Snnerlich Jrei werden -
zu dir finden dureh Loslassen

von Christof Langholf

»Lass los* — dieser Rat begegnet einem in den letzten Jahren immer wieder auf Titeln von Biichern
und Zeitschriften. Wie Loslassen moglich wird, bleibt dabei jedoch meistens im Vagen. Unbestritten
ist, dass — wenn wir gesund und im Gleichgewicht sein wollen, wir im Laufe des Lebens immer wieder

Abschied nehmen miissen.Von inneren Haltungen und Selbstbildern, die nicht mehr passen ebenso

wie von duBeren Umstinden, Dingen und Personen.

Freisein durch Releasing

Es ist der Verdienst des amerikanischen Medizi-
ners Dr. E.E. Lindwall und seiner Frau Ruth, be-
reits vor fast 30 Jahren das universelle Prinzip des
Loslassens in eine konkrete und von jedermann
anwendbare Methode iibersetzt zu haben, das
so genannte Releasing. Releasing — auf deutsch
,.Freisetzen, Erlésen und Loslassen® - erméglicht
oft tiberraschend tiefgreifende Veranderungspro-
zesse in relativ kurzer Zeit. Dabei geht es in den
meisten Féllen weniger um das Loslassen von du-
Beren Dingen als vielmehr um das Loslassen von
inneren Begrenzungen und ,,Sklaventreibern‘ wie
zum Beispiel einengende und Stress erzeugende
Denkmuster, negative Selbstbilder, verletzte Ge-
fihle, krank machende Verhaltensautomatismen
und unerl6ste seelische Erinnerungen. Sowohl in
seinem Menschenbild als auch in der praktischen
Umsetzung vereint Releasing Einsichten univer-
seller Lebenskunst und spiritueller Weisheit mit
aktuellsten Erkenntnissen von Psychologie und
Psychotherapie.

Ein Schlusselerlebnis fiir die Entstehung des Re-
leasing war eine tiefgehende spirituelle Erfahrung
von Dr. Lindwall wahrend der Behandlung einer
chronischen Schmerzpatientin, vergleichbar einer
Begegnung mit einer uberpersonlichen Quelle
von Licht und vollkommener Liebe, wie sie viele
Menschen wihrend einer Nahtoderfahrung erle-
ben. Dabei erhielt er intuitive Einsichten, worin
die seelischen Ursachen fiir die koérperlichen
Schmerzen seiner Patientin lagen und wie er sie
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gemeinsam mit ihr auflésen kénne. Nach dieser
Behandlung — der Geburtsstunde des Releasing
- verlieB seine Patientin die Sprechstunde nahezu
vollkommen schmerzfrei.
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ZUM THEMA LEBEN & RHYTHMEN

Zentrale methodische Elemente

Im Einklang mit den spirituellen Wurzeln der
Releasingmethode bildet die innere Einstimmung
auf eine transzendente, iiberbewusste Instanz
(das ,Hochste Bewusstsein®) als Quelle von
Liebe, Inspiration und heilender Energie den
Rahmen fiir die praktische Releasingarbeit.
Hierdurch und unterstiitzt durch eine Entspan-
nungsanleitung entsteht ein tragender atmosphi-
rischer Raum, in dem ein tiefgehender Zugang
zur Wahrnehmung des eigenen Korpers und der
Seele moglich wird.

In diesem eingestimmten Zustand wird der
Klient durch einen Wahrnehmungs- und Assozia-
tionsprozess begleitet. In dessen Verlauf werden
diejenigen Bewusstseinsinhalte und Erinnerun-
gen deutlich, welche anschlieBend integriert und/
oder losgelassen werden. Sind die blockierenden
oder begrenzenden Muster deutlich erkannt,
kommt die namensgebende Kerntechnik des
Releasings zum Einsatz, das Loslassen mithilfe
von sogenannten Releasingsitzen. In der ein-
fachsten Form beginnen Releasingsitze mit den
drei Worten ,,Ich lasse los*. Sie werden so wei-
terformuliert, dass sie jeweils das aktuell bewusst
gewordene blockierende Muster benennen. Hier
einige Beispiele:

* Ich lasse die Vorstellung los, dass ich immer
stark und fiir die anderen da sein muss.

s Ich lasse los die alte Uberzeugung, dass ich nur
dann geliebt werde, wenn ich etwas leiste und
wenn ich alles perfekt mache.
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* Ich lasse los das Gefiihl, dass es nie gut genug
ist, wer ich bin und was ich tue.

