
Loslassen ist ein Prozess - ein Weg, auf dem wir uns selbst
wieder dort abholen, wo wir uns in der Vergangenheit
vergessen haben.
Diese Reise führt dich zurück an den Punkt, wo du dir
selbst nicht helfen konntest. Damals wusstest du noch
nicht, dass du später so an diesem Moment festhängen und
emotional leiden wirst. Du wirst lernen, die Vergangenheit
ruhen zu lassen und die Erfahrungen als Teil deiner
Geschichte annehmen lernen. 
 
 

Loslassen in
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Reise in die Vergangenheit

Erkenne was ist

Akzeptiere, was war

Sich selbst würdigen

Last ablegen

Innere Ordnung herstellen

 Im Hier und Jetzt ankommen

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

 

und deine Seele befreien



Geburt und Tod sind der Kreislauf des Lebens. Zu unserem Dasein gehört der Anfang und das Ende. Seien es
Lebensabschnitte, Erfahrungen oder Beziehungen. Alles beginnt und endet irgendwann. Wir entscheiden
selbst, wie lange wir in manchen Situationen das Ende bewusst hinauszögern, nur weil wir es nicht
wahrhaben wollen. Da ist ein alter Schmerz, eine Kränkung oder unerfüllte Erwartungen, die uns immer noch
nicht zur gewünschten Ruhe kommen lassen wollen. Damit wir etwas zum Abschluss bringen können, um
weiter gehen zu können, ist der Abschied von der Vergangenheit sehr wichtig. Beispielsweise wird nach dem
Ableben einer geliebten Person eine Bestattung durchgeführt. Dieses Ritual hat nicht nur den Sinn, dass dem
Verstorbenen noch einmal die letzte Ehre erwiesen wird. Ganzheitlich betrachtet bietet dieses
Abschiednehmen den Hinterbliebenen die Möglichkeit, sich gezielt mit dem Ende und dem Neuanfang zu
beschäftigen - die geliebte Person ruhen zu lassen, indem man die Umstände akzeptiert, die Person und all
die Erlebnisse würdigt und das Leben so wie es ist anerkennt. Ähnlich sind unsere Erfahrungen zu
betrachten, an denen wir unbewusst oder bewusst noch immer festhalten. Wir versuchen dadurch auf
unnatürliche Weise einen Umstand aufrechtzuerhalten, der längst vergangen ist. Damit wir das loslassen
können, was schon längst der Vergangenheit angehört, ist es wichtig, sich von der Situation zu verabschieden.
Auch wenn es vielleicht noch einmal belastet. Loslassen bedeutet sich selbst freilassen. 
 
Übung: 
 
Auf der nächsten Seite findest du hierzu eine Übung. Es kann sein, dass du alles wie aus der
Vogelperspektive wahrnimmst. Möglicherweise steigen auch Gefühle auf, die du schon lange verdrängt
hast. Beides ist in Ordnung. Wenn du emotional sein solltest, sage zu dir immer und immer wieder
folgenden Satz, bis diese Emotion an Stärke abgenommen hat:
 
"Ich darf jetzt spüren, was gehen möchte. Ich weiß, dass es wichtig und richtig für mich ist, weil meine
Seele dadurch heilen kann. Ich bin frei." 
 
 
 
 

Reise in die Vergangenheit1.
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Übung: 
 
Reise in deinen Gedanken an den Ort, wo du denkst, dass du deinen persönlichen Abschied nehmen
möchtest.  Es kann die gemeinsame Wohnung sein, die du zum Zeitpunkt der Trennung mit deinem
Expartner bewohnt hast, der Pausenhof in der Grundschule oder das Haus deiner Kindheit. Je nachdem
welches Thema du für dich bearbeiten möchtest.
Komme an diesem Ort an und lasse alles auf dich wirken. Was nimmst du wahr, kannst du die Gerüche von
damals erkennen? Hörst du Unterhaltungen oder siehst du Gegenstände, die damals vorhanden waren? Lasse
alles ohne zu hinterfragen einfach mal gedanklich in dir aufsteigen. Lasse dir Zeit, auch dann, wenn dein Herz
klopft und du etwas aufgeregt bist. Komme an, du bist eine Zeitreisende/Zeitreisender und beobachtest die
Umgebung. Niemand kann dich sehen. Du bist ein unsichtbarer Besucher.
 
Du siehst dich in der vergangenen Situation. Es ist ein Standbild - das was du wahrnimmst ist der Moment, in
dem dir die Antworten, der Halt oder Liebe gefehlt hat. Beobachte nur dieses Standbild. Mehr nicht. Nur
beobachten, ohne zu grübeln oder zu hinterfragen.
 
 
 
 

Reise in die Vergangenheit1.
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2. Erkenne was ist

 
Nimm jetzt wahr, was in dieser Situation ist. Wie siehst du dich? Bist du traurig, wütend, hilflos,
schockiert, alleingelassen oder gekränkt? Erkenne jetzt, was in diesem Moment ist - nicht mehr, nicht
weniger. 
 
