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- Du musst nur loslassen
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!

Loslassen — ein hdufig gebrauchter Begriff der Psychoszene ist dabei,

zur Worthiilse zu verkommen. Denn so sehr es einem einleuchten mag,

dass ein Neuanfang nur gelingen kann, wenn man sich vom Alten 16st,

so unklar ist, was damit gemeint ist und wie es geht — das Loslassen

u musst nur loslassen! Sicher haben viele Men-

schen diesen Satz schon mal gehort. Vielleicht

wollten Freunde helfen oder trosten, vielleicht
wollte man sich selbst Mut zusprechen. Hat sich dieser Satz
als niitzlich erwiesen? Verhalf er zu dem, was man in der
konkreten Situation erhoffte: Entspannung, Befreiung vom
Ballast, Offenheit fiir Neues, fiir mehr Lebensfreude und
Lebensqualitidt? Wohl kaum.

Ob man durch ein Ereignis gezwungen ist, sich von ei-
ner Situation zu verabschieden, oder ob man von sich aus
Raum machen mochte fiir Neues, aber noch zogert: Los-
lassen — und damit frei werden fiirs Vorwirtsgehen — kann
man nicht, indem man dies einfach beschlief$t. Loslassen
ist ein Prozess, der aus verschiedenen Phasen besteht:

— Erkennen, was es loszulassen gibt

— Wissen, wofiir es sich lohnt, diesen mutigen Schritt zu
wagen

— Vertrauen aufbauen, dass dieser Schritt erfolgreich sein
wird.
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Was heifdt dies konket? Und: Wie lisst es sich umsetzen?

Erkennen, was es loszulassen gibt

Loslassen kann man nur, wenn einem klar ist, woran man
festhilt. Dies erfordert, sich Zeit zu nehmen, genau hinzu-
schauen und Klarheit zu gewinnen, was im Kern ansteht.
Oft nehmen sich Menschen diese Zeit nicht. Sie spiiren zwar,
dass sie frustriert, ungliicklich, gestresst sind — dass Verin-
derung ansteht. Doch sie verharren im Status quo, trauern
etwa nach einem Herzinfarkt dem nach, was nicht mehr
moglich ist, bleiben in ihrer ungliicklichen Partnerschaft,
versuchen mit innerer Kiindigung die Arbeitssituation er-
traglich zu halten. Nicht selten begriinden sie dies mit Sit-
zen wie ,,Da kann man nichts machen® ,,Ich hab jetzt kei-
ne Zeit, da etwas zu unternehmen, ,Ich wiirde ja schon,
wenn...“ ,Ich bin eben ein Pechvogel“ oder auch ,So
schlimm ist es auch wieder nicht® Sie sind sich oft nicht
bewusst, dass sie an etwas festhalten. Geschweige denn, dass
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sie wissen, woran sie festhalten und wie es kommt, dass sie
dies tun. Sie fiithlen sich als Opfer von Umsténden oder ei-
nes ungerechten Schicksals, verhalten sich entsprechend
und erreichen damit mehr dessen, was sie nicht wollen: Un-
zufriedenheit, Ungliicklichsein, innere Leere, pausenlose
Aktivitit und Ablenkung, Erschopfung, depressive Ver-
stimmungen, Krankheit, Resignation.

Genau hinschauen wiirde etwa heifSen zu erkunden: Was
fallt mir nach dem Herzinfarkt schwer? Was veranlasst mich,
in dieser Beziehung zu bleiben, obwohl ich darin ungliick-
lich bin? Was macht die Arbeitssituation so unbefriedigend,
und warum setze ich mich nicht dafiir ein, dass ich in eine
bessere Situation komme? Warum halte ich diese Freund-
schaft aufrecht, die so einseitig ist? Wie kommt es, dass ich
unzufrieden bin? Es ist dabei wichtig, so objektiv wie mog-
lich hinzuschauen — wie ein Detektiv, der Daten sammelt —
und zu beobachten, wohin die Spur fiihrt.

Warum aber schauen wir oft nicht genau hin und hal-
ten stattdessen an ungiinstigen Situationen fest? Die fiinf
hiufigsten Griinde:

1. Gewohnung: Auch wenn Situationen unbefriedigend
sind, Strategien des Verharrens Energie kosten — sie sind
immerhin vertraut. Wir wissen, woran wir sind, was wir er-
warten konnen. Alles Neue wiirde verlangen, umzudenken,
neue Schritte zu wagen.

