KIRCHE UND GESELLSCHAFT B THEMEN DER ZEIT

IVIOITICI]

SONDERBEILAGE DER TIROLER TAGESZEITUNG

Loslassen: Nur in Stille und im Reduzieren von Aktivitat

findet der Mensch zu sich. Foto: iStock/chrisboy2004
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Von der Mystik des Loslassens

Nur in Stille und im
Reduzieren von Aktivitat
und Gitern findet der
Mensch zu sich. Doch
Loslassen ist kein
Selbstzweck.

ie viel sind doch der
Dinge, deren ich nicht
bedarf!”, hat Sokrates

einmal auf dem Marktplatz von
Athen gerufen. Heutzutage ha-
ben wir eine Menge von Gitern
wie noch keine Generation zu-
vor. In all dem, was der Mensch
besitzt und sich aneignet, erfahrt
er sich. Doch er kann sich darin
auch verlieren, sich an Gitern

festklammern und glauben, er
konne ohne sie nicht mehr leben.
Wenn zum Beispiel der Internet-
zugang fehlt oder seine Mobilitat
eingeschrankt ist, kann er agg-
ressiv werden. Der Mensch hat
dann sein Ich an diese Kultur-
guter verauflert, ist nicht mehr
bei sich. So hat Erich Fromm in
seinem Bestseller ,,Haben oder
Sein” dafir pladiert, loszulas-
senundins Sein zurtickzufinden.
Lernen, das Viele und Oberflach-
liche loszulassen, gehort zu je-
der Lebensweisheit.

Ein geistiger Vorgang

Loslassen und wesentlich
werden ist letztlich ein geis-

P. Christian Rutis-
hauser SJ ist Provin-
zial der Schweizer
Jesuiten und ehema-
liger Bildungsleiter
des Lassalle-Hauses
Bad Schonbrunn.
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tiger Vorgang. Nur in Stille und
im Reduzieren von Aktivitat und
Gitern findet der Mensch zu
sich. Doch Loslassen ist kein
Selbstzweck, wie auch die Stille
nicht. Der Mensch braucht Gi-
ter, um Gutes zu tun. Er braucht
Fahigkeiten wie Treue, Wissen
etc. Doch wie entscheiden, was
zu lassen und was zu bewahren
ist? In den spirituellen Ubungen
spricht der Seelenfihrer Igna-
tius von Loyola davon, ,unge-
ordnete Anhanglichkeiten” zu
lassen, d. h. alles, was nicht der
Grundordnung des Menschen
entspricht und ihn unfrei macht.
Innere Freiheit und Ordnung
aber bedeutet, mit allen Ge-
schopfen gemeinsam auf Gott
hin zu wachsen. Gott will fir die
Menschen das Leben in Fiille. So
betetauch der Einsiedler Bruder
Klaus treffend zu Gott: ,Nimm
alles von mir, was mich hindert
zu Dir. Gib alles mir, was mich
fuhret zu Dir.” Ob der Mensch
innerlich frei wird, ob er naher
zu Mitmensch und Geschopfen
findet, ob er in der Beziehungs-
fahigkeit wachst: Das ist das
entscheidende Kriterium fiir das
Loslassen oder Bewahren auch
von Gltern und Fahigkeiten.
Der Glaube weif3 vor allem,

dass nichts zwischen Gott und
Mensch stehen soll. Gottesbilder
zu lassen, fordert daher bereits
das Alte Testament. Es geht um
Unmittelbarkeit, wie die Mystik
sie zu Recht fordert. So meint
Simone Weil, dass der Mensch
die volle Wahrheit nicht erfasst,
weil er mit Halbwahrheiten ge-
fullt ist. Und Meister Eckhart
fordert, der Mensch misse radi-
kal lassen, bis er leer sei. Dann
konne Gott nicht anders, als ihn
zufillen, so wie Luft jedes Vaku-
um fillen muss.

