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Einführung
Bevor die Reise losgeht ...

Sie haben einen Reiseführer 
gekauft. Und zwar einen, der Sie 
auf einer Reise in die innere Welt 
begleitet, die sich dann mit ihrer 
Weisheit in der äußeren Welt 
manifestieren kann. Es ist eine 
Reise durch das Labyrinth Ihres 
Lebens, auf der Suche nach dem, 
was ich Berufung nenne, wofür 

Sie vielleicht andere Worte verwenden wie z.B. Selbstverwirkli-
chung, Sinn oder Herzensvision.

Für Ihre Reise bietet Ihnen dieser Reiseführer nützliche Werk-
zeuge an, die sich auf vielen Reisen anderer Menschen bereits 
bewährt haben. Zum einen ist es das Releasing – das Loslassen 
als eine Lebenskunst, die uns einverstanden werden lässt mit dem 
eigenen Stirb und Werde des Lebens und uns offen werden lässt, 
den Ruf unserer Seele unverstellt zu vernehmen. In diesem Buch 
fi nden Sie Anleitungen für den Loslassprozess mit sich selbst, so-
dass Sie alten Ballast abwerfen können und befreit auf Ihrem Weg 
in die Verwirklichung Ihrer Berufung voran schreiten können. 

Zum anderen ist es das schamanische Reisen, wie es im Core-
Schamanismus praktiziert wird, der auf anthropologischen For-
schungen in traditionellen schamanischen Kulturen der ganzen 
Welt u.a. von Michael Harner, Sandra Ingerman basiert. Das scha-
manische Reisen als Kommunikationsform mit der nicht-alltägli-
chen Wirklichkeit, in der unsere ewige Seele zu Hause ist, ist eine 
uralte Technik, mit deren Hilfe die Menschen seit Urzeiten ihren 
Weg auf der Erde gefunden haben und gegangen sind. 

Vielleicht standen die Menschen damals anderen Herausfor-
derungen gegenüber als wir heute in der modernen Welt. Aber 
letztlich haben sich die Menschheitsfragen in der Tiefe nicht sehr 
verändert: Warum sind wir hier? Was ist der tiefere Sinn unserer 
Existenz? Wie können wir überleben? Wie können wir glückliche 
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Beziehungen fi nden und gesunde Kinder in die Welt begleiten? 
Wie heilen wir Krankheiten und lösen gesellschaftliche Konfl ik-
te? Wie können wir im Einklang mit der Natur leben und unserer 
Seele Raum geben? Und nicht zuletzt: Wo ist mein Platz, was ist 
meine Aufgabe, meine Erfüllung in diesem Leben? Diese letzte 
Frage ist nicht zu trennen von den anderen Fragen, aber in unserer 
Zeit, in der die meisten Menschen sehr vereinzelt leben, ist sie um 
so drängender geworden. Die gesellschaftlich vorgegebenen Ant-
worten befriedigen uns oft nicht, im Gegenteil, sie führen sogar in 
die Sackgasse, wenn wir uns den äußeren Normen einfach anpas-
sen, ohne dabei in Kontakt mit unserer Seele zu sein.

Gleichzeitig braucht es gerade in herausfordernden Umbruch-
zeiten Menschen, die den Ruf ihrer Seele vernehmen und mutig 
genug sind, neue Wege zu gehen, Visionen zu entwickeln und an-
dere damit zu inspirieren, denn wir sind in vielerlei Hinsicht ge-
sellschaftlich am Ende unserer Weisheit angelangt.

Wenn Sie sich auf den Weg begeben oder bereits auf dem Weg 
sind, dem Ruf ihrer Seele zu folgen, kann Ihnen dieses Buch Mut 
machen, Unterstützung anbieten und Landkarten mitgeben, mit 
deren Hilfe Sie sich orientieren können. Eine Landkarte, die ich 
Ihnen in diesem Buch anbiete ist das Symbol des Labyrinths, 
ebenfalls uralten Ursprungs. Das Labyrinth, auf das ich mich be-
ziehe, ist europäisch-keltischen Ursprungs und wurde in England 
in Boughton Green gefunden, wo es in Torf gestochen als Ritual- 
und Festplatz diente.

