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Loslassen

Die Empfehlung: ,,So lass doch los!“ z&hlt zu den beliebtesten ,,Rat-Schlagen®, die man von
Psychotherapeuten und wohlmeinenden Freunden zu héren bekommt, wenn man sich in einer Krise
befindet. ,Loslassen* ist zwar tatsachlich das Klugste, was wir Giberhaupt machen kénnen, doch dieser
Ratschlag 16st in der Regel bei dem, der dringend loslassen sollte, nur Reaktionen der Wut, der
Verzweiflung und das Gefuihl des Nicht-Verstanden-Seins aus. Denn ,,Nicht-Loslassen-Konnen* ist gerade
das, was die Probleme verursacht und das Loslassen ist das, was der Betroffene in seiner Situation am
allerwenigsten akzeptieren will.

Wann ist Loslassen besonders gefragt? Wenn uns ein lieb gewordener Mensch verlasst; wenn unsere
Kinder Irrwege gehen; wenn wir gegen Probleme am Arbeitsplatz ankampfen mussen; wenn wir oder nahe
Mitmenschen krank sind; wenn wir Geldprobleme haben; wenn wir uns von einer Sache trennen miissen,
die wir sehr gerne haben; wenn wir nicht erreichen, was wir wollen; wenn Traume zerplatzen...

Bei den meisten Menschen haben sich Denken und Fihlen verselbststandigt. In Verbindung mit unserem
~Kleinen Ich“ sind die Gedanken standig mit der Zukunft, mit Planen, Wiinschen, Hoffnungen, Angsten und
Sorgen oder mit der Vergangenheit, mit unverdauten Ereignissen, Krankungen, Trauer, Traumereien
beschaftigt. Die Gedanken ,,haften an®. Wir splren so nicht was wir wirklich sind, sondern unser
Bewusstsein ist ausgefillt mit diesen Gedanken und den mit ihnen verbundenen Gefuihlen. Wir ,,sind“ in
diesem Zustand das, was unser Denken intensiv beschaftigt: Begehren, Wiinsche, Hoffnung oder Arger,
Angst, Trauer. Dieses ,,Anhaften” unserer Gedanken hindert uns daran, das Wunder des gegenwartigen
Seins in seiner ganzen Weite und Tiefe zu erfassen und zu genief3en. Das was wir wirklich ,,sind*, ndmlich
reines Bewusstsein, Liebe und Gliickseligkeit findet keinen Platz mehr in unserem Leben.

Fur die meisten Menschen ist das ,,Loslassen” ein riesiges Problem. Sie fragen sich: ,,Warum sollte ich
loslassen? Ich will doch das haben, wovon ich mir Freude erwarte!* Sie traumen von der groRen Liebe, von
Geld, Erfolg, Anerkennung, wunderbaren Erlebnissen oder gar von Erleuchtung... Nicht zuletzt wollen sie
das loswerden, womit sie anscheinend rettungslos verbunden sind, ihre Schwéchen, ungeliebtes Verhalten
der Mitmenschen, unangenehme Lebens-Situationen. Das heil3t, sie kobnnen weder von dem ,los-lassen”,
was sie begehren, was aber nicht ist; noch das ,,zu-lassen®, was ist, was sie jedoch ablehnen.

Loslassen bedeutet annehmen, was ist. Auflehnung gegen das, was ,,jetzt" ist, hilft uns nicht weiter,
sondern schadet nur der eigenen Seele. Innerer Frieden, Harmonie mit dem Sein, kann sich erst dann
einstellen, wenn wir die Welt vorerst liebevoll akzeptieren wie sie ist. ,,Wenn ihr nur die liebt, die euch
lieben, welchen Lohn habt ihr davon? Lieben nicht auch die Stinder ihre Liebhaber?* (Luk.6,32). Liebevoll
annehmen, was ist, bedeutet nicht Resignation oder sich alles gefallen lassen, wie ich immer wieder
betone. Doch Akzeptanz ist die Voraussetzung fir weisheitsvolles Verhalten.

Widerstand gegen das, was ,,jetzt“ ist, verursacht einen inneren Konflikt mit dem Leben. Wer aufmerksam
seine Gedanken und Gefuihle beobachtet, spiirt wie bei jedem inneren Widerstand gegen das, was uns
gerade begegnet, Arger, Verkrampfung, Unlustgefiihle in uns auftauchen und oft tiber Stunden, Tage und
Wochen anhalten. Widerstand statt ,,Loslassen“ und ,,Zulassen* fuhrt zu innerer Verspannung,
Konzentrationsstorungen, Gedankenkreisen, Fehlentscheidungen, Suchtverhalten, Selbstverurteilung,
Selbstmitleid, zu Wut, Hass, Aggression und in schweren Féllen zu Panikattacken, Burn-Out und
Depression. Wer von uns kennt nicht in der einen oder anderen Form diese Folgen und hat darunter
gelitten?