Sich der Wirklichkeit 6ffnen

Lasst der Mensch aber Halb-
wahrheiten und Bilder, Vorstel-
lungen und Ideologien hinter
sich, dann offnet er sich fur die
Wirklichkeit, jenseits von Pro-
jektionen. Dann findet er zu Gott
und Welt, istaberauch gleichzei-
tig verletzlich. Die Gewalttatig-
keit der Meinungen, Worte und
Ideen, mit denen er sich sonst
taglich verteidigt, fallt dann
weg. Das Mittelalter hat die-
se schutzlose geistige Haltung
auf die Formel gebracht: ,Nackt
dem nackten Jesus folgen.” Das
ist wahre Demut, die den Men-
schen menschlich macht, fried-

fertig. Die Aufforderung, los-
zulassen, so umfassend dieses
Loslassen auch ist, fiihrt aber
gemal der mystischen Tradition
noch nicht ganz zum Ziel. Wenn
das Ich loslasst, istam Ende im-
mer noch das Ich da, das loslas-
sende Ich. Gerade im Loslassen
kann sich der Mensch nochmals
behaupten: ,Ich”! Darum bittet

THEMA DIESER
AUSGABE:

Loslassen

Bruder Klaus schlieBBlich wie
alle Mystiker: ,,Nimm mich mir.”
Nur das Du, der Andere, sei es
Gott oder Mitmensch, kann mich
letztlich von meinem Ich befrei-
en. Darum sollten wir im Alltag
dankbar sein, wenn andere von
uns Hingabe fordern. Erst wer
sich dem Ruf des Anderen off-
net, hat sich ganz gelassen.

Christian Rutishauser
moment(ddibk.at
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Die Trauer
loslassen

Loslassen ist wie inner-
lich noch einmal Abschied
nehmen, es hat etwas
Endgiiltiges und das
macht Angst. Die Trauer
tritt nach einer gewissen
Zeit zuriick und was
bleibt, ist die liebe Erin-
nerung an den Verstor-
benen, die zuvor von der
Trauer Uberdeckt wurde.

oslassen. An diesem Wort ist
I_bei Trauerbewaltigung wohl

kein Vorbeikommen. Man
hort immer, dass man den Ver-
storbenen loslassen miisse, um
wieder ein ,normales” Leben zu
fihren, man bekomme zwar eine
gewisse Zeit der Trauer, doch
die geht vorbei, schlieBlich muss
ja alles weitergehen. In Thera-
pien und Trauerberatungen ist
das Loslassen und AbschlieBen
ein fixer Bestandteil, in den ver-
schiedenen Theorien der Trauer-
prozesse nicht wegzudenken. Es
fuhlt sich aber oft nicht gut an, es
ware zu endglltig, es ware, als
ob man den Verstorbenen ein
zweites Mal verliert.

Phasen der Trauer

Es gibt verschiedene Anschau-
ungen der Trauerprozesse, eine
der bekanntesten ist jene von
Verena Kast, welche vier Phasen
unterscheidet, die flieBend, nicht
streng voneinander getrennt, ab-
laufen.

Die erste Phase ist die des
Nicht-wahrhaben-Wollens, in der

Es geht nicht ums Loslassen,
sondern um das Bewahren, die
Erinnerung, die man im Herzen
bewahren mochte.

Foto: Oberortner

man leugnet und nicht begreifen
will, dass die geliebte Person
nicht mehr unter uns weilt. Da-
rauf folgen die aufbrechenden
Emotionen, ein Geflihlschaos,
die Gemitszustande wechseln
sich schlagartig ab, wobei die
Personlichkeit des Trauernden
ausschlaggebend dafir ist, wel-
che Emotionen Uberwiegen. Als
Drittes kommt die Phase des Su-
chens und Sich-Trennens, in der
man, zum Beispiel, Orte, an de-
nen der Verstorbene gerne war,
aufsucht und dadurch versucht,
die Beziehung zu erhalten. Auch
Geschichten Uber den geliebten
Menschen zu erzahlen, ist Teil
dieses Prozesses. Als Letztes
kommt die Phase des neuen
Selbst- und Weltbezugs, in der
Selbstvertrauen und Bezugsfa-
higkeit wieder wachsen, sodass
neue Beziehungen eingegangen
und neue Lebensmuster entwi-
ckelt werden konnen.

