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LOSLASSEN

In einem sind sich alle Hochreligionen und auch die meisten kosmischen Religionen einig: ,,Loslassen
ist gut, festhalten tut weh.” - Hans Jedermann meditiert seit neustem und leidet kaum noch unter
Einsamkeit. Seine Freundin hat sich gerade von ihm getrennt, und er hat beschlossen, sich vorldufig
nicht mehr auf Beziehungen einzulassen, da das nur ,,Anhaftung weckt“. Marie Jedefrau tiberlegt, ob
sie dieses Jahr auf ihren Urlaub verzichtet und das gesparte Geld lieber einer tibetischen Schule im
nordindischen Ladakh spendet, denn: ,,Geben ist seliger als nehmen.” - Werden wir endlich gliicklich,
wenn wir Beziehungen aufgeben und unseren Besitz verschenken? Was sollen wir loslassen? Welche
Art des Festhaltens tut weh?

Die Faust 6ffnen - es gibt eine kleine Ubung, die den Unterschied verdeutlicht zwischen zwei Arten
des Loslassens: Nehmen Sie einen Kugelschreiber in die Hand und halten Sie ihn fest. Jetzt 6ffnen Sie
die Hand und lassen ihn los. Fillt er auf den Boden, verwechseln Sie Loslassen mit Verlieren. Bleibt
er in Ihrer nach oben gedffneten Hand liegen, halten Sie nicht fest, konnen den Stift aber weiter
verwenden. Erkldrungen niitzen wenig, wenn wir sie nicht auf unsere Erfahrungen beziehen kénnen.
Nur was wir am eigenen Leib erlebt haben, verstehen wir. Wiederholen Sie die Ubung einige Male
und schreiben Sie ,,groBe“ Dinge auf einen Zettel. Halten Sie fest und 6ffnen Sie dann die Hand,
einmal nach unten und einmal nach oben gedffnet. Spiiren Sie den Unterschied.

Sinn und Unsinn des Festhaltens konnen wir gut vom Atem lernen. Ich mochte Ihnen eine nicht
traditionelle Ubung vorstellen, die uns die innere Dynamik des Festhaltens und Loslassens leicht
verstehen 1d6t. Sie funktioniert sehr gut, wenn man sie durchfiihrt, dariiber nachdenken allein niitzt
wenig. Setzen Sie sich auf einen Stuhl oder auf das Sofa. Atmen Sie ein, zwei Minuten normal ein und
aus. Dann denken Sie an etwas, was Sie im Moment auf keinen Fall loslassen wollen: den Arger uiber
die unfreundliche Nachbarin; die Meinung, dass die vierzehnjdhrigen Tochter abends um zehn zu
Hause sein muB; die Liste der Dinge, die Sie heute unbedingt erledigen wollen. Dann atmen Sie lang
und tief ein und weigern sich, wieder auszuatmen. Halten Sie den Atem so lange wie moglich fest.
Nach kurzer Zeit geht das nicht mehr, und Sie atmen schnaufend aus. Das machen Sie zwei, drei Mal.
Danach kehren Sie zum natiirlichen Atemrhythmus zuriick und genieen das sanfte Ein- und
Ausatmen. Jedes Mal, wenn ich an etwas festhalte, was ich nicht beeinflussen kann, fiihre ich diese
kleine Ubung durch. Bald kann ich iiber mein vergebliches Festhalten licheln. Dann schmerzt das
Loslassen nicht mehr so sehr. Noch leichter konnen wir loslassen, wenn wir verstehen, wie innere und
duBere Bedingungen zusammen wirken.