Das Leben ist das, was es gerade jetzt ist. Wenn wir unsere Lebensumstande erfolgreich verandern wollen,
SO missen wir uns zuerst aussohnen mit dem was ist. Wenn wir die ,,neutrale” Liebe zum Sein, ohne
nervoses Winschen und Ablehnen ,,zu-lassen®, kénnen wir erkennen, was wirklich unsere Aufgabe ist. Wir
begreifen, wo und wie wir aufgerufen sind an Veranderung in unserem Leben, in dieser Welt, mitzuwirken.
Und in der Folge werden wir féhig sinnvoll zu handeln und kein neues Karma anzuh&ufen.



Zulassen und Loslassen fallt uns leicht, wenn wir eines der wichtigsten Lebensgesetze verinnerlicht haben:
»Das Schicksal macht keine Fehler!” Dann brauchen wir uns keine Sorgen mehr zu machen, dann
verurteilen wir nichts und niemanden. Damit schaffen wir Raum fur Vertrauen, fir Liebe und fir die Fulle
des Lebens. Diese Fille umgibt uns standig und wartet nur darauf, dass wir loslassen und zulassen.

Doch das Ego vermeint standig sein Umfeld und auch sich selbst verandern und verbessern zu mussen.
Durch unnitzes ,,Viel-Denken* (die Gedanken um die Probleme kreisen lassen) und durch muahevolle
Anstrengung glaubt das Ego seine Probleme 16sen zu kdnnen und verstrickt sich dabei in immer neue
Schwierigkeiten. Der Ego-Verstand will die Probleme |6sen, die er selbst geschaffen hat. Das kann nicht
funktionieren. Der Verstand kann nur mit alten Erfahrungen und Wissen operieren. Doch die Gegenwart ist
immer neu. Daher bendétigen wir unsere innere Weisheit, unsere Intuition um kreative Entscheidungen zu
treffen. Wenn wir loslassen und zulassen, das heif3t innerlich stille werden, ergeben sich alle notwendigen
Verénderungen wie von selbst.

Das wahre ,,Yoga* — die Verbindung zum Sein - verwirklicht sich im Still-Werden des Mind. Doch wie
erlangen wir diese Stille in unserem Geist?

Patanjali erklart in seinen berihmten ,,Yoga-Sutras*:
,Durch Ubung (abhyasa) und Loslassen (vairagya) kommt der Mind zur Ruhe.*(12.)

Die ,,Ubung* besteht darin, immer wieder die Vorgange in unserem Mind neutral (ohne Bewertung) zu
beobachten. So gewinnen wir Abstand von den rastlosen Aktivitaten unseres Denkens und den damit
verbundenen unruhigen und belastenden Geftihlen.

Patanjali: ,,Bestandiges Ringen die Wellen des Denkens im Zaum zu halten bedeutet Ubung.“ (13.)

Die standige Wiederholung dieser Ubung ist solange erforderlich, bis die uralten Konditionierungen
unseres Unterbewusstseins umprogrammiert sind. Das kann Monate und Jahre dauern, doch die ersten
Frichte dieser Ubung werden sich bald einstellen.

Zum ,Loslassen” erklart Patanjali:
,»Losgelostheit wird denen zuteil, die dem Durst nach Sichtbarem und Hérbarem entsagen...” (15.)

Was ist das ,,Sicht- und Horbare*? Fast alle Menschen suchen das Gliick im AuBen. Sie streben nach
glucklichen Beziehungen, nach Wohlstand, personlichen Fahigkeiten und begliickendem Sex. Das ist gut so.
Doch das Ego ist nie zufrieden. Sein ,,Durst“ ist nicht zu stillen. Es strebt immer nach ,,besser” und ,,mehr*.
Es will mehr haben, mehr konsumieren, mehr geliebt werden, besser sein, erfolgreicher sein... Das Ego
schlagt Purzelbdume mit Neid, Besser-Wissen, Streiten, Sich-Vergleichen, Sich-Bedauern, Sich und Andere-
Verurteilen. Daflr kdmpft es, leidet es, duldet es, betet es...

»,Dem Durst nach Sicht- und Horbarem zu entsagen...” besagt nicht, dass wir auf die Freuden des auferen
Lebens verzichten sollen. Nicht der Genuss fuhrt zum Leid, sondern das ,,Er-Denken®, das ,,Er-Wunschen®,
das ,,Er-hoffen” des Genusses. Wiinschen bedeutet ,,nicht haben doch haben wollen* und das ergibt Leid.
Der Weise genief3t die Geschenke des Daseins ohne an ihnen zu haften. Er nimmt dankbar an, was ihm
geschenkt wird und verschwendet keine unniitzen oder belastenden Gedanken auf ,,mehr* oder auf das,
was er nicht hat. Wer wiinscht, genief3t nicht den Nektar der Gegenwart, sondern verliert sich in der
Zukunft. Er hofft und furchtet. ,,Durst” baut auf die Zukunft. Wer winscht ,,er-denkt“ das Glick, statt im
Gluck des gegenwartigen Seins zu verweilen. Er kann die Tiefe und Seligkeit des Augenblicks nicht fassen.
Er begreift nicht das Geheimnis: ,,Wiirde er loslassen, so hatte er alles erreicht.”

