zu Leb-
zeiten der Mutter fremdgegangen und hatte
anschlieBend das Elternhaus verlassen. Die
Klientin war damals in der Pubertdt und
lehnte in der Folge jeden Kontakt zum Vater
ab. Wahrend der Aufstellungen zeigte sich,
dass die gewlinschte Nahe zu ihrem Freund
durch die Situation mit ihrem Vater blockiert
wurde. Die junge Frau erhielt energetische
Ubungen, in denen sie lernte, wie sie lang-
sam die Bereitschaft zur Aussprache mit dem
Vater aufbauen konnte. Noch bevor die Aus-
sprache auch im realen Leben erfolgte, frag-
te ihr Freund sie, ob sie gemeinsam mit ihm
eine Wohnung oder ein Haus kaufen wolle.

Was war passiert? Die Bereitschaft der Klien-
tin zur Verdnderung, die inneren Blockaden
Stiick fiir Stiick loszulassen, baute den ener-
getischen Fluss auf, den es benétigte, damit
sie ihre unbewusste Ablehnung gegen einen
Mann in der Wohnung loslassen konnte.

Menschen finden, die ahnliches
schon losgelassen haben

Wiirden Sie zu Menschen gehen, die dhnli-
ches erlebt haben und darin verharren, dann
wiirden Sie vermutlich in der gleichen Starre
hangen bleiben. Daher meine Empfehlung:
Finden Sie Menschen, die dhnliches schon
erlebten und losgelassen haben. In den Ge-
sprachen mit ihnen erhalten Sie hilfreiche
Impulse fiir das eigene Loslassen.

Abb. 3: Wer sich seiner Angst stellt, kann erkennen, woher sie kommt.
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Abb. 4: Loslassen beinhaltet ,sich 6ffnen fiir neue Erfahrungen’.

Selbstvorwiirfe vermeiden

Selbstvorwiirfe entspringen haufig Schuld-
gefiihlen. Indem der Fehler eingestanden
und die Verantwortung dafiir iibernommen
wird, konnen die Emotionen aus der Situati-
on losgelassen und verdndert werden.

Praxisbeispiel aus der Einzelberatung

Ein Mann kam in die Praxis zur Burnout-Pra-
vention. Er hatte seine Firma aufgebaut und
zwei erwachsene Kinder, die nicht mehr zu-
hause wohnten. Seine Frau hat ihn nach 29
Jahren Ehe verlassen, da sie keinen Sinn
mehr im Zusammenleben sah. In der Bera-
tung wurde deutlich, dass sie sich schon vie-
le Jahre nur noch iiber seine Firma unterhal-
ten hatten. Er machte sich grof3e Selbstvor-
wiirfe: Hatte er sich nur mehr Zeit fiir sie
genommen, mehr mitihr {iber Privates gere-
det, mehr mit ihr unternommen. Er gestand
sich seine ,Fehler” zwar ein, aber gleichzei-
tig zogen sie ihnin einen Strudel der Selbst-
vorwiirfe.

Wahrend der Sitzungen wurde dem Klienten
klar, dass das Festhalten an den Selbstvor-
wiirfen einem Seil glich, das er einmal um
sich und um einen sehr groRen Baum ge-
bunden hatte. Indem er sich selbst Vorwiir-
fe machte, an sich zweifelte, zerrte er an
dem Baum, wollte ihn symbolisch um-
schmeiRRen. Doch das funktioniert natiirlich
nicht. Die Erkenntnis war, dass er wahrend
der Ehe das getan hatte, wozu er zum dama-
ligen Zeitpunkt korperlich und psychisch
fahig war. Jetzt galt es, seine eigenen Be-
diirfnisse zu erkennen und Raum dafiir zu

schaffen. Seine Grundeinstellung, er sei der
Betrieb und die Angst, dass es ohne ihn -
trotz mehrerer Mitarbeiter - nicht funktio-
nieren wiirde, l6ste sich im Lauf der Bera-
tung kontinuierlich auf. Er sieht sich in der
Zwischenzeit als Mitarbeiter in leitender
Funktion, der genauso wie seine Kollegen
das Recht auf Freizeit hat. Fehler sind fiir
ihn nicht mehr mit dem Menschen, sondern
vor allem mit der Situation verbunden. Als
er sich von seinen Selbstvorwiirfen lGste,
hatte er plétzlich Zeit, sich um seine per-
sonliche Entwicklung zu kiimmern.

Aufgeben versus Loslassen

Es gibt einen sehr groRen Unterschied zwi-
schen Aufgeben und Loslassen. Aufgeben
geht haufig mit Emotionen wie Angst, Frust
und Ohnmacht einher. Demgegeniiber steht
das Loslassen, ein aktiver Prozess, der Er-
leichterung und Entspannung nach sich
zieht. Erganzt, okay?

Die Art, wie jemand losldsst, beschreibt das
Vertrauen, das er oder sie in das Leben hat.

Fazit

Wer vorbeugt und sich selbst reflektiert, er-
kennt seine eigenen Muster und die Berei-
che, in denen an etwas oder jemandem fest-
gehalten wird.

Die Entscheidung dariiber, ob jemand fest-
halten oder loslassen mochte, trifft jeder
Mensch fiir sich selbst.

Festhalten kann wichtig sein fiir eine be-
grenzte Zeit der Entwicklung. Wie bei einem
Schmetterling, der zuerst eine Raupe ist und
sich spater verpuppt. Doch irgendwann be-
freit er sich aus seiner Hiille und fliegt frei
davon. Wiirde er in der Hiille bleiben, sie
nicht loslassen, wiirde er darin verkiimmern
und sterben.

Probleme lassen sich l6sen, Schmerzen kon-
nen heilen, wenn die Motivation zum Los-
lassen von verletzten Idealen und Emotio-
nen grof’ genug ist. Erfolgt die Entwicklung
von Vertrauen in sich selbst und in Neues in
angeleiteter Selbstreflexion, kdnnen auch
unbewusste Anteile bewusst werden.

Individuelle Verhaltens- und Denkmuster
lassen sich leichter akzeptieren, im Kontext
der Lebensgeschichte verstehen; verhaften-
de Emotionen kdnnen verdndert und trans-
formiert in den Alltag {ibertragen werden.
Jede Ursache hat eine Wirkung und jede Wir-
kung kann Ursache werden.
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arbeitet als Entspannungspddagogin,
Coach fiir Burnout-Pravention und Su-
pervision in eigener Praxis. In Beratung,
Vortragen und Seminaren fokussiert sie
Losungsmaglichkeiten und Hilfen zur
Selbsthilfe. Unter der Maxime ,hinderli-
che Muster sehen, loslassen, harmoni-
sche Losungswege erkennen und umset-
zen” zeigt sie wie das geht - authen-
tisch, zielgerichtet und werteorientiert.

Kontakt:

Kybkom UG

Jahnstr. 20, D-78234 Engen
Tel.: 07733 /5014919
k.pietzek@kybkom.de
www.kybkom.de
www.marketing4praxis.de
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