* Ich lasse los die ganze Traurigkeit und Schwer-
mut, die ich von meiner Mutter aufgenommen
habe, als sie mit mir schwanger war.

* Ich lasse los mich stindig voranzutreiben, um
den Erwartungen meines Vaters gerecht zu
werden.

* Ich lasse (als Mann) los, einen Teil meiner mann-
lichen Energie zuriickzuhalten.

* Ich lasse los die Angst und die Erwartung,
dass ich verletzt werde, wenn ich mich sexuell
hingebe.

* Ich lasse meinen Glauben als Kind los, Schuld an
der Trennung meiner Eltern zu sein.

* Ich lasse los die alte Programmierung meiner
Familie, dass ich unter allen Umstinden die &u-
Bere Fassade wahren muss und nicht sagen darf,

was ich wirklich fuhle.

* Ich lasse mein altes Gefiihl los, dass das Leben
auf der Erde nur harte Arbeit bedeutet und
kein Raum da ist fiir Entspannung, Freude und
GenieBen.

Releasingsitze werden wihrend jeder Releasing-
sitzung neu gebildet und speziell auf die aktuelle
Thematik des Klienten zugeschnitten. Sie sind so
vielfaltig wie verschiedene Menschen und ihre
Erinnerungen, Emotionen, Verhaltensmuster und
Glaubenssitze.Wenn sie mit der aufrichtigen
Intention des Klienten verbunden sind, loszulas-
sen und wenn sie laut! ausgesprochen werden,
werden sie hdufig als unmittelbar befreiend und
erleichternd erlebt und kénnen sehr nachhaltige
Wirkungen zeigen.
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Loslassen und Annehmen

Releasing bedeutet jedoch nicht, ungeliebte
Seiten und Gefiihle von sich selbst einfach ,,weg-
machen® zu wollen und zu verdringen.Vielmehr
lassen wir solche Muster und Pragungen los, die
unser ,,Ganzsein“ und den Ausdruck unserer
authentischen Einzigartigkeit als Mensch blockie-
ren. Oft bedeutet dies zugleich ein Annehmen
von dem, was bisher ausgeklammert war, was
jedoch wesentlich zu uns gehért. Indem ich bei-
spielsweise die Vorstellung loslasse, permanent
fir andere da sein zu miissen, nehme ich zugleich
mein natirliches Bediirfnis an, auch fiir mich
selbst in angemessener Weise zu sorgen oder
auch selbst von anderen Liebe und Unterstiit-
zung zu empfangen. Indem ich das alte Verbot aus
meiner Kindheit loslasse, meine sexuelle Lust zu
erfahren, nehme ich meine natiirlichen sexuellen
Regungen und Empfindungen an und bereite den
Boden fiir erfiillende sexuelle Erfahrungen. Und
indem ich die jahrelange Unterdriickung meiner
Wut loslasse, bekomme ich die Chance, mich
selbst mit meiner Wut anzunehmen und die gan-
ze Lebenskraft zu mir zu holen, die zusammen
mit der Wut in mir eingesperrt war.

Als Erginzung werden nach dem Loslassen
oft auch zentrale positive Leitsitze und Bilder
entwickelt, um der Lebensenergie eine neue
Richtung zu geben und um neue Sichtweisen und

Handlungsmoglichkeiten verfiigbar zu machen.

Es geht jedoch beim Releasing nicht an erster
Stelle darum, uns neu zu programmieren. Viel-
mehr schaffen wir durch das Loslassen eine neue
innere Freiheit, in der und durch die sich die Le-
bendigkeit und Lebensfreude, die Liebe und die
kreativen Impulse in unser Leben hinein entfalten
kdénnen, die bereits als authentische Potenziale in
unserer tieferen Seele angelegt sind.

Verbliiffend ist immer wieder, welche tiefgrei-
fenden Wandlungen viele Menschen oft schon
nach einer oder wenigen Releasing-Sitzungen
erleben. Die lingerfristigen Auswirkungen, vor
allem bei Menschen, die iiber einen gewissen
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Zeitraum kontinuierlich releasen, umfassen eine
groBe Bandbreite. Sie reichen von der Auflésung
negativer emotionaler Zustinde und manchmal
korperlicher Krankheitssymptome iiber die Ent-
wicklung gréBerer Liebes- und Beziehungsfahig-
keit bis hin zu Durchbriichen in der personlichen
und beruflichen Lebensgestaltung.
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