Das Trauerjahr

Maria Radziwon ist Kranken-
haus-Seelsorgerin und Begrab-
nisleiterin, daher begegnet ihr oft
Trauer, doch sie sieht die Bewal-
tigung nicht in Phasen.

.Meine Erfahrung ist, dass
Trauer sehr individuell erlebt
wird und dies nicht einfach in ein
Modell iibertragen werden kann”,
sagt sie. Sie meint auch, dass
man friher oft von einem ,Trau-
erjahr” gesprochen hat, das aber
leider zunehmend in Vergessen-
heit gerat, wobei es sehr wichtig
ist, da es Tag fiir Tag Momente
gibt, in denen man den Verstor-
benen schmerzlich vermisst. Sie
gibt aber auch Hoffnung, indem
sie bemerkt, dass sich die Trau-
er mit der Zeit wandelt. Es gebe
Tage voller Wut und Verstandnis-
losigkeit und dann auch Zeiten,
in denen der Schmerz grof3 sei.
Immer wieder kommen Phasen,
in denen man das Gefiihl habe, es
wirde ,leichter”, und dann, mit
einem Mal, fiihle man sich wieder
wie kurz nach dem Begrabnis. Sie
sagt, das Wichtigste sei, der Trau-
er Raum und Zeit zu geben.

Und so sollte fir jeden Trau-
ernden sein eigenes Modell das
Richtige sein, wer nach fiinf Jah-
ren noch trauern mochte, sollte
nicht horen, dass er ,feststeckt”
und endlich loslassen sollte, und
wer schneller abschlieBen will,
sollte das auch ohne Kommentar
machen kénnen.

Isabella Oberortner
isabella.oberortnerdgmail.com
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Nach einer Erschiitterung im Leben hilft es, Tempo rauszu-

nehmen und zu entschleunigen.
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Eine unubersichtliche
Kurve Im Leben

Die Erschitterung durch
einen Bruch im Leben
erfasst uns als ganzen
Menschen, sagt Eleonore
Partl-Fuchshuber.

Wie verarbeiten Menschen
eine Lebenserfahrung, dass sie
als Bruch wahrgenommen wird?

Partl-Fuchshuber: Ein Bruch
scheint das Leben in ein Leben
vorher und nachher zu teilen.
Alles scheint uns anders zu sein
und wir fihlen uns nicht mehrals
uns selber. Ein Bruch bringt uns
an die Grenzen des Erwarteten
und Gewohnten. Er verlangt nach
grofer Veranderung, wie das
z.B. nach dem Tod eines gelieb-
ten Menschen geschieht.

Was macht ein Bruch in und
mit uns?

Partl-Fuchshuber: Ein Bruch
bringt ein schockiertes Innehal-
ten, es zieht einem buchstablich
den Boden unter den Fiilen weg.
SoeinSchockerlebnis 6ffneteinen
inneren leeren Raum. Ahnlich der
Erfahrung, wenn man mit voller
Wucht gegen eine StraBBenlaterne
rennt: benommen, orientierungs-
und fassungslos. Wir erleben eine
plotzliche Ratlosigkeit — emotio-
nal, im Tun und Denken - das
erfasst uns vollstandig und ganz-
heitlich. Unruhe, Zerrissenheit,
Rastlosigkeit und Trauer, auf der
Korperebene Kopfschmerzen,
Schlafstorungen, Herzrasen, Ver-
dauungsstorungen, erhohte In-
fektanfalligkeit. Das Denken und
Handeln ist eingeschrankt, man
ist perplex, reagiertin Automatis-
men, hat wenig Handlungsspiel-
raum. Ein Bruch bedeutet grof3en
Stress.

Wir stoflen an unsere Gren-
zen?

Partl-Fuchshuber: Ja. Ein
Bruch bringt uns an die Grenzen
des Verstehens, der Emotiona-
litat, der bekannten Bewalti-
gungsmechanismen. Wir finden
im Moment keine Antwort auf
das Leben. Es heif}t, quasi mit
dem eigenen Latein am Ende zu
sein. Wir erleben einen Bruch am
ehesten,wenndasinnere Konzept
nicht synchron mit der auBleren
Welt geht, wenn unser Selbst-
und Weltbild mit der Wirklichkeit
kollidiert. Zum Beispiel, wenn
unser Bild von einem geliebten
Menschen enttdauscht wird. So
eine schockartige Konfrontation
kann leichter passieren, wenn
wir nur das positive Spektrum
des Lebens wahrnehmen wollen.
Das Ausklammern von Themen
macht deren Integration ins Le-
ben schwieriger.

