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Love it or Leave it
Loslassen als Kunst

Im Sinnsucher-Podcast ,Ein gutes Geftihl” in der Folge zum Thema ,Love it or leave

it — Loslassen als Kunst“ haben wir mit kurzen Ubungen gearbeitet, um deinem

guten Geflihl wieder ein Stiickchen naher zu kommen.

In diesem Booklet kannst du das nun in Ruhe nachvollziehen — und vielleicht noch-

mals damit arbeiten.

Loslassen klingt einfach — und fiihlt
sich oft so schwer an. Nicht weil wir zu
schwach waren oder keine Entschluss-
kraft hitten. Sondern weil unser
Gehirn das Bekannte bevorzugt, auch
wenn es uns nicht mehr guttut. Der
bekannte Schmerz fiihlt sich sicherer
an als ein offener Ausgang. Das ist

menschlich — und gut erforscht.

Was uns besonders festhalt: die Angst
vor Verlust, die Hoffnung, dass es sich

von selbst bessert, und die Frage, wer

wir eigentlich sind, wenn wir etwas

Vertrautes loslassen.

Und dann ist da noch die Leere danach
—die viele als bedrohlich erleben, ob-
wohl sie in Wirklichkeit ein kostbarer
Ubergangsraum ist. Denn das wirklich

Neue —neue Ideen, neue Beziehungen,

neue Richtungen —kann sich erst
zeigen, wenn tatsachlich Raum dafur
daist.

Loslassen ist keine Charaktereigen-
schaft. Es ist eine Fahigkeit. Und man
kann sie Uben —am besten erstmal im

Kleinen.

Ich wiinsche dir mutige, leichte Mo-
mente des Loslassens — und den Mut,

die Leere danach auszuhalten.

Deine
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Ubung 1 /

Das kleine Ausmisten — taglich eine Sache loslassen

Such dir heute einen Gegenstand in dei-
ner Wohnung, der schon langer auf dich
wartet: ein Kleidungsstiick, das du nicht
mehr trdgst, ein Gerit, das du seit Jahren
nicht benutzt hast, ein Erinnerungsstiick,

bei dem du dich fragst, ob es wirklich
noch zu dir gehért. Was hat das Weggeben in mir ausge-

. 10st?
Und dann: Gib es weg. Verschenke es, ver-

kaufe es, spende es, leg es in den Hausflur.
Jeden Tag eine Sache — es muss nichts
GrolBes sein.

Tipp: Die Regel ,One in, one out” hilft
langfristig: Flr jeden neuen Gegenstand,
der einzieht, geht einer raus.

Was habe ich heute losgelassen?
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Der Freude-Check — Freude als korperliches Signal

Denke an etwas in deinem Leben, bei
dem du unsicher bist, ob es noch zu dir
gehort. Ein Engagement, eine Verpflich-
tung, eine Beziehung — irgendetwas, bei
dem die Frage schon langer im Hinter-
grund sitzt. Nimm immer das Erste, was
kommt — ohne Zerdenken

Schritt 1 — Du ldsst es los:

Stell dir vor, du hast dich entschieden: Du
lasst es los. Warte einen Moment.

Was spurst du im Kérper —und wo?

Welche Emotionen kommen auf?

Welcher Gedanke kommt zuerst?
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Schritt 2 — Du bleibst:

Stell dir jetzt das Gegenteil vor: Du haltst
es fest.

Was spurst du im Kérper —und wo?

Welche Emotionen kommen auf?

Welcher Gedanke kommt zuerst?

Was zeigt dir der Vergleich der beiden
Zustdnde?
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Im 4D-Gesundheitskompass-Jahreskurs auf Sinnsucher vertiefen
wir genau solche Fragen in den vier Dimensionen der Gesundheit:

Korper, Psyche, Beziehungen und Erfullung.

Ldnger erfiillt leben — mit neuer Energie
Wie echtes Wohlbefinden entsteht und wdchst:
dein 4D-Gesundheitskompass

https://www.sinnsucher.de/kurs/laenger-erfuellt-leben-mit-neuer-

energie

Alles Liebe und
take Self Care!

U rike
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