2. Angst: Wenn wir Vertrautes hinter uns lassen, bege-
ben wir uns in unbekanntes Gebiet — zumindest fiir einen
Moment. Wir wissen nicht, wie sich Dinge entwickeln wer-
den. Wir wittern das Risiko, das damit verbunden ist.

3. Gewinn: Wir haben durchaus einen ,,Gewinn®, wenn
wir in unliebsamen Situationen verharren: Wir bleiben be-
schiftigt und haben einen Grund, nichts Neues zu wagen.
Wir erhalten Mitleid. Wir kénnen triumen, wie es wire,
wenn..., und verbrennen uns die Finger nicht.

4. Selbstentfremdung: Oft sind wir ratlos, wenn es um
die Frage geht, was wir wollen, konnen, was uns entspricht
und wie unser Leben noch anders sein konnte.

5.Mangelndes Bewusstsein fiir den Zusammenhang zwi-
schen Wahrnehmung, Handeln und Situation: Hiufig rea-
lisieren wir nicht, dass und wie wir dazu beitragen, dass
Dinge sind, wie sie sind — und dass wir dies dndern kon-
nen! Es ist uns oft nicht bewusst, dass es nicht die Umstinde
sind, die uns festhalten. Es ist beispielsweise nicht die Schei-
dung, die dariiber bestimmt, ob wir in Unverséhnlichkeit
hingenbleiben oder erkunden, wie wir die neue Lebens-
phase angehen wollen. Wir bestimmen dies vielmehr selbst
durch die Art, wie wir diese Situation wahrnehmen, wor-
auf wir unsere Aufmerksambkeit richten, wovon wir tiber-
zeugt sind und was wir in der Folge tun.

Letztlich ist das Verharren in Situationen zuriickzufiithren
auf Sicht-, Denk- und Handlungsweisen, die nicht moti-
vierend und hilfreich sind. Wenn wir iiberzeugt sind, Op-
fer von Umstinden und vom Leben benachteiligt zu sein,
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wird uns dies nicht anspornen, zu tiberlegen, was wir jetzt
tun konnen. Wenn unsere Aufmerksamkeit auf das gerich-
tet ist, was uns fehlt, werden wir kaum Ausschau halten
nach dem, was sehr wohl vorhanden ist und genutzt wer-
den kann. Wenn wir davon ausgehen, nicht liebenswert zu
sein, wird uns dies davon abhalten, eine Beziehung zu be-
enden, die uns nicht guttut. Oft haben wir uns so an unse-
re Sicht- und Denkweisen gewohnt, dass wir nicht auf die
Idee kommen, dass wir noch anders wahrnehmen kénnen
—und dadurch anders handeln und andere Resultate erzie-
len werden. Wir kénnen Situationen nicht immer sofort
indern, aber wir konnen immer dndern, wie wir Situatio-
nen begegnen, worauf wir unsere Aufmerksambkeit lenken,
was wir denken und tun.

Man kann Altes loslassen und die Furcht vor Neuem
verlieren, indem man die Bereitschaft aufbringt, genau hin-
zuschauen: Worauf fokussiere ich meine Aufmerksamkeit?
Was denke ich iiber meine Situation? Woran halte ich fest?
Welche Uberzeugungen veranlassen mich dazu? Was habe
ich bisher getan? Wozu hat dies gefithrt? Unterlassen soll-
te man dabei jegliches Psychologisieren (,,Es ist so, weil ich
eine schwierige Kindheit hatte®), Beschuldigungen (,,Die
schlechte Arbeitsmarktsituation ist schuld“) und Bewer-
tungen (,,Ich bin ein Versager®). Hilfreicher sind Fragen wie:
Will ich so weiter? Oder: Kénnte mein Leben besser sein?
Was steht dem im Weg? Gibt es Situationen, Sicht-, Denk-
und Handlungsweisen, die ich besser hinter mir lasse oder
die zu Veranderung Anlass geben? Welche anderen Sicht-,
Denk- und Handlungsweisen wiren jetzt hilfreich? Wo kann
ich ansetzen? Die erste Schliisselfrage lautet also: Bin ich
bereit, meine Situation zu erkunden, bis mir klar ist, wor-
an ich festhalte, warum ich dies tu und wo ich mit ersten
Schritten Verianderung wagen will?