Sie pladieren dafiir, quasi dem
Leben ins Auge zu schauen?

Partl-Fuchshuber: Umso wei-
ter und offener wir als Personen
sind, umso mehr wir uns der Zer-
brechlichkeit des Lebens bewusst
sind, umso eher konnen wir eine
erschitternde Erfahrung inte-
grierenund unser Lebenskonzept
erweitern. Es heif3t, in der Gegen-
wart das Leben zu genief3en und
dankbar zu sein, ohne die andere

Seite zu tabuisieren.

Was hilft der Seele nach einem
Bruch zu heilen?

Partl-Fuchshuber: Die Aner-
kennung, dass etwas weh tut und
unglaublich ist, dass man den
Wunsch hat, es nicht erlebt zu
haben, und trotzdem diese Erfah-
rung nicht den ganzen Raum ein-
nimmt. Fir denweiteren Weg hilft
es, Tempo rauszunehmen und zu
entschleunigen, wie bei einer un-
Ubersichtlichen Kurve. Denn das
Heilen der inneren Verletzung
braucht Zeit und Ruhe - um in
Kontakt mit sich selber zu kom-
men und um Worte flir das Erlebte
zu finden. Und es braucht, dass
wir die Vielfalt in unserem Leben
wieder wahrnehmen. Wir haben
viele Rollen und Lebensbereiche,
die uns als Person ausmachen.
Wenn das Leben an mehreren
Faden hangt, wie Familie, Freun-
dinnen, Hobbys, Beruf, und einer
dann reifit, gibt es immer noch
andere, die die Kontinuitat wah-
ren. Ein Bruch nimmt tatsachlich
selten das ganze Leben ein. Das
Nebeneinander von Bruchhaftem
und Stabilem zu sehen, ermdg-
licht Kontinuitat und Heilung.

Das Interview fihrte Heike Fink.
heike.fink@chello.at

Eleonore Partl-
Fuchshuber

ist Arztin fiir
Allgemeinmedizin
und Psychothera-
peutin.
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Losgehen, um einen neuen

Lebensabschnitt zu beginnen

Albert Pichler fiel der
Schritt in die Pension
nicht leicht. Fragen,
Spannungen und Angste
vor dem, was kommt, hat-
ten sich angehauft. Auf
dem Jakobsweg fiel die-
ser Ballast ab - pilgernd
hat er den Ubergang in
den neuen Lebensab-
schnitt geschafft.

ie meiste Zeit unseres Le-
D bens verbringen wir an un-
serem Arbeitsplatz. Kein
Wunder also, dass ein bevorste-
hender Ruhestand ldentitatsfra-
gen aufwirft: ,Was bin ich ohne

diese meine Arbeit?”, . Wie fil-
le ich die Zeit?” oder ,Habe ich

.Ich wollte mit dem Ge-
hen einen ,Uber-Gang’
schaffen; weg von

den bisherigen
Schienen, auf denenich
gefahren bin.”

Albert Pichler

noch eine Aufgabe?” Auch Albert
Pichler hat sich diese Fragen ge-
stellt und einen weitreichenden
Entschluss gefasst: Er will den
depressiven Verstimmungen, der
Fragerei und der Ohnmacht nicht
erliegen. Beim Pilgern auf dem
Jakobsweg mochte er sich von
Vergangenem losen, Arbeit, Ver-
pflichtungen und Verletzungen
beim Pilgern hinter sich lassen.

