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Vorwort

Ich wurde nicht gefragt, ob ich loslassen will. Ich wurde dazu ge-
zwungen. Dieses Buch wurde mir im wahrsten Sinn des Wortes
entrissen. Auf einer Bahnreise wurde es zur Beute von zwei jungen
Minnern, die mir meinen Computer und damit simtliche Daten
entrissen. Solche Erschiitterungen lassen keine Wahl. Man muss
ein neues Lebenskapitel aufschlagen oder sogar ein ganz neues
Buch. Ich habe mich fiir ein neues Buch entschieden. Neu anzu-
fangen, auch wenn es bis in die Knochen schmerzt und jedem Kal-
kiil widerspricht, dazu braucht es einen langen Atem und das, was
man auch »Resilienz« oder Frustrationstoleranz nennt. Wie
schmerzhaft, aber auch wie stirkend und befreiend Loslassen sein
kann, ist vergleichbar mit der Erfahrung einer Gratwanderung.
Man hat die Wahl, ob man in den Siimpfen von Wut und Ressen-
timent versinkt oder ob man auf das Plateau wachsamer Annahme
gelangt. Manchmal muss man auch bereit sein, ein zu hochgesteck-
tes Ziel zu lassen.

Loslassen ist ein Lebensthema. Mit jedem Atemzug miissen wir
etwas loslassen, mit jedem Tag miissen wir etwas verabschieden
und uns bereit machen fiir Neues. Die erste Lektion erhalten wir
als Kinder, wenn wir laufen lernen und den Mut finden, die Hand
der Mutter loszulassen. Nicht nur das Kind, auch die Eltern sind
gefragt: »Traue ich es ihm zu? Was mute ich mir selbst zu?« Schon
frith merkt man: Wenn man loslisst, erlebt man etwas Neues — ein
Abenteuer, eine Uberraschung, einen Absturz oder eben Neuland.
Da man das Neue nicht kennt, kénnen Angste und Unsicherheiten
entstehen. Es ist fiir jeden schwierig, loszulassen. Doch unser Leben
ist ein dauerndes Loslassen von Menschen, Orten, Gewohnheiten
und Zeiten — nichts bleibt fiir immer.

Nicht nur bei den grofien Lebensaufgaben, auch bei den kleinen
Alltagsdingen fille es uns schwer, loszulassen. Uberwiltigt von
einer Unmenge an Angeboten, Maglichkeiten und Aufgaben,
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tiberfordert von Terminen, gehetzt von Verpflichtungen, merken
wir es doch, dass wir trotz aller Intensitit und Schnelligkeit nicht
mehr von der Welt bekommen. Gerade da, wo unendlich viel ver-
fiigbar und vorstellbar ist, braucht es mehr denn je die Entschei-
dung zum Loslassen, zur Absage, zum Aufthéren, Abbrechen oder
Aussteigen, denn der »Run auf die Offerten« ist nicht zu gewin-
nen.

