Loslassen — aber was und wie?

Text: Christof Langholf

"Du musst loslassen” — dieser Rat begegnet einatariretzten IR— m
Jahren immer wieder auf Buchtiteln und in
Zeitschriftenartikeln. Wie und was genau man |lastassoll,
bleibt dabei jedoch meistens im Vagen. Unbestriggrdass —
wenn wir gesund und im Gleichgewicht sein wolleir,im
Laufe des Lebens immer wieder Abschied nehmen musse
Von inneren Haltungen und Selbstbildern, die nioktr
passen ebenso wie von aul3eren Umstanden, Dingen und
Personen.

Freisein durch Releasing

Es ist der Verdienst des amerikanischen Medizinadsspirituellen Lehrers Dr. E.E. Lindwall und
seiner Frau Ruth, bereits vor fast 30 Jahren da®selle Prinzip des Loslassens in eine konkrete
und von jedermann anwendbare Methode Ubersetzlzenh das so genannte Releasing. Releasing
— auf deutsch "Freisetzen, Erlésen und Loslasserhéglicht oft Gberraschend tiefgreifende
Veranderungsprozesse in relativ kurzer Zeit. Dgpét es in den meisten Fallen weniger um das
Loslassen von &ufReren Dingen als vielmehr um dakésen von energetischen Blockaden und
inneren Begrenzungen wie zum Beispiel negative en@mgende Selbstbilder und Glaubenssatze,
verletzte Geflihle, destruktive Verhaltensweisen umerléste seelische Erinnerungen. Sowohl in
seinem Menschenbild als auch in der praktischendtrnag vereint Releasing Einsichten
universeller Lebenskunst und spiritueller Weishait Erkenntnissen moderner Psychologie und
Psychotherapie. Professionelle Releaser praktizi@eteasing heutzutage in den verschiedensten
Berufsfeldern, so zum Beispiel in der ganzheitlicMedizin, im Rahmen humanistischer und
transpersonaler Psychotherapie wie auch im bengiticCoaching und Training, in kreativen und
kunstlerischen Bereichen sowie in der Erwachseaed+amilienbildung.

Ein Schlisselerlebnis fur die Entstehung des Riglgagar eine tiefgehende spirituelle Erfahrung
von Dr. Lindwall wahrend der Behandlung einer clisonen Schmerzpatientin, vergleichbar einer
Begegnung mit einer Uberpersonlichen Quelle vohtlimd vollkommener Liebe, wie sie viele
Menschen wahrend einer Nahtoderfahrung erlebenreilabielt er intuitive Einsichten, worin die
seelischen Ursachen fur die korperlichen Schmesearer Patientin lagen und wie er sie
gemeinsam mit ihr auflésen kdnne. Nach dieser Bdlhag — der Geburtsstunde des Releasing -
verliel3 seine Patientin die Sprechstunde nahekiomoimen schmerzfrei.

Zentrale methodische Elemente

Im Einklang mit den spirituellen Wurzeln der Relegsnethode bildet die innere Einstimmung auf

eine transzendente, Uberbewusste Instanz als Quoglleiebe, Inspiration und heilender Energie
den Rahmen fur die praktische Releasingarbeit.ddieh und
unterstitzt durch eine Entspannungsanleitung dmtsie tragender

’ ‘ atmospharischer Raum, in dem ein tiefgehender Zygan

i ‘ Wahrnehmung des eigenen Korpers und der Seelechagiid.

h j deutlich, welche anschliel3end integriert und/odegélassen

werden. Sind die blockierenden oder begrenzendestévideutlich

erkannt, kommt die namensgebende Kerntechnik diesistegs zum Einsatz, das Loslassen

Auf der Grundlage dieser Einstimmung wird der Klidarch einen
Wahrnehmungs- und Assoziationsprozess begleiteiedsen
Verlauf werden diejenigen Bewusstseinsinhalte uridngrungen




mithilfe von sogenannten Releasingsatzen. In ddaehsten Form beginnen Releasingséatze mit
den drei Worten "Ich lasse los". Sie werden soevigtmuliert, dass sie jeweils das aktuell bewusst
gewordene blockierende Muster benennen. Der Kéipricht diese Satze dann laut aus. Hier einige
Beispiele.

+ Ich lasse die Vorstellung los, dass ich immer steutt fir die anderen da sein muss.