,Uber-Gang"“ im Gehen

Als Pastoralassistent hatte
Albert Pichler viel mit Menschen
zu tun - er mochte seine Arbeit.
Nicht mehr lange und er sollte in
Pension gehen. ,Natirlich hab’
ich gedacht: Dieses Eingebun-
den-Sein in die tagliche Arbeit,
die Begegnung mit Menschen
und Gruppen - was wirst du ohne
das alles tun?” Aber Spannungen
und strukturelle Herausforde-

B TIPPS UND TERMINE

rungen verlangten dem laisier-
ten katholischen Priester auch
einiges ab. Die Entscheidung,
den Jakobsweg zu gehen, war
fur Pichler eine Grundentschei-
dung: .lch wollte mit dem Ge-
hen einen ,Uber—Gang' schaffen;
weg von den bisherigen Schie-
nen, auf denen ich gefahren bin.
Und diesen .Uber-Gang" muss-
te ich allein machen - das muss-
te ich mit mir selbst erleben.” 15
Tage pilgerte Pichler von Metz
bis nach Vezelay. Das Belasten-
de, die Fragen und Zukunftsangs-
te waren beim Gehen nicht mehr
prasent, schildert der Wanderer:
.Im Vordergrund war das Grund-
vertrauen, dass fiir mich gesorgt
ist und dassich begleitet bin.” Die
Erlebnisse am Weg scharften den
Blick fir das Wesentliche. Pichler
erzahlt von Begegnungen, Land-
schaften, Glaubensgesprachen,
von Liedern, Wortern und Men-
schen, die ihm plotzlich einfie-
len und Uber die er nachdachte.
Am Ziel angekommen zeigte sich
eine grof3e Erleichterung. . Neben
den Wegexerzitien habe ich diese
Bleibeexerzitien - die finf Tage,
die ich noch dort verbracht habe
- als besonders gewinnbringend
empfunden. Im Blick zuriick hat
sich mir einiges erschlossen,
der rote Faden meiner Reise war
plétzlich erkennbar.”

Dankbarkeit, Versohnung

Es war in einer kleinen Kirche
am Wegrand auf der vorletz-
ten Etappe. Umgeben von den
schlichten Mauern des Gottes-

.Ich kann alles, was mir
passiert, ,sein-lassen’,
,stehen-lassen’,

wie es ist. Und alles,
was war, wirkt in

mir weiter.”

Albert Pichler

hauses umfing den Pilger eine
tiefe Dankbarkeit: ,.So viele Men-
schen kamen mir in den Sinn. Es
war ein Herunterkommen, eine
Erdung, dieich daerlebte. Ich sah

nur noch das, was zahlte” - nur
eine von vielen Erkenntnissen,
die der Weg fir Pichler bereit-
hielt und die ihm besonders im
Gedachtnis geblieben ist.
.MauriceZundel, ein Schweizer
Theologe, hat gesagt: ,Ich glaube
nicht an Gott, ich durchlebe ihn’
- diese Erfahrung durfte ich auf
meinem Weg, in meinem Leben
machen.” Derwache Blick auf das
Alltagliche, auf Begegnungen, in
denen Gott durchscheint, hat dem
glaubigen Christen Kraft gegeben
und tut es auch heute noch. Dass
seine Erlebnisse und Erfahrungen
kein Patentrezept sind, weif3 der
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Albert Pichler pilgerte von Metz bis nach Vezelay. Die Erlebnisse am Weg scharf-

ten seinen Blick fiir das Wesentliche.

Theologe. Dennoch mochte er
all jenen, die den Schritt in die
Pension noch vor sich haben, ei-
nen Rat mit auf den Weg geben:
.Wichtig ist vor allem die Versoh-
nung, das Ins-Reine-Kommen
mit sich selbst, aber auch mit
den anderen.” Pichler spricht aus
Erfahrung: Zu seinem Abschieds-
abend lud er nicht nur Freunde
ein, sondern auch Menschen,
.mit denen ich mich schwergetan
hab’.” Vieles konnte noch geklart
werden, einiges blieb offen. Al-
bert Pichler braucht den glatten
Schlussstrich, den sich viele
Menschen herbeisehnen, nicht:

Foto: Albert Pichler

.Mitdem Wort ,abschlieBen kann
ich nichts anfangen. Ich kann seit
meiner Pilgerreise alles, was mir
passiert, ,sein-lassen’, ,stehen-
lassen’, wie es ist. Und alles,
was war, wirkt in mir weiter.” Auf
die Frage seiner Bekannten und
Freunde, ob er sich schon gut
in die Pension eingewdhnt hat,
ob ihm etwas abgehe, antwortet
er: ,Ja, ich habe mich gut einge-
wohnt, es geht mir nichts ab. Das,
was ist, erfillt mich.”