Wissen, wofiir es sich lohnt, diesen mutigen Schritt
zu wagen

Wie soll man Altes loslassen, wenn man keine Idee hat, was
anstelle dessen kommen konnte? Begreiflicherweise verlésst
man kein vertrautes Ufer, wenn man nicht weif}, wo ein
neues liegt, fiir das es sich lohnt, sich in unbekannte Ge-
wisser zu begeben. Die Motivation zu Verianderung ent-
steht nicht durch Verharren in Unbefriedigendem, sondern
durch den Mut, den Blick dariiber hinaus zu richten und
(neue) Perspektiven zu entwickeln, die es sinnvoll machen,
vorwirtszugehen. Menschen, die in unliebsamen Situatio-
nen verharren, sind gewohnlich beschiftigt mit Vergange-
nem und aktuellen Belastungen. Sie ,,vergessen®, zu erkun-
den, was anstelle dessen sein konnte, welche Perspektiven
ihnen Energie und Mut vermitteln, aus ihrer Situation auf-
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zubrechen. Sie entwickeln keinen ,,motivierenden Hori-
zont*, auf den sie sich ausrichten wollen. Sie kommen gar
nicht auf die Idee, dass Dinge anders sein konnten. Und
schlagen sich weiter durch. Ein Teufelskreis: Weil es keinen
motivierenden Horizont gibt, gibt es keinen Anreiz, sich zu
verabschieden von dem, was blockiert und ungliicklich
macht.

Ein motivierender Horizont liegt oft niher, als wir den-
ken. Einige Beispiele aus der Praxis: Eine sechzigjahrige Bau-
erin, die im Alltag aufs Auto angewiesen ist, richtet sich
nach einem Hirnschlag darauf aus, wieder Auto fahren und
damit Selbststindigkeit zurtickerlangen zu konnen. Dies
hilft ihr, den Mut nicht zu verlieren. Eine junge Managerin
sehnt sich in einer sehr belasteten Arbeitssituation nach
Entspannung und beginnt, sich Zeit zu nehmen fiir Mor-
genspazierginge. Dies tut ihr nicht nur gut, sondern bringt
sie auch auf Ideen, wie sie ihre Situation besser angehen
kann. Ein Mann Ende fiinfzig erinnert sich nach einem
Herzinfarkt an seinen Lebenstraum, mit seinem Segelboot
um die Welt zu reisen. Dies motiviert ihn wihrend der Re-
habilitation.

Warum entwickeln wir in belastenden Situationen oft
keine (neuen) Perspektiven, die uns motivieren vorwérts-
zugehen? Wir haben moglicherweise nicht gelernt und ge-
ibt, uns damit zu beschiftigen, was wir im Innersten wol-
len, was uns entspricht, wo unsere Talente liegen und wie
wir diese einsetzen konnen. Oft ,,rutschen® wir in unseren
Lebensentwurf, passen uns an, gehen falsche Kompromis-
se ein und verlieren den Kontakt zu uns selbst.
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Der motivierende Horizont: Was gibt mir Mut, mich den
Herausforderungen zu stellen und neue Schritte zu wagen?

Ein weiterer Grund, nicht zu wagen, neue Perspektiven
zu entwickeln: Es erfordert Mut und Entschlossenheit, das
Ruder in die Hand zu nehmen und selbstverantwortlich ei-
nen Weg einzuschlagen, der einem entspricht. Es gibt kei-
ne Risikogarantie und ist nicht ohne Konsequenzen. Es kann
eingreifende Mafinahmen erfordern. Wir haben eigenstéin-
dig Moglichkeiten zu erkunden und Entscheidungen zu
treffen. Wir haben Schritte zu wagen, die wir vielleicht noch
nie gemacht haben. Méglicherweise stofien wir auf Unver-
stindnis, Neid oder miissen Abschied nehmen von Situa-
tionen oder Menschen. Unterwegs konnen wir ins Stolpern
geraten und haben Strategien zu entwickeln, wie wir dann
am besten dranbleiben. Doch Mut wird belohnt: In Aus-
richtung auf das, was uns entspricht, macht unser Weg auch
in Durststrecken Sinn, mobilisieren wir Energie, finden im-
mer wieder Losungen. Vielleicht miissen wir unterwegs Wei-
chen neu stellen, aber die Richtung, in die wir unterwegs
sind, bleibt.