« Ich lasse los das alte Gefihl, dass ich nur dahelbgeverde, wenn ich etwas leiste und
wenn ich alles perfekt mache.

« Ich lasse los die Entscheidung aus meiner Kindheah mit all meinen Gefiihlen in mich
zurtckzuziehen.

+ Ich lasse los das Gefuhl meiner Seele aus eindmerieit Leben, dass ich mich fur etwas
bestrafen muss, was ich in der Vergangenheit detha.

+ Ich lasse das Muster los, meine sexuelle Lust rerdriicken.

+ Ich lasse los die ganze Traurigkeit, die ich vonn@eMutter aufgenommen habe, als sie
schwanger mit mir war.

+ Ich lasse meinen Glauben als Kind los, Schuld aftdennung meiner Eltern zu sein.

« Ich lasse los die alte Vorstellung aus meiner Hafdlass es in Beziehungen vor allem
darum geht, die dul3ere Fassade aufrecht zu erhalten

Releasingsatze werden immer wieder neu aus demanfdéh Kontakt
mit der aktuellen Thematik und aus dem Moment d&srihens heraus
gebildet. Sie sind so vielfaltig wie verschiedenengchen und ihre
Erinnerungen, Emotionen, Verhaltensmuster und @askitze.Wenn £
sie mit der aufrichtigen Intention des Klientenluanden sind,
loszulassen und wenn sie laut ausgesprochen wexgeden sie
haufig als unmittelbar befreiend und erleichterridle und kénnen
sehr nachhaltige Wirkungen zeigen.

Loslassen und Annehmen

Wie die oben angegebenen Beispiele zeigen mégbhegédeim Releasing nicht darum, ungeliebte
Seiten von sich selbst einfach ,weghaben® zu walied zu verdrangen. Vielmehr bedeutet
Loslassen in der Regel ein Loslassen von dem, wserem innersten Kern nicht oder nicht mehr
entspricht. Das bedeutet haufig zugleich ein Anrehron dem, was authentisch zu uns und
unserem Menschsein gehort. Indem ich beispielsvaés¥orstellung loslasse, permanent fur
andere da sein zu missen, nehme ich zugleich raginiches Bedirfnis an, auch fir mich selbst
in angemessener Weise zu sorgen oder auch selbshdgeren etwas zu empfangen. Indem ich das
alte Verbot aus meiner Kindheit loslasse, meineisk Lust zu erfahren, nehme ich meine
naturlichen sexuellen Regungen und Empfindungamarbereite den Boden fur erfillende
sexuelle Erfahrungen.

Raum fur die Seele gewinnen

Ein Computeranwender weil3, dass vor dem Instatliagier Software
genug Festplattenspeicher verfliigbar und der PGtianden Viren befreit
sein muss. So missen also unter Umstanden zumiachsiehr bendtigte
Daten und Viren geldscht werden. Ebenso kann ease Rur dann
erblihen, wenn sie nicht von Disteln und andererkrélrt Gberwuchert
wird. Analog dazu geht es beim Releasing erst dinlayam, seelische
Lasten rauszuraumen und Platz zu schaffen. Satenhdie schopferischen
Potenziale der Seele Raum, sich von innen her talem. Wir gewinnen
ein positiveres Erleben unserer selbst und weréfen &ir erfullendere Lebenserfahrungen, welche
nach dem Loslassen haufig ganz "wie von selbspiaasieren scheinen.




Ein integrativer Ansatz

Als Erganzung werden nach dem Loslassen oft autinate positive Leitsatze und Bilder
entwickelt, um der Lebensenergie eine neue Richtungeben und um neue Sichtweisen und
Handlungsmadglichkeiten verfigbar zu machen. Ander®eim NLP oder dem Positiven Denken
geht es jedoch beim Releasing nicht in erster Har@m, uns in irgendeiner (unserem inneren
Wesen moglicherweise gar nicht gerecht werdendeis&heu zu programmieren. Vielmehr
schaffen wir durch das Loslassen innere Freiheider und durch die sich die Lebendigkeit und
Lebensfreude, die Liebe und die kreativen Imputsgniser Leben hinein entfalten kbnnen, die
bereits als authentische Potenziale in unseraréefSeele angelegt sind.