Claudia Hockner-Pernkopf
claudia.hoeckner(@
komm.kirchen.net

Von der Fachtagung bis

% Nacht der 1000 Lichter. Den
Alltag loslassen und eintauchen
in die Stille eines mit Kerzenlicht
erfillten Kirchenraumes. Dazu
ladt die Katholische Jugend mit
der Nacht der 1000 Lichter am
Abend des 31. Oktobers ein. Einen
Uberblick ber alle Veranstal-
tungsorte gibt es im Internet unter:
www.nachtder1000lichter.at

% Trauern. Geliebte Menschen
loslassen, die gestorben sind -
eine Aufgabe, die keinem erspart
bleibt. Die Tiroler Hospizgemein-
schaft ladt in den Tagen um Aller-
seelen mit ihren , TrauerRdumen”
ein. TrauerRaume gibt es in Zell
am Ziller, St. Johann, Matrei a.Br.,

Mieming, Imst, Langenfeld und
Innsbruck. Die genauen Offnungs-
zeiten konnen auf der Homepage
der Hospizgemeinschaft nachgele-
sen werden: www.hospiz-tirol.at

%k Totentanz. Die Schauspiele
Kauns prasentieren das Theater-
stuck ,Totentanz” am 4. Novem-
ber im Stift Wilten in Innsbruck
(20 Uhr) und am 5. November in
der Pfarrkirche Elbigenalp (19.30
Uhr). Sie zeigen in dem Stiick, wie
unterschiedlich die Zugange von
Menschen zum Thema ., Tod" sind.
www.schauspiele-kauns.at

U\ Tabu Suizid. Eine Fachtagung
im Haus der Begegnung befasst

zur Nacht der 1000 Lichter

sich am 5. November von 9 bis
17.15 Uhr mit dem Thema ,,Suizid”
mit Vortragen, Arbeitskreisen und
Begegnungen. Anmeldung bitte an
hdb.kurse(@dibk.at

D Ebbs/Rattenberg-Radfeld. Die
Frauentreffs des Katholischen Bil-
dungswerkes laden zu Vortragen
und Workshops: ,.Gewinn durch
Verzicht. Die heilsame Wirkung
des Fastens” ist das Thema am 3.
Novemberum 8.30 Uhrin Ebbs, am
8. November um 9 Uhr zum Thema
.Menschenwiirdig leben bis zu-
letzt” in Rattenberg-Radfeld. Infos
unter: www.bildungskirche.at

%&Salzburg. EinSeminartagin St.

Virgil: ,Zum Umgang mit Gefiihlen:
Trauer, Wut, Angst loslassen ler-
nen” am Samstag, 19. November,
von 9 bis 16.30 Uhr.

%Wﬁrgl. .Rund ums Rauchern”:
Ein Themenabend mit Krauterex-
pertin Daniela Lamprecht am 28.
November 2016 um 19 Uhr. In-
formation und Anmeldung unter:
www.tagungshaus.at

% Worgl. Einen Tag des Innehal-
tens bietet der Theologe Peter Sal-
venmoser unter dem Motto ,Gonn
dir eine Atempause - Hinflihrung
zu einem wortlos-schweigenden
Dasein vor Gott” am 3. Dezember
von 9 bis 16.30 Uhr. Infos und An-

meldung: www.tagungshaus.at

%k Hopfgarten. Impulse fiir das
Engagement in Pfarre und Ge-
meinde bietet die Tagung ,.Flicht-
linge begleiten” am Samstag, 19.
November, im Veranstaltungs-
zentrum Salvena von 9.15 bis 17
Uhr. Anmeldung bis 14. November
unter integration(dtsd.gv.at oder
0662/8047-2060. Eine Kooperati-
onsveranstaltung von Erzdiozese
Salzburg, Caritas, Diakonie, Land
Tirol, Tiroler Soziale Dienste. Kein
Tagungsbeitrag.