Gernot Candolini, ein Labyrinthspezialist mit christlichem Hin-
tergrund schreibt in seinem Buch Das geheimnisvolle Labyrinth: 
„Auch das Labyrinth ist ein Botschafter der Verwandlung. Der 
Mensch, der den Weg herausgeht, ist niemals derselbe, der hinein-
ging. Es gibt Verwandlung.“ (1999, S. 185)

Diese Botschaft des Labyrinths zu erfahren, indem Sie sich auf 
den Weg machen, dem Ruf Ihrer Seele zu folgen, braucht Mut, 
weil es Abschied bedeuten kann von Vertrautem. Aber gleichzeitig 
gibt das Labyrinth uns auch Hoffnung: Im Gegensatz zum Irrgar-
ten können wir nie fehl gehen, sind wir immer auf dem richtigen 
Weg und werden wir irgendwann ankommen in der Mitte, bei uns 
selbst. Der anschließende Weg hinaus kann dann, getragen von 
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dieser Erfahrung des Ankommens, ein viel leichterer sein und er-
möglicht uns eine Vertiefung und Umsetzung dessen, was wir in 
uns gefunden haben.

Eine zweite Kartographie unserer inneren Landschaften bietet 
das Chakrensystem, das auf uralten vedischen Schriften basiert 
und heute vielen Menschen bekannt ist, die sich mit Yoga, Medi-
tation und indischer Philosophie beschäftigen.

Das System der sieben Chakren, das ich in diesem Buch mit dem 
Labyrinthweg in Verbindung gebracht habe, beinhaltet ebenfalls 
einen Entwicklungsweg, der von den unteren Chakren in die obe-
ren Chakren hinaufgeht, wenn unsere Kundalini, die Lebensener-
gie, erwacht und in unserem energetischen Körper aufsteigt, bis 
zur Erleuchtung, wenn sich unser Scheitelchakra in den Himmel 
öffnet. Diese Erleuchtungsmomente anschließend wieder bis in 
das Basischakra, in den Körper und unseren Alltag zu integrieren, 
ist von großer Bedeutung, wenn wir wirklich unser Leben gestal-
ten und unser Licht auf die Erde bringen wollen. 

Es gab in den verschiedensten Kulturen immer schon erleuch-
tete MeisterInnen, die zu den Menschen gegangen sind und sie 
selbstlos unterstützt haben, ebenfalls spirituelle Selbstverwirkli-
chung zu erlangen. Aber wir leben jetzt in einer Zeit, in der wir als 
Menschheit erwachen und spirituelles Bewusstsein in den Alltag 
von Familie und Beruf bringen können, um hier auf der Erde eine 
entscheidende Wandlung zu bewirken. Jede/r Einzelne, der oder 
die Zugang hat zu diesem Wissen, kann sich entscheiden, den Weg 
zu gehen und Teil einer viel größeren Entwicklung zu sein, die wir 
als Krise oder als Herausforderung und Chance begreifen können. 
Die beiden genannten Landkarten können eine Orientierung an-
bieten auf dem Weg in unsere Selbstverwirklichung, die wir dann 
als Berufung wieder hinaus in die Welt tragen können. 

