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ANDRE HOFER



Wie wir durch fundiertes Loslassen
die innere und die auBere Welt verandern

m 23.09.2019 stellte Greta Thunberg in New
A York noch einmal unmissverstandlich klar,

dass auf unserer Erde Menschen leiden und
Menschen sterben, Okosysteme kollabieren,
wahrend es den sogenannten Machtigen weiter-
hin um Geld und 6konomisches Wachstum geht.
Obwohl Wissenschaftler seit 30 Jahren auf die
Erderwarmung und ihre Folgen hinweisen, schau-
en die scheinbaren Entscheidungstrdager nicht
wirklich hin und handeln auch nicht, fiihrte sie
weiter aus.

Im Geleitwort zum Buch »Releasing — Frei
sein durch Loslassen« sagen die Begriinder der
Releasingarbeit Dr. Elmer Edward und Ruth
Lindwall: »Wenn ihr euch mit diesem Material
(Releasing-Loslassen) beschaftigt, wiinschen wir
euch ein Wiederaufflammen der bedingungslo-
sen Liebe in euren Herzen. Sie wird eure Schritte
unfehlbar lenken. Dann werdet ihr mit vereinten
Kraften, gemeinsam mit euren Weggefdahrten,
eine aufgekldrte und globale Gemeinschaft er-
schaffen, in der jede Seele ihre Bestimmung er-
fillen kann.«

Das Ehepaar Lindwall begriindete die Relea-
singarbeit in den 1970er Jahren als eine einfache,
tiefwirksame Selbsthilfemethode, um Gedanken
und Gefiihle, Verhaltensweisen und Kérpersym-
ptome, die das Leben erschweren und einengen,
in ihrem seelisch-geistigen Ursprung zu verstehen
und loszulassen, verbunden mit der Klarheit da-
ritber, dass dieses Alte dem heutigen Leben nicht
mehr dienlich ist.

Einer ihrer Leitspriche war: »garbage in, gar-
bage out«, zu deutsch: »Miill innen, Miill auBen«.
Gemeint ist damit, dass alle duBeren Gescheh-
nisse auf dieser Erde ein Spiegel und ein Ausdruck
dessen sind, was wir als Menschen im Inneren in
unserem Bewusstsein tragen. Und je mehr wir
unseren inneren »Mill« loslassen, desto mehr
wird sich auch der ganze d&uflere »Miill« nach
und nach wie Nebelschwaden im Sonnenlicht
auflosen.

Markus Langholf, der Autor des genannten
Buches und einer der ersten Schiiler der Lindwalls
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in Deutschland, schreibt: »Ein kontinuierlicher
Releasing-Prozess bewirkt eine Revitalisierung
des Korpers, eine C)ffnung des Herzens, eine
sanfte und natiirliche Erweiterung des Bewusst-
seins und hilft bei der Realisierung von visiona-
ren Zielen und Lebenstraumen. Wer loslasst, er-
schliefit sich seine tiefsten und gréfiten Potentiale
und starkt die physische, psychische und geistige
Gesundheit, lernt unterscheiden, wer er ist und
wer nicht, und findet zuriick zur Lebensfreude. «

Die Praxis des Releasings ist denkbar einfach
und fiir Menschen aller Hautfarben, Nationalita-
ten, sozialer Schichten und Glaubensrichtungen
erlernbar und umsetzbar.

Die einzige Voraussetzung ist, dass die Men-
schen bereit und in der Lage sind, die Verantwor-
tung fiir das eigene Fiihlen, Denken, Sprechen
und Handeln zu iibernehmen.

Und dann kann es auch schon
losgehen mit dem Loslassen:

1. (Tiefen-)Entspannung:

Raus aus dem Hamsterrad. Jetzt ist nur Raum und
Zeit fiir die Seele und die eigene innere Wahr-
heit. Wer mag, schlieft im Liegen (oder Sitzen)
die Augen, atmet immer wieder tief durch, beob-
achtet die Gedanken und geht mit der Aufmerk-
samkeit ins Herz oder zum Bauchgefiihl

2. Bitte/Gebet:

Wer an eine (Schopfer-) Kraft glaubt, die uns ge-
schaffen hat und uns bedingungslos liebt, kann
diese Kraft jetzt darum bitten, dass sich die geis-
tig-seelische Ursache fiir ein bestimmtes Thema
im jetzigen Leben zeigen moge in Form von in-
neren Bildern, Gefiihlen oder Kérperempfindun-
gen. Wer ans Universum glaubt, bittet das Uni-
versum. Wer an gar nichts glaubt, bittet im
Zweifelsfall das eigene Selbst um Fiihrung fiir
das Loslassen.
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3. Wahrnehmen, was ist

Dann beginnt das Hinschauen und Zulassen
der inneren Wahrheit ohne Bewertungen und
Urteile: Ah, da ist ein Arger in mir ...; ich spiire
einen Druck auf der Brust ...; ich erinnere mich
an den Moment, als meine erste Freundin mit
mir Schluss gemacht hat ...; ich fiihle Traurigkeit
dartiber, wie mit Frauen und Kindern auf dieser
Welt umgegangen wird ...; ich habe Angst vor
den Konsequenzen, wenn ich meine Wahrheit
sage ...; ich habe resigniert ...; ich will mich ra-
chen ... usw.

4. Ich lasse los ...

Was auch immer sich im dritten Schritt gezeigt
hat, lasse ich jetzt los. Ich spreche aus: Ich lasse
los (fiir meine Seele, das Kind in mir, die Frau /
den Mann in mir) diesen Arger; die Entschei-
dungen, mein Herz verschlossen zu haben; die
Traurigkeit, die Angst, die Resignation, die Ra-
chegeliiste ... und ich atme es aus.