Eigentlich ist das widerspriichlich in einer Gesellschaft der
Nonstop-Beschleunigten und Dauer-Mobilisierten, in der die Au-
genblickszwinge zu schnellen Anfingen und noch schnelleren
Enden fithren. Unglaublich viel wird angefangen und méglichst
schnell wieder fallen gelassen. Dennoch tun sich Menschen in
ihrem personlichen Leben schwer, Altes hinter sich zu lassen und
Neues zu wagen. Im Vergleich zum Anfangen, Beharren, Kdmpfen,
Dranbleiben und Gewinnen haftet dem Loslassen etwas Negatives
an. Man wird an Abschiednehmen erinnert, an Aufgeben, Schei-
tern, Verzicht oder Verlust. Warum sollte Loslassen eine Tugend
sein? Haben wir nicht jahrelang versucht, den alten Erziehungside-
alen, die uns Ausdauer, Durchhaltekraft und Beharrlichkeit als
Schliissel zu den Toren der Schatzkammer des Erfolges vermittel-
ten, gerecht zu werden? Diese Seite des Lehrplans setzt alles auf die
Willenskraft und die Beharrlichkeit. Eine andere Seite ist das Los-
lassen. Loslassen, das ist kein simpler Reflex auf die Bremse, son-
dern vielmehr ein Abstandnehmen, Innehalten oder Freiwerden
fiir Neues. Jedes Loslassen ist also ein Aufbruch zu neuen Ufern.
Aber dies bedeutet immer auch ein Wagnis und sogar ein doppel-
tes: das eigene facettenreiche Wechselspiel von Tun und Lassen,
von Befreiung und Begrenzung, von Aktivitit und Ruhe intakt zu
halten und zu verteidigen, obwohl es von auflen oft bedringt und
infrage gestellt wird. Es gilt, Gelassenheit und Vertrauen zu entwi-
ckeln zwischen dem Willen zum Festhalten und der Bereitschaft
zum Lassen. Gerade in Lebensphasen des Umbruchs und des Wan-
dels liegen im Loslassen bedeutsame Moglichkeiten der Korrekeur,
der Abldsung alter, tiberholter Muster und destruktiver Vorstellun-
gen. Indem wir Nein zu ihnen sagen, entscheiden wir uns gleichzei-
tig fiir ein Ja zu unserer eigenen inneren Wahrheit. Altes muss los-
gelassen werden, damit Platz fiir Neues entsteht.
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Loslassen kann eine stilvolle Angelegenheit sein, wenn wir
rechtzeitig merken, wann es an der Zeit ist, eine unerfreuliche Be-
zichung zu beenden, einen Schlussstrich unter ein verlustreiches
Objekt zu ziehen, eine Fehlentscheidung zu korrigieren oder sich
von tiberfordernden Aufgaben zu 16sen. Wir kénnen uns ermutigen
und anregen lassen, hinzuschauen, wo wir stecken geblieben sind,
wo wir eine Sache abrunden kénnen, wo wir weitergehen miissen
und unseren Lebensschritten dadurch eine gute Gestalt verleihen.
Die Angst vor dem Loslassen verlieren wir erst, wenn wir im Alltag
anfangen, kleine Abschiede umzusetzen und als Chancen fiir
Neues kennenzulernen. Je mehr es gelingt, sich dem zu 6ffnen, was
ist und was ansteht, desto besser sind wir auch fiir die groffen Le-
bensabschiede ausgeriistet. Vielleicht erkennen wir am Ende, dass
die einzigen Dinge, die wir verloren haben, diejenigen waren, die
wir versuchten festzuhalten.

Dieses Buch will zu Fragen und Antworten anregen: Was sind
die Vorziige des Loslassens? Wie weit bin ich davon entfernt?
Warum fillt es mir schwer, loszulassen? Wie konnte ich im Alltag
lernen, Probleme loszulassen? Wie kann ich statt der Beseitigung
duflerer Schwierigkeiten alte Reaktionsmuster umwandeln? Wie
kann ich lernen, dass die innere Haltung, mit der man etwas tut,
wichtiger ist als das, was man tut? Wie kann ich Ziele verfolgen,
ohne mich von ihnen verfolgt zu fiihlen? Wann ist Beharrlichkeit
eine Tugend, wann schligt sie in Dummheit um? Was ist der Un-
terschied zwischen Resignation und Loslassen?

Die Selbsterforschung ist ein Lebensprojekt, das Willen und
Einsatz erfordert, genauso wie Loslassen eine Frage individueller
Okonomie ist: loslassen, gelassen den Lauf der Welt betrachten,
sich einlassen. Nur wer gelernt hat, loszulassen, kann gelassen wer-
den. Vielleicht ist das heute die Lebenshaltung, mit der jede und
jeder sich selbst sein Leben aushandelt — ein Leben lang.
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VERSTEHEN UND LOSLASSEN






Eun paar Fragew

* Wann haben Sie das letzte Mal geweint?

* Konnen Sie sich auf Kompromisse einlassen?

* Haben Sie schon einmal gefastet?

¢ Ist es Ihnen wichtig, Recht zu haben?

* Fillt es Thnen schwer, auf Dinge zu verzichten, z.B. Thr Auto,
auf das Handy, auf Stiffigkeiten oder Wein?

* Wenn Sie von Threm nichsten Menschen getrennt sind, miissen
Sie immer wieder anrufen und sich seiner vergewissern?

* Konnen Sie Ferien verbringen, ohne zu Hause anzurufen?

e Konnen Sie sich Fehler verzeihen?

* Beten Sie?

* Schenken Sie gern?

e Konnen Sie auch unerwartete Giiste herzlich willkommen hei-
Blen?

* Haben Sie Angst, Ihr Gesicht zu verlieren, wenn Sie aufgeben?

* Wie gehen Sie mit Abschieden um?

e Denken Sie, dass es ohne Sie nicht geht?

e Konnen Sie sich verwohnen und beschenken lassen?

* Gibt es eine Thnen lieb gewordene Gewohnheit, die Sie aufgege-
ben haben?