Auf Planet Erde zu sein bedeutet mit den Naturelementen zu 
leben, Wasser, Erde, Feuer und Luft als unsere Verbündeten zu 
erfahren, die uns nähren, aber auch herausfordern können. Und es 
bedeutet jenseits aller speziellen Landkarten aufgestellt zu sein zwi-
schen vier Himmelsrichtungen und in einem Zyklus von Jahreszei-
ten, die uns mit dem ständigen Wandel des Lebens verbinden.
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Diese Rahmenbedingungen menschlichen Lebens auf der Erde 
fl ießen in den Labyrinthweg mit ein, denn Labyrinthe wurden in 
alten Zeiten bewusst nach dem Stand der Sonne und den vier Him-
melsrichtungen ausgerichtet. Das Labyrinth galt als Initiationsweg 
und in Einweihungsritualen wurde es zu bestimmten Jahreskreis-
festen rituell genutzt. Die Lage des Eingangs in dieses keltische 
Labyrinth im Westen, bedeutete eine Orientierung der InitiantInnen 
nach Osten, dem Ort der aufgehenden Sonne, dem Neubeginn. In 
der Mitte wurden sie neugeboren und wenn sich die InitiantInnen 
dem Leben wieder zuwandten, wandten sie sich ebenfalls in Rich-
tung Osten, um aus der Mitte erneuert, neu geboren und initiiert 
auf den Weg zurück in die Welt zu gehen. So durchwandern auch 
wir auf dem Weg durch das Labyrinth verschiedene Himmelsrich-
tungen mit ihren Entsprechungen zu den vier Elementen, wie sie 
im keltischen Glauben zugeordnet wurden. Im äußeren Kreis des 
Labyrinths entsprechen die Himmelsrichtungen auch bestimmten 
Jahreskreisfesten, und wir folgen auf unserem Weg dem Jahres-
kreis, bis wir am Ende des vierten Quadranten tiefer in das Laby-
rinth hinein gelangen und uns von den Jahreszeiten lösen. 

Inwieweit die Zuordnung Ihrer inneren Landschaften diesen 
verschiedenen Kartographien entspricht, werden Sie im Laufe der 
Reise erleben und wie auf einer Reise in fremde Länder werden 
Sie die Pläne und Landkarten mit lebendigen Erfahrungen füllen, 
bis Sie die Karten beiseite legen können, weil Sie sich an diesen 
Orten inzwischen auskennen. So möchte Ihnen auch dieses Buch 
dienen, bis Sie es beiseite legen, weil Sie, wenn Sie später diese 
Länder wieder bereisen, Ihre eigenen Aufzeichnungen hervor ho-
len können, die viel lebendiger die Landschaften Ihrer Seele wie-
dergeben, als es eine allgemeine Landkarte jemals tun könnte. 

Legen Sie sich für Ihre Reise ein Reisetagebuch an, wenn Sie 
aufbrechen und Schritt für Schritt oder je nach Thema, das Sie 
gerade am meisten anspricht, dieses Buch durcharbeiten. Gerade 
nach schamanischen Reisen kann es Ihnen sonst so ergehen, wie 
nach einem Traum in der Nacht, aus dem Sie erwachen und glau-
ben, dass Sie ihn nie vergessen werden. Schon wenig später kön-
nen die Details der Reise verloren gehen und manches, was Sie 
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von den Reisen mitbringen, verstehen sie erst viel später – dann ist 
es hilfreich Aufzeichnungen zu haben. Einige schamanisch Prakti-
zierende bevorzugen Audioaufnahmen, die sie während oder nach 
der Reise in ein Mikrophon sprechen, auch das ist eine gute Mög-
lichkeit, wenn Ihnen das Schreiben oder Malen nicht liegt.

Eine Erfahrung, die ich selbst in den Ländern der Seele gesam-
melt habe und nach mehr als 25 Jahren als Reisebegleiterin in die-
ses Buch mit einbringe, ist die, dass jede Seele, jeder Mensch ein-
zigartig ist in seiner/ihrer Weise den Weg zu gehen. Insofern sind 
alle Reisen, alle Loslassübungen und alle sonstigen Hinweise in 
diesem Buch nur Empfehlungen. Wenn ich also sage, gehen Sie an 
der nächsten Ecke links und Sie fühlen in sich eine deutliche Auf-
forderung nach rechts zu gehen, dann gehen sie bitte nach rechts!

So wenig, wie Sie einem gekauften Reiseführer die gesamte 
Verantwortung für Ihre Reise übergeben würden, so wenig kann 
ein Buch, sei es auch noch so gut, die Verantwortung für Ihre inne-
ren Erfahrungen übernehmen. Nutzen Sie dieses Buch also in der 
Weise, wie es Ihnen Anregungen gibt für Ihren Weg. Menschen, 
die noch keine Erfahrung mit dem schamanischen Reisen haben, 
empfehle ich allerdings dringend, erst die Reisen mit Hilfe der 
beiliegenden CD zum Kraftort, Krafttier und zum/zur LehrerIn 
zu machen, da diese die Grundlage für die weiteren Reisen bie-
ten. Wenn Ihnen der Trommelton nicht zusagt und Sie geeignetere 
Methoden kennen, Ihre Gehirnwellen auf einen wachen Traum-
zustand einzuschwingen, dann können Sie die Reiseanregungen 
natürlich auch als Meditations- oder Fantasieanleitungen in Ihrer 
eigenen Art und Weise verwenden. Wenn Sie erfahren sind im 
schamanischen Reisen, können Sie auch selber trommeln bzw., 
wenn Sie die Möglichkeit haben, jemand anderes bitten, live für 
sie zu trommeln.