Was ist es, woran wir festhalten? Wir mégen bestimmte Menschen und Dinge, Umstinde und
Ansichten. Wir mochten sie um uns haben, weil sie angenehme Gefiihle wecken. Wir treffen uns mit
Freundin Gabriele, weil wir uns in ihrer Gegenwart lebendig fithlen. Den Sonntagmorgen verbringen
wir mit einer Zeitung und einer Tasse Capuccino im Bett, weil wir uns das entspannt. Das tigliche
Joggen weckt unsere Lebensgeister, und der Ausblick auf einen blithenden Baum beim Arbeiten
streichelt die Seele. Was genau ist es nun, was uns die guten Gefiihle beschert? Wir glauben, dass es
die Menschen und Dinge, Umstédnde und Abldufe sind. Stimmt das wirklich? ,,Gute* dulere Umstidnde
konnen wunderbare Authinger fiir angenehme Gefiihle sein. Aber wir sind alle auch hin und wieder
unangenehm iiberrascht, dass sie das nicht immer tun. Normalerweise ,,fallen* wir véllig ,,ins Objekt*
und tibersehen unseren eigenen Beitrag zu angenehmen Gefiihlen. Nur weil wir jetzt Lust auf Kaffee
haben und Capuccino mogen, schmeckt er uns gut. Wer sich gerade zerschlagen fiihlt und Joggen
nicht mag, dessen Lebensgeister kann Joggen nicht wecken.

Vielleicht ist es gut, zwischen einer Stimmung und ihrem Hintergrund zu unterscheiden. Die aktuelle
Stimmung und besondere Vorlieben und Einstellungen tragen meiner Schitzung nach etwa neunzig
(1) Prozent zu unseren angenehmen Gefiihlen bei. Die duBeren Bedingungen fungieren als gute oder
schlechte Authénger und tragen in den meisten Féllen nur rund zehn Prozent zu unseren Gefiihlen bei.



Um das Prinzip zu verstehen, lassen wir fiir den Moment dramatische duflere Umsténde wie Krieg,
Gewalt, Hungersnote und Naturkatastrophen auBer Betracht. Wir konnen einige angenehme
Erfahrungen der letzten Tage mit dieser These tiberpriifen. Was war der Authianger? Wie war unsere
Stimmung unmittelbar zuvor? Welche Vorlieben haben mitgespielt? Wir stellen schnell fest, dass die
AuBlenwelt nicht alleinige Ursache fiir angenehme Gefiihle sein kann. Schon dadurch fiithlen wir uns
wohler, weniger abhéngig, selbstdndiger und sicherer. Dann halten nicht mehr so verkrampft fest und
konnen das, was gehen will, leichter loslassen.

So erfahren wir den Geschmack der Freiheit. Wir werden staunen, wie hdufig wir angenehme Gefiihle
erleben, wenn wir entspannt sind. Dann kann uns auch ein diinner lauwarmer Kaffee die Stimmung
nicht wirklich verderben. Loslassen wird noch leichter, wenn wir bemerken, wie sehr wir an
Meinungen und Ansichten, Erwartungen und Befiirchtungen hangen. Wir brauchen uns nicht den Kopf
zu zerbrechen, wie ,,die Dinge wirklich sind“. Es gentigt, tiberzogene Erwartungen und einseitige
Ansichten als Gedankenkonstrukte zu erkennen. Dann kénnen wir sie leichter loslassen. Wir miissen
materielle Dinge und Menschen nicht aufgeben oder loswerden, damit wir freier atmen kénnen.
Merken wir, dass Erwartungen Gedanken sind und nicht ,,die* Wirklichkeit, entdecken wir den
»Raum, in dem alles geschieht®. Gedanken, Menschen, Gefiihle, Erfahrungen kommen und gehen,
ohne dass wir sie besitzen oder kontrollieren konnen. Wer das ganz tief begreift, ,,legt die Biirde ab*
und ist frei. Vom Ein- und Ausatmen lernen wir, Dinge und Umstinde, Menschen und Gefiihle,
Ansichten und Meinungen kommen und gehen lassen. Das gibt uns das einen ,,Geschmack®, eine
Ahnung von Freiheit, denn ,,eine Sekunde loslassen ist eine Sekunde Freiheit.