Wenn du emotional sein solltest, sage zu dir immer und immer wieder folgenden Satz, bis diese
Emotion an Stärke abgenommen hat:
 
"Ich darf jetzt spüren, was gehen möchte. Ich weiß, dass es wichtig und richtig für mich ist, weil meine
Seele dadurch heilen kann. Ich bin frei."
 

7 Schritte
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4. Sich selbst würdigen

 

 
 
Du hast festgestellt, was dich in Bezug auf diese Situation emotional belastet. Es ist in Ordnung, dass du
das fühlst. Es ist in Ordnung, wenn du beispielsweise Wut, Aggression, Hilflosigkeit oder Enttäuschung
empfindest. Ohne die Erfahrung dieser Gefühle, könntest du nicht erkennen, dass du es anders haben
möchtest. Es ist dein Recht, all das zu fühlen, was da in dir ist. Das bist du, das ist dein Leben und alles
darf sich zeigen. Loslassen bedeutet nämlich, den unschönen sowie den schönen Seiten des Lebens ins
Auge zu blicken. Nur durften wir oftmals als kleine Kinder unsere wahren Gefühle nicht lautstark
äußern. Wir waren gezwungen, ruhig, angepasst und höflich zu bleiben. Deshalb haben wir frühzeitig
lernen müssen, uns zu verstellen und in unserem emotionalen Korsett eingeschnürt zu bleiben. Der 5.
Schritt des Loslassen ist die Würdigung seiner Selbst mit all den Gefühlen und Eindrücken, die wir im
Moment der Bewusstwerdung wahrnehmen können. Würdigen bedeutet darüber hinaus auch, die eigene
Würde wieder herzustellen, sich mit dem Wert seiner Persönlichkeit zu verbinden und dadurch wieder
Vertrauen ins Leben zu gewinnen.
 
 

Du befindest dich nun in dem Moment, indem du dich sehen kannst. Du erkennst was war. Diese
Vergangenheit ist Geschichte, diese Geschichte kann nicht mehr rückgängig gemacht werden. Sie ist.
Vielleicht plagen dich Schuldgefühle oder Zweifel, was du anders machen hättest können. Zum damaligen
Zeitpunkt war es so wie du es siehst und nicht anders. So sehr du dier vielleicht noch immer unbewusst ein
anderes Ergebnis wünschst. Das Bild oder Gefühl, welches du gerade erlebst war und ist deine aktuelle
Realität. 
 
Sage dir nun leise oder laut: "Auch wenn es mir schwer fällt, akzeptiere ich das, was war. Ich sehe mich, ich
sehe die Situation und ich bin bereit dies als Teil meiner Vergangenheit zu akzeptieren."
 
 

3. Akzeptiere was war
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Übung: Bewusste Selbstwürdigung

 

 

und deine Seele befreien
7 Schritte

 
Nimm einen Stift zur Hand. Schreibe in die unteren Zeilen alles auf, für das du dich würdigst.
Hierzu zählen alle negativen Eigenschaften wie Hass, Wut, Trauer, Verzweiflung etc. und alle positiven
Eigenschaften, die du an dir schätzt (oder die andere an dir schätzen)
Notiere alles, was dir einfällt und achte dabei auf dein Gefühl, was du beim Aufschreiben empfindest. Es
kann sein, dass du dich leichter fühlst , weil du dich in dieser Situation mit all deinen Teilen
wahrnimmst. Wenn du fertig bist, verbrenne den Zettel in einem feuerfesten Gefäß und bringe die
abgekühlte Asche in die Natur. Du kannst sie unter einem Baum verteilen. 
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Deine Erfahrungen und die damit verbundenen unbewussten Reaktionen und gespeicherten Gefühle haben
sich in deinem Lebenskoffer angesammelt. Bisher warst du es gewöhnt, diesen Koffer mit dir herumzutragen,
ohne zu bemerken, wie dir das tatsächlich schadet. Im Grunde bist du sozusagen die oder der Leidtragende.
Denn durch das Schleppen des alten Leides machst du dich nicht nur bis heute zum Opfer der vergangenen
Umstände, sondern du entscheidest dich weiterhin, die alten Themen aufrechtzuerhalten. Es kann weder ein
Abschluss stattfinden, noch ein Neuanfang in Aussicht sein. Denn durch das unbewusste Festhalten am Inhalt
deines Lebenskoffers wird deine Energie, deine Lebensfreude, dein Antrieb und vor allem dein Lebenssinn
immer mehr geschmälert. Das Einzige, das hilft, um wieder mehr Leichtigkeit zu erfahren, ist die bewusste
Erkenntnis, dass dieser Zustand auf Dauer nur Schwere hinterlässt. Wenn du dich bewusst zum Loslassen
entscheidest, ist es wichtig, deinen Lebenskoffer auszumisten und neu zu bestücken 
 
Übung: Auf der nächsten Seite findest du deinen Lebenskoffer-Check
 

5. Last ablegen
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Life-Check



Was liegt in deinem Lebenskoffer?
Welche Gefühle und Gedanken hast du gepackt?