Sollten Sie jemanden haben, mit dem oder der Sie sich gemein-
sam auf den Weg machen und Ihre Erfahrungen auf den Reisen 
austauschen können, kann das sehr unterstützend sein. Aber dieses 
Buch eignet sich auch für Menschen, die in ihrem vollen Alltag 
von Familie und Beruf sich ab und an eine Auszeit für sich allei-
ne nehmen wollen, um den Kontakt mit ihrer Seele zu pfl egen und 
zu vertiefen. Es ist allerdings kein Handbuch für die Eigentherapie. 
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Wenn Sie im Verlauf des Lesens und Reisens merken, dass Sie mit 
seelischen Inhalten überfordert sind, die möglicherweise durch 
dieses Buch angeregt wurden, sich zu zeigen, suchen Sie unbe-
dingt eine kompetente Begleitung!

Einige Sätze noch zur Sprache: Aus meiner Erfahrung wird in 
den Ländern der Seele eine sehr persönliche Sprache gesprochen 
und das „Sie“ würde eine Distanz schaffen, die dieser nicht-alltäg-
lichen Wirklichkeit kaum entspricht. Wenn ich Sie ab Beginn des 
ersten Kapitels duze und es Ihnen zu nahe rückt, stellen Sie sich 
vor, dass Sie in einem Land unterwegs sind, in dessen Landsspra-
che es nur diese eine Form der Ansprache gibt.

Und ein weiterer Hinweis zur Sprache: Da ich seit vielen Jahren 
einen großen Schwerpunkt auf die Begleitung und Ausbildung von 
Frauen gelegt habe, ist es mir selbstverständlich auf die weibliche 
Form zu achten, wenn ich möchte, dass sich alle meine LeserInnen 
gesehen und angesprochen fühlen. Die deutsche Sprache hat dafür 
manchmal etwas komplizierte Formulierungen, die ich an einigen 
Stellen vermeiden wollte, indem ich die integrierte Schreibweise 
verwende. Ich hoffe, dass sich die Männer, die dieses Buch lesen 
und durcharbeiten wollen, davon genauso angesprochen fühlen 
wie die Menschen, die in diesem Leben als Frau inkarniert sind. Ich 
bin zutiefst davon überzeugt, dass wir jede/r Beides, Männliches 
und Weibliches, in uns tragen, auch in unserer Seelengeschichte. 
Und doch kann es einen wesentlichen Unterschied machen, ob ich 
als Mädchen oder als Junge in diese Gesellschaft geboren wurde 
und mich mit diesem Hintergrund auf den Weg in die Verwirkli-
chung meiner Berufung mache. 

Da ich als Frau diesen Weg gegangen bin, sind vielleicht manche 
Details dieser Reise davon beeinfl usst, und sehe ich mich mehr als 
Expertin für die Selbstwerdungsprozesse von Frauen. Doch das 
Menschsein ist sowieso so vielfältig, dass das Geschlecht nur ei-
nen Aspekt darstellt, der auf Seelenebene vielleicht gar keine so 
große Rolle spielt. Insofern entspricht die integrierte Schreibwei-
se unserer inneren, seelischen Ganzheit, die beide Polaritäten und 
noch viel mehr in sich vereint. 

Dieses Buch ist ein Praxisbuch und basiert auf theoretischen 
Hintergründen, die Sie in der weiterführenden Literatur (siehe 
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Anhang S. 178 ff) tiefer erkunden können, wenn es Sie interessiert 
oder auch irritiert, was diesem Buch zu Grunde liegt. Da es vor 
allem um Ihre Erfahrungen geht, brauchen Sie nichts von dem Ge-
schriebenen glauben, sondern nur offen zu sein für die Welten, in 
denen ihre Seele zu Hause ist und Sie Ihrer ganz eigenen Weisheit 
begegnen.