* Haben Sie eine Abhingigkeit oder Sucht tiberwunden?

* Koénnen Sie Erwartungen zuriickschrauben?

* Konnen Sie schweigen?

* Koénnen Sie sich einen Tag ohne Tratsch vorstellen?

¢ Konnen Sie darauf verzichten, Klatsch weiterzuerzihlen?

* Fillt es Thnen schwer, Menschen in ihrer Andersartigkeit anzu-
nehmen?

* Konnen Sie jemand anderem zuliebe auf etwas verzichten?

* Sind Sie nachtragend?

* Konnen Sie alte Verletzungen oder Krinkungen abstreifen?

e Gehen Sie auf die Bediirfnisse anderer ein?
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* Konnen Sie anderen das geben, was sie brauchen — und nicht
was Sie denken, dass die anderen brauchen?

* Koénnen Sie Ihre Bediirfnisse zuriickstellen?

* Lieben Sie jemanden?

* Haben Sie schon einmal getraumt, dass Sie fliegen kénnen?

* Konnen Sie sich einen Tag ohne Kaffee vorstellen?

* Haben Sie Angst vor dem Fliegen?

* Glauben Sie, dass Gott giitig ist?

* Konnen Sie sich ein Leben ohne Computer vorstellen?

* Koénnen Sie Ihren Korper so annehmen, wie er ist?

* Konnen Sie gut einschlafen?

* Koénnen Sie Gespriche abschlieflen oder diskutieren Sie immer
weiter, obwohl schon alles gesagt ist?

* Bei Einladungen oder Festen: Gehéren Sie immer zu den Letz-
ten, die gehen?

e Miissen Sie alles aufessen, was auf den Teller kommt?

* Koénnen Sie zuhéren, ohne zu sagen: »Ich auch«?

* Werden Sie ungeduldig, wenn Sie anstehen miissen?

* Wenn jemand vor Thnen sehr langsam fihrt, werden Sie wii-
tend? Konnen Sie zur Tagesordnung {ibergehen, wenn Sie etwas
nicht finden?

* Sie wollen jemanden telefonisch erreichen und es ist stindig be-
setzt. Wie reagieren Sie?

Was haben diese Fragen in Thnen ausgelost? Wie fielen Thre Ant-
worten aus? Selbst fiir diejenigen, die eher dazu bereit sind, loszu-
lassen, entschlossen, sich freizumachen von Groll und Ungeduld,
Verletzungen und Krinkungen zu tiberwinden, ist Loslassen den-
noch keine leichte Sache. Es gibt Beziehungen, Dinge oder Ge-
wohnheiten, von denen man sich nicht ohne Weiteres verabschie-
den kann. Mehr oder weniger persénliche Dinge, an denen man
festhilt. Und es gibt ein breites Spektrum des Loslassens. Die In-
tensitit unseres Loslassens verindert sich mit dem Grad der Bedeu-
tung und Bewertung, die wir den Menschen, Situationen und Din-
gen geben. Je nachdem, wie lebenswichtig sie fiir uns sind, fillt es
uns schwerer oder leichter, uns von ihnen zu lsen. Fiir den einen
ist es die unverzichtbare Tasse Kaffee, ohne die das Leben nicht
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mehr lebenswert wire, wihrend der andere sich nicht vorstellen
kann, einen Abend zu genieflen ohne Fernseher oder Computer.
Ein anderer will sein ehrgeiziges Ziel der Beférderung um keinen
Preis aufgeben und wieder ein anderer kénnte sich sein Leben ohne
seine geliebte Katze nicht ausmalen. Es gibt Menschen, denen fillt
es leichter, sich zu losen. Fiir sie gehort es zum Leben: »Das ist nun
halt mal so. Man muss alles nehmen, wie es kommt.«

Aber man kann sich damit auch schwerer tun und fragen:
»Warum kann es nicht so bleiben? Warum hinge ich so sehr an
meinen Kindern, meinem Wohnort, meinem Arbeitsplatz, meinen
Gewohnheiten? Weshalb bin ich nicht bereit, zu lassen? Warum
kann ich nicht nachgeben oder aufgeben? Was fiir einen Sinn hat
tiberhaupt das Loslassen? Was niitzt es mir denn? Ist es nicht jedem
freigestelle? Weshalb erlebe ich das Loslassen automatisch als Ver-
lust? Warum habe ich solche Angst vor Neuem, Unvertrautem?
Weshalb schime ich mich, wenn ich aufhéren oder abbrechen
muss? Warum muss ich immer die Kontrolle behalten?«
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