Neben den oben dargestellten Kernelementen kongienReleasing bei Bedarf auch
verschiedenste weitere Interventionen zum Einsatzrken, zum Beispiel aus der Kérpertherapie,
oder aus tiefenpsychologischen und familiensystemeis Ansétzen. Eine Besonderheit des
Releasing ist auch, dass es nicht allein auf dfeeReg von biographischen Pragungen beschrankt
ist. Vielmehr zeigen sich in der inneren Arbeit iemwieder auch seelische Themen und innere
Bilder, die subjektiv als Erinnerungen an vorgeloehve Erfahrungen der Seele erlebt werden. Die
Erfahrung in zahlreichen Releasingsitzungen zdags es sehr hilfreich sein kann, solche inneren
Bilder in die innere Arbeit mit einzubeziehen. EKlgntin zum Beispiel hatte im Verlauf einer
zahnarztlichen Behandlung starke allergische Rea&ti gegen die eingesetzten Goldkronen
entwickelt. Im Rahmen einer Releasing-Sitzung kersm verschiedenste negative Emotionen und
Glaubenssatze loslassen, die im Zusammenhangmeihanneren Bild auftauchten, in dem sie ein
sehr (gold-)gieriger Steuereintreiber in einer etdterlichen Umgebung zu sein schien. Ob das
Bild nun aus einem ,realen” friiheren Leben der &&am oder ob es ,nur* eine symbolische
bildhafte Projektion des Unbewussten darstelltis-Aaswirkung dieses Loslassprozesses
berichtete die Frau vier Wochen spater, all itlergischen Symptome seien verschwunden.
Neben solchen ,Bildern aus friheren Leben* konnsahdamiliensystemische Einflisse (z.B.
ererbte Traumata), symbolische Bilder sowie Eirgiliaus dem kollektiven menschlichen
Bewusstsein eine Rolle spielen bzw. ,releast* warde

Verbluffend ist manchmal, welche tiefgreifenden \Wamngen viele Menschen oft schon nach einer
oder wenigen Releasing-Sitzungen erleben. Die Hngfggen Auswirkungen, vor allem bei
Menschen die Uber einen gewissen Zeitraum kontiichereleasen, umfassen eine grol3e
Bandbreite. Sie reichen von der Aufldsung negataotionaler Zustande und manchmal
korperlicher Krankheitssymptome tber die Entwickj@gnol3erer Liebes- und Beziehungsfahigkeit
bis hin zu Durchbriichen in der persénlichen undittiehen Lebensgestalturfg.

Weiterfuhrende Literatur
Christof Langholfich lasse los. Innere Heilung und spirituelles Wataim. Die Releasingmethode
fur Laien und Therapeute®ichVerlag 2008, ISBN78-39511692-5-6

Anmerkungen

1 Interessanterweise weisen neuere neurobiolagisolschungen darauf hin, dass die Sprachneuramen i
Gehirn sich urspringlich aus den in enger Naclebarft liegenden Handlungsneuronen entwickelt hab@s
konnte moglicherweise erklaren, warum das gesproehVort haufig eine ahnliche Wirkung besitzt wieale
Handlungen in der &uReren Welt und wirde die gédbbachtete Wirkung von Releasingsatzen auch
naturwissenschaftlich plausibel machen.

2 In einer retrospektiven Befragung des Seminab@hristof Langholf unter friiheren Seminarteilnehm von
denen die meisten zwischen 7 und 20 ReleasinggseZm Seminar- und/oder Einzelsetting erlebt hatte
wurden als langfristige Auswirkungen am haufigsienannt:

“



mehr Selbstbewusstsein/Selbstvertrauen/SelbswiéhtiSelbstliebe, Klarheit
spirituelles Wachstum/Gewahrsein/ Vertrauen in Beoszess des Lebens
Auflésen von alten Emotionen

mehr Authentizitéat (Ich-Sein, Hier und Jetzt, Gaéiwahrnehmen),

mehr (Lebens-)Zufriedenheit/ Lebensfreude

Verbesserung/Entstehung von Partnerschaftsbezjehun

Loslassen von destruktiven Verhaltens- und Denkenos

mehr Gelassenheit, Fortschritte in der Lebenspighuebensaufgabe
gesundheitliche Verbesserung

Verbesserung von familiaren Beziehungen

berufliche Verbesserung

Verbesserung der Sexualitat

gréRere Stressresistenz

Loslassen von Personen (Ex-)Partnern, VerstorBanéiisung von Abhangigkeit
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