Ich wünsche Ihnen viel Freude auf Ihrer Reise durch das La-
byrinth Ihres Lebens. Mögen Sie verlässliche WegbegleiterInnen, 
geeignetes Handwerkszeug und gutes Kartenmaterial fi nden, all 
das, was Ihnen Ihre Reise erleichtert und Mut macht, dem Ruf 
Ihrer Seele zu folgen.

Stellau, den 17.7.2010
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1. KAPITEL

DER RUF

Den Ruf der Seele vernehmen, Verbündete fi nden 
und die eigenen Wurzeln klären. 

(Labyrinth: 1. äußerer Quadrant – Nord-West – Herbst – Basischakra).

Die Reise hat begonnen. Der erste Schritt ist getan. Oder viel-
leicht bist Du auch schon mitten drin im Labyrinth des Lebens, 
hast bereits den Ruf vernommen und bist ihm gefolgt – hinein in 
die Windungen und Wendungen Deines Lebens.

Es ruft Dich, es zieht Dich, lädt Dich ein – wer oder was ist die-
ses Es? Wohin bringt es Dich, wenn Du ihm folgst? Diese Fragen 
stellen sich vor allem dann, wenn das Leben, das Du Dir einge-
richtet hast, eigentlich ganz bequem ist – wäre da nicht ein leises, 
nagendes Gefühl der Unzufriedenheit, oder die immer wieder im 
Hintergrund bohrende Frage: Wozu das Ganze?

Dieses Buch gibt Dir nicht die Antwort auf die Frage, aber es lädt 
Dich ein, Deinen Weg zu fi nden. Es begleitet Dich durch die Erfah-
rungsräume Deiner Seele bis hin zu dem Ort der Begegnung mit Dir 
selbst, an dem Du die Antwort auf Deine Frage bereits weißt.

Es ist mehr ein Erinnern, denn hättest Du den Ruf nicht vernom-
men, wärest Du nicht hier. Wir haben nur vergessen, sind etwas 
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eingeschlafen und brauchen manchmal einen Weckruf, um uns 
wieder auf den Weg zu begeben – sanft oder unsanft berührt uns 
das Leben und sagt: Es ist an der Zeit!

Zeit für den nächsten Schritt und den übernächsten. Und dann? 
Wieder einschlafen? Oder weiter? Du hast die Wahl. Deine Seele 
ruft Dich und hört nicht auf zu rufen. Entscheide Dich!

Vielleicht haben wir weniger die Wahl, ob wir den Weg unserer 
Seele gehen wollen, als vielmehr, wie wir den Weg gehen werden. 
Mit welcher Haltung, mit wie viel Widerstand und Leid oder Be-
wusstsein, Freude und Einverstandensein.

Die Widerstände loszulassen ist die große Herausforderung auf 
diesem Weg, denn sie kommen immer wieder, werden subtiler, 
verkleiden sich sogar in heilige Gewänder und fl üstern uns zu: 
Du bist schon angekommen. Bleib stehen. Richte Dich ein. Denn 
du bist bereits erleuchtet, geheilt, viel weiter als die anderen, etc. 
Und so bleiben viele Suchende stehen, richten sich ein im erreich-
ten, verbesserten Zustand, werden z.B. TherapeutInnen, spirituelle 
LehrerInnen oder BeraterInnen, erzählen anderen, wo es lang geht 
und halten fest am bisher Erkannten. Doch das Leben ist Verände-
rung. Nur das ist sicher.

Also kann auch Dich der Ruf der Seele erreichen, die Du oder 
der Du gedacht hast, bereits angekommen zu sein. Für immer. Und 
doch ruft Dich das Leben weiter zu gehen.