Man kann Altes loslassen und die Furcht vor Neuem
verlieren, indem man den Mut aufbringt, den Blick tber
aktuelle Belastungen hinaus zu richten und einen ,,moti-
vierenden Horizont* zu entwickeln, Perspektiven, die es
sinnvoll erscheinen lassen vorwirtszugehen: Was gibt mir
Mut, mich jetzt Herausforderungen zu stellen und Schrit-
te zu wagen? Wie sieht ein Leben aus, fiir das es sich lohnt,
Neues zu wagen? Wie sieht eine Situation aus, in der ich in
meinem Element bin? Ein motivierender Horizont kann
auch auf kurzfristige Zeitraume bezogen sein: Zum Beispiel
indem man so tut ,,als ob“ und sich vorstellt, man habe be-
reits einen wichtigen Veranderungsschritt gewagt — wie wiir-
de dann die eigene Lebenssituation aussehen? Oder auch:
Wie miisste dieser Tag verlaufen, damit man am Abend sa-
gen konnte: ,Das war ein guter Tag.“ — Die zweite Schliis-
selfrage lautet also: Habe ich einen Horizont, der mich mo-
tiviert vorwirtszugehen und der mir entspricht? Und: Bin
ich entschlossen, in dessen Richtung loszuziehen?

Vertrauen aufbauen

Wer Neues wagt, durchlebt eine Zeit des Ubergangs, der
Unsicherheit. Viele Menschen haben Angst davor. Sie wol-
len Sicherheit und Garantien. In unsicheres Gebiet bege-
ben sie sich nicht. Andere wiederum stiirzen sich waghal-
sig ins Abenteuer — ,Jetzt wird alles anders!*; doch wenn

sich der erhoffte Erfolg nicht sofort einstellt, schmeiflen sie
den Bettel hin. In beiden Fillen fehlt Vertrauen. Loslassen
kann man nur, wenn man darauf vertraut, dass dies nicht
das Ende ist, sondern der Anfang von etwas Neuem — auch
wenn noch nicht klar ist, was dieses Neue genau beinhaltet.

Vertrauen aufbauen ist lernbar wie Auto fahren. Wie
das geht und welche Elemente wichtig sind, veranschau-
licht folgendes Beispiel: Bea, Mitte vierzig, mochte nach
jahrelanger Familienarbeit aufbrechen und wieder in ih-
rem Beruf als Lehrerin arbeiten. Eines Tages kommt eine
Freundin, die in einer groflen Bibliothek arbeitet, mit ei-
nem Tipp: Man suche jemanden fiir die Ausleihe. Bea tiber-
legt es sich, die Aufgabe reizt sie — an ihrem Beruf schitzt
sie vor allem die Arbeit mit Menschen; sie sieht, dass das
in einer Bibliothek auch moglich ist. Sie setzt sich tibers
Internet intensiv mit der Bibliothek und der Stelle ausein-
ander und bewirbt sich. Sie kommt erstaunlich weit in der
Bewerbungsprozedur, erhilt aber am Ende die Stelle nicht;
es wird eine Person mit spezifischer Erfahrung angestellt.
Drei Monate spéter wird Bea angefragt fiir eine tempori-
re Stelle in derselben Bibliothek. Sie nimmt diese an. Sie
freut sich, dass sie mit Erfolg wieder in den Arbeitsprozess
eingestiegen ist. Einige Zeit spater wird in der Bibliothek
eine andere feste Stelle frei. Mit den inzwischen gesam-
melten Erfahrungen bewirbt sie sich und erhalt die Stelle,
die noch interessanter ist als jene, auf die sie sich ur-
spriinglich beworben hatte.

Vertrauen wichst in einem Wechselspiel von fiinf Ele-
menten, die sich gegenseitig beeinflussen:

1. Offenheit: Man tibt sich in der Kunst, entschlossen zu
handeln und zugleich offen zu bleiben fiir das, was unter-
wegs geschieht. So wird man erfahren, dass es Losungen
gibt, die sich nicht ,machen® lassen. Dies fordert Vertrau-
en. Bea wollte unbedingt wieder in ihren Beruf einsteigen
— zugleich war sie offen fiir den Tipp der Freundin sowie
auch fiir die Moglichkeit der Temporir- und spéter der Fest-
stelle.

2. Forderliche Wahrnehmungsweisen: Man tibt sich da-
rin, die Aufmerksamkeit stets mehr auf alles zu legen, was
vorwirts fithrt. Dies lidsst einen erkennen, was man tun
kann, und stédrkt so Vertrauen. Bea sah im Tipp ihrer Freun-
din eine Chance.
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Altes loslassen, die Furcht
vor Neuem verlieren

Die drei Schritte des Veranderungsprozesses

Erkennen, was es loszulassen gibt

Stellen Sie sich vor, Sie tragen einen schweren Rucksack, in dem
Sie alles aufbewahren, was Sie belastet und im Vorwartsgehen be-
hindert: Was entdecken Sie in diesem Rucksack? Welche Umstan-
de, welche Sichtweisen und Uberzeugungen? Welche Handlungs-
weisen? Was kann aus dem Rucksack? Womit fangen Sie an? —
Was hilft Ihnen, genau hinzuschauen? Was steht Ihnen im Weg
dabei?