Zusammengestellt von
Lisa Schweiger-Gensluckner
und Walter Holbling
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Lernen, zu lieben, Ist der
Weg zum Loslassen

Auf einfihlsame Weise
begleitet Thomas Klam-
mer Menschen und Orga-
nisationen in den unter-
schiedlichsten Lebensla-
gen, so auch auf dem Weg
des Loslassprozesses.

Wir miissen uns alle immer
wieder mit dem ,Loslassen”aus-
einandersetzen. Was bedeutet
.Loslassen” fiir Sie und was ge-
nau verstehen Sie darunter?

Thomas Klammer: Im philo-
sophischen Sinn bedeutet Los-
lassen flr mich, etwas hinter mir
zu lassen, um das zu werden, was
ich einmal sein werde. Nicht los-
lassen zu konnen, bedeutet, im
Alten zu verharren und meinem
wirklichen Ich und meiner per-
sonlichen Entwicklung keine
Chance zu geben. Loslassen be-
deutet, wieder im Jetzt anzukom-
men und das Leben in all seiner
Fiille wahrzunehmen. Loslassen
bringt uns in die Gelassenheit,
und das selbst aufgezwungene
.Missen und Sollen” entfernt
sich aus unserem Leben. Loslas-
sen zu konnen, hat etwas mit An-
passung an eine Situation zu tun,
und es ist vor allem die Fahigkeit,
ein Ereignis zu akzeptieren, das
nicht unseren Winschen und
Vorstellungen entspricht. Das
Zauberwort heif3t Resilienz.

Was bedeutet Resilienz?

Thomas Klammer: Resilienz
bedeutet, schwierige Lebenssi-
tuationen ohne langfristige Be-
eintrachtigungen zu meistern.
Menschen mit einem hohen Resi-
lienzfaktor konnenin schwierigen
Lebensphasen leichter auf ihre

Starken und Ressourcen zurlick-
greifen und dadurch die Leidens-
phase, unter anderem auch beim
Loslassen, reduzieren.

Wie merken wir, wann es an
der Zeit ist, etwas loszulassen?

Thomas Klammer: Wir mer-
ken es meisten dann, wenn un-
ser seelischer Zustand aus dem
Gleichgewicht gerat. Unsere Ge-
fihlswelt spielt verriickt und wir
wissen nicht mehr, was richtig
oder falschistund ob wir nur noch
lachen oder weinen sollen. Wenn
wir merken, es ware an der Zeit,
etwas zu verandern, also auch
etwas loszulassen, entsteht eine
grofle innere Unzufriedenheit, die
nicht nur unserem psychischen
Zustand, sondern auch unserer
Gesundheit schadet. Die Folge
des Nicht-Loslassen-Konnens ist
oft eine tiefe Depression.

Warum glauben Sie, ist es so
schwer, loszulassen, auch wenn
man es schon mochte?

Thomas Klammer: Prinzipiell
sind wir Menschen Gewohnheits-
tiere. Das ,Haben-" und ,Besit-
zen-Wollen™ ist ein program-
miertes, genetisch vererbtes
Muster, in dem wir manchmal zu
festgefahren sind. Der Akt des

Loslassens enthalt viele Unsi-
cherheitskomponenten und da-
durch entsteht Angst vor dem
Neuen. Es ist eine Besonderheit
unseres Gehirns, lieber im Ge-
wohnten zu bleiben. Unser Ge-
hirn versucht dadurch Energie
zu sparen, denn, wann immer wir
uns umstellen missen, ist unser
Gehirn mit komplexen Aufgaben
beschaftigt und unser Denkorgan
verbraucht Energie. Bei 80 Pro-
zentder Menschenistder Wunsch
nach Routine und gewohnten Ri-
tualen deutlich ausgepragter als
der Wunsch nach Veranderung.
Deshalb halten viele auch dann
noch stur an Dingen, Situationen
und Menschen fest, obwohl der
Leidensdruck schon enorm hoch
ist. Doch das wirkliche, echte und
schone Leben befindet sich au-
Berhalb. Will man aber die Kom-
fortzone wirklich verlassen, muss
man auch loslassen.