Das ,,Wiinschen* und das ,,Bitten“ wurden uns von klein auf angelernt. Wenn wir schon brav bitten,
bekommen wir vielleicht das Erwiinschte. Wie viele Kinderbriefe bekommt das Christkind zu Weihnachten
mit den Worten: ,Bitte liebes Christkind, schicke mir...; mach, dass...*? Kindliches Wiinschen ist normal und
gut. So wie das Ego-Denken gut ist, solange es einer natirlichen und notwendigen Entwicklungsphase
entspricht. Doch ein erwachsener Mensch, der erwachen und nicht unnétig leiden will, sollte dartiber
hinausgehen.

Wie der groRe Mystiker Meister Eckehart sagt: ,,Wer (Gott) um dies oder jenes bittet, der bittet um Ubles
und in Ubler Weise, weil er um die Verneinung des Guten und um die Verneinung Gottes bittet, und er betet



darum, dass Gott sich ihm versage.” (Diese Aussage und weitere 26 Lehrsatze des Meister Eckehart wurden im
Rahmen eines Inquisitionsverfahrens durch die Bulle des Papstes Johannes XXII. vom 27. Méarz 1329 verdammt.)

Alle grol3en Weisheitslehrer empfehlen die Aufgabe des Egos, die ,,Hingabe* an das Sein. In der Einleitung
zum ,,Vater unser“, dem Gebet, welches Jesus seinen Jingern gelehrt haben soll (Mat. 6,7-13) lesen wir:
»~Wenn ihr betet, sollt ihr nicht viel plappern wie die Heiden; denn sie meinen, sie werden erhort, wenn sie
viel Worte machen... Euer Vater weiss, was ihr bedurfet, ehe ihr ihn bittet... Darum sollt ihr also beten...
dein Wille geschehe...”

Im weiteren Text artet allerdings dieses Gebet, im Widerspruch zu ,,dein Wille geschehe* in ein ,,Wunsch-
und Bittgebet* aus. Es ist daher anzunehmen, dass dieser Text, wie viele andere Satze in den Evangelien,
nicht den urspriinglichen Worten dieses groRartigen Lehrers entspricht.

Das Universum will keine ,,Bittsteller”, sondern freie Menschen, die bereit sind nach innen zu schauen, zu
erkennen und loszulassen.

Das wahre Gebet ist ein ,,Dank-Gebet“. Gott bitten bedeutet Gott verleugnen. Mit dem Danken schaffen
wir die inneren Voraussetzungen um uns fir das Universal-Bewusstsein und seine Geschenke zu 6ffnen.
Danken eribrigt Winschen und Bitten. Der Weise dankt fir das Angenehme, das ihm begegnet und auch
fur das Unangenehme, denn er hat erkannt: ,,Das Schicksal macht keine Fehler!“ ,,Der Vater weil3, was ihr
bedurftet, eher ihr ihn bittet!* Selbst Schmerzen und Leid haben ihre Mission in der gottlichen Einheit.

Die meisten Menschen haben in ihrem Leben schon die Erfahrung gemacht, dass Werke am besten
gelingen, wenn wir sie nicht erzwingen wollen, sondern mit Leichtigkeit und ,,Gottvertrauen® an die Arbeit
herangehen. Wenn wir uns der in uns wohnenden universellen Weisheit anvertrauen und ,,ES geschehen
lassen® so erreichen wir unser Ziel mihelos und viel vollkommener als wenn wir etwas erzwingen wollen.

Dieses ,,Gesetz des Loslassens* bestatigt sich besonders gut erkennbar bei sportlichen Bewerben. Kaum
beginnt ein Sportler wéhrend eines Spieles zu denken ,,jetzt muss ich gewinnen!®, ,jetzt muss ich den
perfekten Schlag landen!* oder ,,Ich darf jetzt keinesfalls einen Fehler machen!* — schon regiert ein
verkrampftes Wollen und die naturliche Weisheit, Eleganz und Leichtigkeit sind wie weggeblasen. Auch ein
guter Redner muss loslassen kdnnen, um zu splren welche Gedanken, welche Worte, welche Dynamik der
Augenblick verlangt. Der gute Redner will nicht gut sein, sondern er lasst ,,ES“ sprechen.

Wer seine Winsche, seinen ,,Ego-Willen* aufgibt, dem gehen alle Wiinsche in Erfullung und er erreicht alle
Ziele ohne Ziele zu haben. Ohne etwas zu wollen geschieht mehr als er sich je zu ertrdumen wagt.

Mit herzlichen Grifen
Euer Bernd