Ich befreie mich selbst von alten Gefiihlen, Ab-
héangigkeiten, Negativitat und vielem mehr.

9. Neuausrichtung

Ich treffe eine neue Entscheidung: Ich entscheide
mich, mein Herz wieder zu 6ffnen ...; ich treffe
eine neue Wahl: Ich wahle Frieden; ich bitte
und 6ffne mich dafiir, dass alles in mein Leben
kommt, was ich fiir den »neuen Weg« brauche:
Informationen, Menschen, Energie, Geld. Ich
danke dafiir im Voraus.

Und ich tibernehme die volle Verantwortung
fir mein Leben und bin bereit, meinen Platz
im groBen Ganzen einzunehmen in Wahrheit,
Liebe und Freude.
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Releasing birgt ein grofles Potential in sich, um
fiir ein lebenswertes Leben notwendige Trans-
formationsprozesse in Individuen, Beziehungen,
Familien, Teams und Gemeinschaften aller Gro-
Ben in Gang zu setzen, zu durchleben und zu
vollenden.

Exemplarisch seien hier einige Loslass-Satze
genannt, die ein Mensch fiir sich aussprechen
und in neue Einstellungen und Handlungen um-
setzen kann, nicht selten auch nach dem Prinzip:
Steter Tropfen hohlt den Stein.

ICH LASSE LOS die Programmierung, dass ich
als Einzelne® keinen Unterschied mache,und
ich lasse los die ganzen damit verbundenen Ge-
fiihle von Klein-Sein, Unbedeutend-Sein, Ohn-
macht, Resignation und Hilflosigkeit.

Und ich o6ffne mich fiir die Wahrheit, dass ich
ein wertvoller Mensch bin und jede Entschei-
dung, die ich treffe, einen Unterschied im gro-
Ben Ganzen macht und ich dazu beitragen kann,
eine neue Gesellschaft zu erschaffen.

ICH LASSE LOS die ganze alte Bequemlichkeit
und Tragheit.

ICH LASSE LOS meine mentale und emotionale
Negativitat und tibernehme die volle Verant-
wortung dafiir, sie in Konstruktivitat zu ver-
wandeln.

ICH LASSE LOS mein programmiertes Konsu-
mentenbewusstsein, was ich wo am schnellsten
und am gilinstigsten bekomme, und ich frage
mich stattdessen immer wieder, was ich (mit
Freude) zu geben habe.

ICH LASSE LOS meine Gier nach immer wieder
neuen Dingen, Menschen, Erfahrungen und
Neuigkeiten in der duBeren Welt und im
Internet.

ICH LASSE LOS alle alten Entscheidungen, die
ich getroffen habe, mein Herz zu verschlieBen
und nicht mehr fiihlen zu wollen und mich lie-
ber dem Leistungsprinzip zu verschreiben oder
in virtuelle Welten zu begeben.



Und ich treffe eine neue Entscheidung, wenigstens einmal
am Tag im »Innernet« zu surfen, mich zu spiiren (korper-
lich) und zu fiihlen (emotional), still zu werden und mein
Herz zu fragen, wie ich wirklich leben mochte.

ICH LASSE LOS alle alten Angste, mit einem offenen Herzen
in dieser Welt unterzugehen.Und ich treffe eine neue Ent-
scheidung, mein Herz wieder zu 6ffnen, meine Gefiihle von
Schmerz, Verletzung, Traurigkeit, Angst und Einsamkeit
zuzulassen, auszudricken und endlich loszulassen.

Ich vergebe allen Menschen, die mir nicht in Liebe begeg-
net sind. Ich bitte alle Menschen um Vergebung, denen ich
nicht in Liebe begegnet bin, und ich vergebe mir selbst.

ICH LASSE LOS Arger, Wut und Hass auf alle Andersden-
kenden. Und ich entscheide mich, sie zu lieben.

Und so sind unzdhlige Releasing-Statements moglich und
denkbar. Nur zu, liebe Leserin, lieber Leser!

Ein Schlussgedanke der Lindwalls im besagten Buch lautet:
»Wir miissen verstehen, was getan werden muss. Wir miis-

Angst gemacht, was
. meine Eltern
rleben mussten”®

GELASSEN WIE EIN
STOIKER

Wie die antike Philosophie
unser Lebenentspannt

ICH KANN DOCH WAS!
il

sen es tun wollen und dann miissen wir handeln.« Meine
Wabhrheit ist: Greta Thunberg hat verstanden!

Du und ich, WIR sind viel gr68er und viel machtiger und +mpps /

liebevoller als uns immer gesagt wurde. Was ist mit dieser
Vision: Weltfrieden 2040!

André Hermann Hofer

Himmel und Erde

Jetzt

Spannende Einblicke in sich selbst
und andere durch tberraschende
Geschichten tber Personlichkeit,
Gesundheit, Verhalten, Gefihle
und Beziehungen

ein Workshap.
mit 1SA und YOLANDA
Sheorna adrVriag

André Hofer ist Psychologe in freier Praxis, arbeitet seit 20 Jahren

mit Releasing, ist Vorstandsmitglied des Releasingfachverbandes Jetzt Gratis-Probeheft sichern:
Deutschland eV. und bietet Releasingberaterinnen-Ausbildungs-
gruppen an. psychologiebringtdichweiter.de/maas

oder telefonisch unter 040-55553810

www.praxis-in-praesenz.de
Best.-Nr. 1853845

www.rfvd.de

Mmaad



	Themenheft Beruf und Berufung 2
	seite-1
	seite-2