Macht es einen Unterschied,
ob wir Dinge, Situationen oder
Menschen loslassen mochten
oder miissen?

Thomas Klammer: Nicht unbe-
dingt. Man kann das Fehlen eines
Gegenstandes genauso bedauern
wie das Fehlen eines geliebten
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Partners. Der Schmerzist abhan-
gig von der psychischen Bindung
an den Gegenstand, die Situation
oder die Person. Wir durchleben
eine Phase der Entwdhnung, in
der die verschiedensten Gefiihle
wie Trauer, Verzweiflung, Wut
und Angst auftauchen. Unse-
re Gedanken kreisen und unser
ganzer Fokus ist ausgerichtet auf
das belastende Ereignis, bis wir
merken, dass wir in diesem Ge-
fihlschaos nicht mehr weiterle-
ben maochten.

Jetzt kommen die Tage Al-
lerheiligen und Allerseelen, an
denen wir unserer Verstorbenen
gedenken. Was genau geht in
uns vor, wenn wir einen geliebten
Menschen verlieren?

Thomas Klammer: Wenn wir
einen geliebten Menschen verlie-
ren, verlieren wir nicht nur eine
Person, sondern auch die Werte,
die wir mit diesem Menschen ge-
lebt haben und das macht unter
anderem diese tiefe Trauer und
den Schmerz aus.

Kénnen Sie das erkldren?

Thomas Klammer: Stellen Sie
sich vor, Ihr geliebter Opa wiirde
plotzlich versterben. Er war im-
mer fir Sie da und ist |lhnen in
schwierigen Situationen beiseite
gestanden. Plotzlich ist alles an-
ders. In diesem Moment geht et-
was verloren, was Sie selbst nicht
genau definieren konnen. Trauer
entsteht immer dann, wenn wir
glauben, dass wir Werte, die fir
uns wichtig waren, nicht mehr le-
ben kdnnen. Leben und Sterben
gehoren zu den zwei Toren in un-
serem Leben. Wenn wir uns mit
dem Sterbeprozess auseinander-
setzen, hat das tiefgreifende Aus-
wirkungen auf unsere gelebten
Werte. Es ist ein Besinnen auf

Wenn wir uns mit dem
Sterbeprozess ausein-
andersetzen, ist das ein
Besinnen auf grundle-
gende Fragen des Le-
bens. Foto: iStock/KatarinaGondova

grundlegende Fragen des Lebens
wie: Was macht mein Leben wirk-
lich lebenswert? Welche Werte
mochte ich leben? Was mdchte
ich weitergeben und was soll ein-
mal Uber mich gesagt werden?

Das heif3t, wir sollten loslassen
und uns neu orientieren?

Thomas Klammer: Ja, wir
missen loslassen und dorthin
schauen, in welchen Bereichen
wir unsere verlorengegangen
Werte wieder leben kénnen. Das
hat natirlich auch immer etwas
mit Zeit zu tun und dem Verarbei-
tungsprozess der Trauer.

Was kann uns helfen, leichter
loszulassen?

Thomas Klammer: Um loslas-
sen zu konnen, muss man bereit
sein. Man muss wissen, dass Los-
lassen kein Versagen, sondern
eine Starke ist. Man sollte die Be-
reitschaft haben, zu akzeptieren,
dass die Welt nicht immer ganz
gerecht ist. Man sollte wissen,
dass man selbst eine enorme
Macht und auch sehr grof3en Ein-
fluss auf die eigenen Gefiihle hat.
Man kann lernen, durch ein an-
deres Denken seine Gefiihle po-
sitiv zu beeinflussen. Wichtig ist,
sich bewusst zu machen, dass
der Prozess des Loslassens ein
Lernfeld ist, das inneres Wachs-
tum bedeutet und wir sollten be-
reit sein, die Vergangenheit zu
akzeptieren.

Konnten Sie das Thema . Los-
lassen” in einem Satz ausdrii-
cken?

Thomas Klammer: Ja: .Ler-
nen, zu lieben, bedeutet gleich-
zeitig, auf das Loslassen vorbe-
reitet zu sein.”

Das Interview fiihrte Conny Pipal.
conny.pipaldgmx.at