Eine wunderbare und hilfreiche Methode auf unserem Weg mit 
den Widerständen und Blockaden umzugehen ist das Releasing 
nach Dr. Isa E.E. & Yolanda R. Lindwall. Sie brachten diese spi-
rituell orientierte Bewusstseinsarbeit seit 1983 in öffentlichen 
Workshops nach Deutschland als eine erlernbare, gegenseitige 
Selbstheilungsbegleitung. Als Arzt und Chiropraktiker hatte Dr. 
Isa E.E. Lindwall gemeinsam mit seiner Frau Yolanda R. Lindwall 
die Releasingmethode in seiner Praxis entwickelt und verfeinert, 
bis die Beiden erkannten, dass das Prinzip des Loslassens univer-
sell ist und sich für die Aufl ösung von körperlichen, seelischen 
und geistigen Blockaden auf verschiedensten Bewusstseinsebe-
nen eignet. Der großen Nachfrage in ihrer Praxis begegneten sie 
mit den ersten Workshops, in denen sie ihre KlientInnen lehrten, 
die Methode mit sich selbst und auf Gegenseitigkeit anzuwenden. 
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Das klassische Releasing, wie es heute in vielen Seminaren und 
Einzelsitzungen praktiziert und auch in Ausbildungen unterrichtet 
wird, war geboren.

Heute, gut 30 Jahre später, ist das Releasing ein Werkzeug für 
Bewusstseinsentwicklung in verschiedensten therapeutischen, be-
ratenden, spirituellen und berufl ichen Zusammenhängen. Es ist 
eine Lebenskunst, die lernbar ist – eine Kunst das Leben mit all 
seinen Herausforderungen, Windungen und Wendungen anzuneh-
men, daran zu wachsen und es zunehmend zu genießen, weil das 
Leben es grundsätzlich gut mit uns meint. Immer – auch wenn wir 
das oft erstmal nicht verstehen.

In diesem Sinne können wir bereits ganz am Beginn des We-
ges, egal wo wir gerade stehen oder gehen, loslassen, was sich 
uns in den Weg stellt, uns beschwert oder bindet, so dass wir an-
schließend freier, kraftvoller und leichter auf unserem Weg weiter 
schreiten können. 

Die in diesem Buch zum jeweiligen Thema aufgelisteten Los-
lasssätze sind Anregungen, die Du nutzen kannst, indem Du sie 
so, oder so ähnlich, laut aussprichst, um damit Deiner Seele die 
Möglichkeit zu geben, sich von Mustern, Programmen oder Ge-
fühlen auf geistiger Ebene zu befreien. Das mag erst einmal fast 
zu einfach wirken, doch je weiter und tiefer Du gehst, wirst Du 
merken, wie diese Loslasssätze ihre Wirkung entfalten, besonders 
dann, wenn Du sie wirklich im Kontakt mit Deiner Seele, Deinen 
Gefühlen und Erfahrungen laut aussprichst und mit dem Ausatem 
alle damit verbundenen blockierenden Energien hinaus fl ießen 
lässt. Stell Dir vor, wie Du etwas, was Du vielleicht lange in Dir 
festgehalten hast, noch einmal liebevoll anschaust und dann dem 
Fluss des Lebens übergibst.

Am Ende jeder Loslassübung lade ich Dich ein, eigene Sätze 
zu ergänzen und ebenfalls laut auszusprechen. Spüre dafür ein-
fach einen Moment in Dich hinein, nimm wahr, was sich angestaut 
hat, was Dich blockiert, oder welche belastenden Erinnerungen zu 
diesem Thema in Dein Bewusstsein treten und lass dann los. Los-
lassen kannst Du alles, was nicht im Einklang mit der bedingungs-
losen Liebe zu Dir selbst, zu anderen oder zum ganzen Leben ist 
und damit alles, was der Wahrheit Deiner Seele im Wege steht und 
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Dich aus dem Gleichgewicht bringt. Beginne jeden Satz einfach 
mit: Ich lasse los ... und benenne pro Satz ein Thema, ein Gefühl, 
eine Blockade, für die es Zeit ist verwandelt zu werden. 