Markiere die für dich zutreffenden Aussagen mit einem Textmarker oder Buntstift.
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Ich bin wertlos
Ich fühle mich schuldig
Ich werde abgelehnt
Ich werde immer wieder enttäuscht
Mein Leben ist so schwer
Ich habe Angst
Ich bin so traurig
Ich fühle mich so leer
Alles ist sinnlos
Ich habe versagt
Ich bin an allem schuld
Ich habe nicht mein Bestes gegeben
Die anderen sind so grausam
Die anderen sind böse
Männer sind böse
Frauen sind böse
Ich bin hässlich
Ich bin es nicht wert geliebt zu werden
Ich bin zu dick
Ich bin zu dünn
Ich fühle mich unattraktiv
Ich bin ersetzbar
Beziehungen sind gefährlich
Ich habe nie Erfolg
Egal was ich mache, es klappt nicht
Warum immer ich
Ich bin das schwarze Schaf
Ich bin nicht liebenswert
Man nimmt mir immer das weg was ich liebe
Keiner ist für mich da
Ich fühle mich so allein
 
 
 
 

Es macht alles keinen Sinn
Ich muss erfolgreich sein, damit ich geliebt werde
Ich muss mich um alle kümmern
Ich bin für die anderen verantwortlich
Ich habe Angst davor abgelehnt zu werden
Ich habe Angst vor Veränderungen
Ich mache mir Vorwürfe
Ich bin schuld
Ich muss mir alles gefallen lassen
Ich habe Hoffnung, dass es doch noch gut wird
Die anderen müssen sich ändern
Ich kann ohne .... nicht leben
Ich brauche ... damit ich glücklich bin
Ich will geliebt werden
Ich brauche den Halt durch andere
Niemand nimmt mich wahr
Keiner hört mir zu
Ich muss alles alleine schaffen
Das Leben ist hart
Ich habe das Glück nicht verdient
Immer muss alles kaputt gehen
Keiner akzeptiert mich
Ich muss leiden
Ich brauche Aufmerksamkeit von anderen, damit
ich mich spüren kann
Andere bestimmen über mich
Ich muss immer nachgeben
Meine Bedürfnisse sind nicht wichtig
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6. Innere Ordnung herstellen
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Kennst du das gute Gefühl, wenn etwas aufgeräumt oder gesäubert wurde? Man fühlt sich doch gleich
viel wohler und befreiter. Angestautet Energie kommt wieder in den Fluss. Den gleichen Effekt erleben
wir auch, wenn wir unsere Innenwelt in Ordnung bringen. Wir finden durch die innere Klärung und
Bereinigung aufgeschobene Bedürfnisse, Talente werden bewusster und es entsteht Raum für Neues.
Gleichzeitig fühlen wir uns klarer und aufgeräumter. Zudem steigert die Wiederherstellung der inneren
Ordnung unser Selbstwertgefühl und unsere Lebensfreude, da wir das Gefühl erlangen, alles im Griff zu
haben. Loslassen schafft neuen Platz für neue Möglichkeiten. 
 
 
Übung: Erinnere dich an fünf Situationen, in denen du etwas ausgemistet, bereinigt oder zu einem
Abschluss gebracht hast. Wie war das damals für dich? Wie fühlte es sich an, als du das erledigt
hattest? Notiere deine Erfahrungen:
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Lebenskoffer

Notizen
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Wenn wir es geschafft haben, uns den unangenehmen Gefühlen zu stellen und diese anzunehmen
beziehungsweise zu akzeptieren, uns selbst zu würdigen, die alte Last abzulegen und die innere
Ordnung wiederherzustellen, dann und nur dann können wir wieder vollkommen in uns ankommen.
Ankommen heißt, dass wir weder in der Vergangenheit leben und uns mit alten Geschichten quälen
noch, dass wir durch Zukunftsängste unsere wertvollen Lebensmomente verpassen. Im Hier und Jetzt
leben bedeutet, den Tag bewusst zu gestalten und zu genießen. Es bedeutet auch, dass wir unsere Ziele
und Wünsche bewusst prüfen und unter Umständen neu gestalten können. Hier und Jetzt ist der
magische Moment, wo wir entweder Opfer oder Gestalter des Lebens sein können. Mit "hier" ist
gemeint, dass du an dem Ort, wo du gerade bist richtig bist. "Jetzt" kannst du neu wählen, den
Augenblick zu genießen, dankbar zu sein oder das Schöne in den Einzelheiten zu erkennen. Durch die
Bereinigung der Altlast bist du in der Lage, deine Energie auf das zu lenken, das dich nährt und
aufblühen lässt. All das funktioniert dann, wenn dein Lebensboden, die richtigen Bedingungen für dich
bereithält. Du kannst dein Leben von hier aus neu erfahren, indem du jetzt anfängst deine wertvollen
Samen für eine glückliche Zukunft zu setzen.
 

7. Im Hier und Jetzt ankommen
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