Wofiir lohnt es sich, diesen Schritt zu wagen?

Welche neuen Perspektiven motivieren Sie, loszuziehen und mutig
Altes loszulassen? Was hilft Ihnen, den Blick tiber aktuelle Belas-
tungen hinauszuwerfen? Was hélt Sie davon ab?

Wie steht es mit dem Vertrauen?
Sind Sie offen fir Moglichkeiten und Erfahrungen, die Sie vor-
wartskommen lassen? In welchen Momenten spiren Sie das Ver-
trauen, dass Sie es schaffen werden, in erfreuliche Situationen zu
gelangen? Was hilft lhnen, dies zur Gewohnheit werden zu las-
sen? Wo stolpern Sie? Welche Sicht-, Denk- und Handlungsweisen
sind in diesem Prozess hilfreich und welche nicht?
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3. Selbstverantwortliches Handeln in Richtung des mo-
tivierenden Horizontes: Man klart immer wieder, was man
als Nichstes tun kann, um in Richtung des motivierenden
Horizontes vorwirtszukommen. So erfihrt man, dass man
den Verlauf der Dinge beeinflussen kann. Dies starkt Ver-
trauen. Bea erkannte, dass sie in einer Bibliothek ebenfalls
mit Menschen arbeiten konnte — ein wichtiges Element ih-
res motivierenden Horizontes. Daraufhin informierte sie
sich ausfiihrlich Gber die Stelle und verfasste eine sorgfal-
tige Bewerbung.

4. Wertschitzen von Erfahrungen: Positive Erfahrungen
stirken Vertrauen. Bea machte die Erfahrung, dass ihre Be-
werbung ernst und gut aufgenommen wurde, dass aber ei-
ne andere Person besser qualifiziert war. Sie war zwar ent-
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tduscht tiber die Absage, aber vor allem erfreut, dass sie so
weit gekommen war.

5. Wachsendes Vertrauen wahrnehmen: Man achtet auf
Momente, in denen man flotter, mit mehr Leichtigkeit unter-
wegs ist, und vertraut, dass man in neue positive Situatio-
nen gelangen wird. Dass Bea mit ihrer Bewerbung so weit
gekommen war, stirkte ihr Vertrauen, dass sie eine Stelle
finden wiirde. Dies trat auch ein, erst in Form einer Tem-
porir-, spiter in Form einer Festanstellung. In diesem Pro-
zess durchlief Bea wiederholt die beschriebenen fiinf Ele-
mente: Sie war erneut offen, richtete ihre Aufmerksamkeit
weiter auf das, was sie motivierte, unternahm entschlossen
weitere Schritte, ermoglichte dadurch erneut positive Er-
fahrungen und trug damit weiter dazu bei, dass ihr Ver-
trauen wuchs.

Man kann Altes loslassen und die Furcht vor Neuem
verlieren, indem man lernt, solche Schritte zu machen, und
damit Vertrauen aufbaut. Indem man dies tut, wird man
stets offener sein, selbstverstindlicher forderliche Wahr-
nehmungsweisen pflegen, mutiger Schritte wagen und Er-
fahrungen wertschitzen. Das Vertrauen wird wachsen. —
Die dritte Schliisselfrage lautet also: Baue ich Vertrauen auf,
indem ich diese fiinf Elemente einbeziehe?

Der Gewinn, der im Neuen liegt

,»Bin ich bereit, meine Situation zu erkunden, bis mir klar
ist, warum und wie ich Verinderungen wagen will?, ,Ha-
be ich eine Vorstellung, die mich motiviert? ,Verstehe ich,
wie ich Vertrauen ins Neue aufbauen kann?“ Wer diese
Schliisselfragen positiv beantworten kann, hat eine Basis,
auf der Loslassen moglich ist. Es ist dann keine ,spirituell
korrekte Anstrengungsiibung (,,Ich weif3, ich sollte loslas-
sen), es geht nicht mehr ums Loslassen von etwas, sondern
ums Freiwerden zu etwas: Man muss sich nicht mehr zwin-
gen, etwas hinter sich zu lassen — man ist vielmehr moti-
viert, vorwirtszugehen. PH |
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