Zum Abschluss kannst Du noch in ein oder zwei Öffnungssätzen 
das aussprechen, was Du bereits durch das Loslassen als Verän-
derung Deiner Ausrichtung in Dir wahrnimmst und durch diesen 
Satz bestärken möchtest. Dieser Öffnungssatz, oder auch positive 
Affi rmation genannt, sollte allerdings keine neue einschränkende 
Programmierung beinhalten, sondern die Öffnung für die Wahr-
heit Deiner Seele unterstützen. Denn wenn wir dem Leben mit ge-
nauen Vorstellungen vorschreiben, was als nächstes passieren soll, 
verschließen wir uns möglicherweise genau dem, was das Leben 
an unvorstellbaren Überraschungen für uns bereit hält und engen 
uns wieder unnötig ein. 

Im Grunde reicht es vollkommen aus, das loszulassen, was un-
serer Seele im Wege steht, sich in ihrem Potential, ihrer Schönheit 
und Liebe zum Leben ganz zu entfalten. Die Seele führt uns mit 
ihrem Ruf durch die ständigen Veränderungen des Lebens hin-
durch. Wir brauchen ihrem Ruf nur folgen. Beginnen wir jetzt mit 
dem Loslassen zum Thema Aufbruch und Veränderung:

Loslassen von Überlebtem und den Rucksack packen. 
Aufbruch ins Unbekannte.

Schließe einen Moment die Augen, zentriere Dich und öffne die 
Augen wieder, wenn Du bereit bist, die folgenden Sätze zu lesen 
und so oder von Dir entsprechend verändert, laut auszusprechen.

• Ich lasse los den Widerstand gegen die Veränderung und den 
Wandel in meinem Leben.

• Ich lasse los die Angst, den Ruf meiner Seele zu hören, weil es 
bedeuten könnte, Abschied zu nehmen von Vertrautem.

• Ich lasse los die Angst vor dem Unbekannten und vor dem Ver-
lust von Kontrolle, wenn ich mich nicht mehr auskenne und 
nicht alles im Griff habe.

• Ich lasse los die Weigerung, den nächsten Schritt zu tun, weil das 
Bild, das ich  anderen von mir gezeigt habe, dann Risse bekom-
men könnte.



1. KAPITEL: DER RUF

27

• Ich lasse los auf meinen eigenen Weg zu verzichten, um nieman-
den zu enttäuschen oder mit Veränderungen seines/ihres Lebens 
zu konfrontieren.

• Ich lasse los alle alten religiösen oder spirituellen Programme, 
die mir sagen, dass dieser Weg Entsagung, Einsamkeit und Ar-
mut fordert.

• Ich lasse los alle Auswirkungen von früheren Abschieden und 
Aufbrüchen in meinem Leben, die schmerzhaft, fremdbestimmt 
oder enttäuschend waren.

• Ich lasse los die Vorstellung, dass es für mich so etwas wie eine 
Berufung nicht gibt, und die Weigerung, es für möglich zu hal-
ten, weil ich dann etwas in meinem Leben ändern müsste.

• Ich öffne mich dafür, meinen Weg mit Freude, in Liebe und im 
Einklang mit meinen wesentlichen menschlichen Bedürfnissen 
zu gehen.

• Ich lasse los ...
• Ich öffne mich für ...
Finde jetzt noch die eigenen Sätze, die beginnen mit: Ich lasse 
los ..., die Deiner persönlichen Situation entsprechen und schließe, 
wenn Du möchtest, mit einem Öffnungssatz ab.

Das Loslassen, wie es im Releasing praktiziert wird, entspricht 
nicht einem „Loswerden wollen“, sondern dem Annehmen, Frei-
lassen und Erlösen dessen, was wir bisher festgehalten haben 
und was uns blockiert hat, die oder der zu sein, die/der wir ei-
gentlich sind.

Die innere Haltung, in der das Releasing praktiziert und gelehrt 
wird, lässt sich am Besten als bedingungslose, allumfassende Lie-
be beschreiben, die sowohl den Weg als auch das Ziel und die 
Herausforderung auf diesem Weg darstellt.

Wenn wir diesen Weg konsequent gehen, dann gibt es nichts, 
aber auch gar nichts auf der Welt in uns oder in anderen Men-
schen, dem gegenüber wir unser Herz verschließen brauchen. In 
dieser bedingungslos liebenden Haltung allen Erscheinungen des 
Lebens gegenüber ist enthalten, dass wir hinschauen, erkennen 
und unterscheiden ohne zu urteilen.   ( ... )
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