Loslassen (,Ge-Lassen-Heit"

Viele Menschen haben sich daran gewdhnt, pausenlos ihre
Muskulatur anzuspannen. Sie merken dies nicht mehr und
wundern sich nur, warum sie standig Kopf- oder Ricken-
schmerzen entwickeln und auf ihre Umwelt ,,verbissen* wir-
ken. ,Loslassen® ist ein Prinzip, das blitzartig zu mehr
Wohlbefinden fuhren kann. Dabei beschrankt sich der hei-
lende Effekt des ,Loslassens® nicht nur auf den Korper;
auch wer sich weniger an Giter klammert und von Gewohn-
heiten oder starren Vorstellungen ,loslasst”, wird sich leich-
ter und damit besser fuhlen. Machen Sie es sich zur Ge-
wohnheit, wenigstens einmal pro Tag irgendetwas richtig
loszulassen. Orientieren Sie sich an den folgenden Beispie-
len.

Achten Sie immer wieder darauf, wie fest Sie Ober- und Unter-
kiefer aufeinander beiRen. Uberprifen Sie dies nicht nur im
Spiegel und Uben Sie bewusst, den Unterkiefer ein wenig hdngen zu lassen. Spuren Sie da-
bei, wie sich Ihre Gesichtszlige automatisch entspannen und sich der Effekt oft auf den gan-
zen Korper ausbreitet. Geniel3en Sie die Lockerheit lhres Gesichtes, was Sie auf andere
Jocker® wirken lasst und es lhnen erleichtert, lockerer mit dem Alltag umzugehen.

Erfihlen Sie mehrmals am Tag, ob Sie Ihre Schultern nach oben, also kopfwérts ziehen.
Lassen in einem solchen Fall die Schultern regelrecht nach unten fallen. Atmen Sie gleich-
zeitig aus und stéhnen Sie etwas. Spulren Sie, wie das Gewicht der Arme an der Halsmusku-
latur zieht.

Lassen Sie sich im Sitzen oder Liegen vom Untergrund ,tragen“. Geben Sie |hr Gewicht an
die Sie tragende Erdoberflache ab. Stellen Sie sich vor, dass sie gar nichts tun missen und
entspannt auf einer Trage sitzend oder liegend durch die Welt transportiert werden. Spiren
Sie wie |hr Kdrper (Hinterkopf, Arme, Schultern, Gesaf3, Fersen) mit seinen Auflagepunkten
schwer auf dem jeweiligen Untergrund ruht. Je ausgepragter das Schweregefuhl ist, um so
entspannter ist lhre Muskulatur.

Machen Sie es sich zur Gewohnheit, taglich wenigstens einen uberflissigen Gegenstand
loszulassen. Trennen Sie sich von alten Kleidern, Zeitschriften oder Haushaltsgeraten. Sie

werden Uberrascht sein, wie viel ;
mehr Luft und Freiheit durch diese | » Das Loslassen aller Vorstellungen befreit.

kommt. » Oft leiden wir, weil wir an ,Erscheinungen®
glauben. Diese sind es meist nicht wert, dass
Verabschieden Sie sich von Ge- wir uns an sie klammern.

wohnheiten, die langst Ihren Zweck

erflllt haben. Fragen Sie sich, ob Sie wirklich jeden Tag Staub wischen oder eine bestimmte
Person anrufen missen. Prifen Sie, ob Sie wirklich immer die gleiche Sendung im Fernse-
hen mitverfolgen oder die gesamte Zeitung lesen mussen.

Lassen Sie Plane und so genannte To-Do-Listen los, deren Nichterfillung Ihnen nur unnéti-
gen Druck (,Stress) bereitet.

Lassen Sie lhre Sorgen los. Vereinbaren Sie mit diesen, sich nur einmal pro Woche an ei-
nem festgelegten Tag und zu einer festgelegten Stunde zu beschatftigen. Stellen Sie ansons-
ten auf ,Durchzug®. Das pausenlose Rumschleppen und Begriibeln von Sorgen und unerfill-
baren Planen erschopft nur den Trager.
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