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Textauszug aus:
Loslassen — Der Pfad des lebendigen Geistes
Ein Buch von Markus Langholf

Loslasslisten
Kapitel 1

Ich lasse los...
...die Verantwortung fur mein Leben abzuwehren...
...vor meiner Verantwortung davonlaufen zu wollen...
...nicht mehr ich selbst sein zu wollen...
...alle Seelenentscheidungen, ein vom Sein getrenntes Leben ohne Liebe zu fluhren,
...mich selbst, meine eigene Seele nicht mehr anschauen zu wollen...
...die Seelenentscheidungen, mich nicht mehr zu verkérpern...
...nicht mehr leben zu wollen...
...nhicht mehr atmen, nicht mehr fihlen, nicht mehr lieben zu wollen...
...tot sein zu wollen...
...aulerhalb des Kdrpers bleiben zu wollen...
...Hass auf das Leben in der Polaritat..

...alle Entscheidungen, die Schmerzen und Schattenseiten des Lebens zu vermeiden,
zu bekampfen, zu verdrangen und von mir abzuspalten...

..Verwirrung und Hilflosigkeit Gber meine seelische Zerrissenheit und mich nicht mehr
erinnern zu wollen, wie ich in diesen Zustand gekommen bin...
...Hass, Wut und Arger auf die Trennung vom einen Sein...
...den Wunsch, zurtck in den Mutterleib und in die Vergangenheit gehen zu wollen...
...Hass, Wut und Arger auf Gott, den Schoépfer, den Ursprung, die Quelle meines
Seins...
...die Entscheidungen, Gott zu bekampfen und ihn flr die Trennung von mir selbst und
fur mein Leben verantwortlich zu machen,
...Gott fur die Dunkelheit, Gewalt und Ungerechtigkeit der Menschen verantwortlich zu
machen...
...meinen Trotz gegen das Leben...
...die Entscheidung, das Leben zu bekampfen, um Unrecht wieder gut zu machen und
neues Unrecht zu vermeiden,
...die Angst, ausgelacht und verletzt zu werden, wenn ich mich 6ffne und wieder meine
Seele zeige...
...die Angst, bestraft zu werden, wenn ich meine Seele wieder zeige...
...die Einsamkeit, mich fremd auf der Erde und fremd im Himmel zu fUhlen und nicht
mehr zu wissen, wo mein Platz ist und wo ich hingehore...
...den Widerstand, geboren zu werden und mich auf der Erde zu verwurzeln...
...die Angst, auf der Erde hangen zu bleiben und mich zu verstricken...
...die Programmierung, dass die Erde eine Strafkolonie gefallener Wesen ist, der ich
widerstehen muss...
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...den Widerstand, mich aus dem Raum in die Materie fallen zu lassen...

...den Schmerz, endlos gefallen und nicht aufgefangen und angenommen worden zu
sein...

...alle Entscheidungen, die Materie zu bekampfen...

...den Wunsch, mich in anderen Ebenen, Dimensionen und »schwarzen Lochern«
aullerhalb des Korpers zu verstecken...

Kapitel 2

Ich lasse los...

...die Seelenentscheidungen, mich nie wieder in einem weiblichen/mannlichen Koérper
zu inkarnieren...

...die Programmierung, dass der physische Kdrper eine Strafe Gottes ist...

...die Angst, im dichten materiellen Kérper den Kontakt zum Licht in der Seele zu
verlieren...

...die Programmierung, dass es seelische Reinheit nur aul3erhalb des Korpers gibt...
...den Widerstand, den Korper meiner Mutter zu verlassen...

...die Schmerzen, Angste und Widerstande meiner Mutter bei der Geburt zu
ubernehmen...

...die Angst zu ersticken und alle anderen moglichen Auswirkungen von
Geburtstraumata...

...die Angst vor der Welt und vor der Ablehnung meiner Umgebung...

...das Gefunhl, bei der Geburt aulzerhalb meines Korpers geblieben zu sein...

...das Leben im Kdorper schon immer nur aus der Beobachter- und/oder Warteposition
zu erleben...

...das Gefuhl, schon so lange vergessen worden zu sein, dass ich mich selbst
vergessen hatte, um die Einsamkeit des ,nicht gewollt werdens® nicht mehr fuhlen zu
mussen...

...den Schmerz, dass meine Eltern nur meinen Kdrper gesehen haben — und nicht
meine Seele und die Liebe, die ich fur sie mitgebracht habe...

...Traurigkeit, Schmerz, Hilflosigkeit, Arger, Wut, Hass und Selbsthass, weil mein Eltern
lieber einen Jungen/ein Madchen haben wollten...

...die Entscheidungen, mich deshalb aus dem Korper zurlickzuziehen, um die
Erwartungen meiner Eltern nicht zu enttauschen...

...die Angst, von Mannern/Frauen sexuell missbraucht zu werden...

...den Kampf gegen das eigene Geschlecht...

...die Entscheidungen, mich von meiner Lebensenergie -abzuschneiden und meine
unteren Chakren zu blockieren...

...die Angst vor meiner Kraft...

...Hilflosigkeit, Schmerz und Uberforderung, weil ich mich in der Pubertét allein gelassen
fuhlte...

...alle Entscheidungen, nicht erwachsen zu werden und nicht mehr fruchtbar zu sein, um
die Fehler friiherer Generationen nicht zu wiederholen...

... Trauer, Schmerz und Wut Uber die Trennung der Sexualitat von der Liebe und der
Spiritualitat im Patriarchat...

...die Auswirkungen sexueller Misshandlungen durch Manner und Frauen...

...die Aggressionen und Depressionen, die ich aufgrund der -leidvollen sexuellen
Beziehung meiner Eltern aufgenommen habe...
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...Ekel und Schamgefuhle Uber sexuelle Erfahrungen ohne Liebe...

...alle fremden Energien, die Manner in meinem Korper hinterlassen haben, um mich zu
kontrollieren...

...die Entscheidungen, Mannern bzw. Frauen zu erlauben, mich sexuell zu
kontrollieren...

...die Entscheidungen, fur die korperlichen Bedurfnisse meines Partners Verantwortung
zu Ubernehmen...

...meine sexuellen Winsche und Phantasien zu unterdriicken und mich fir meine
unterdruckten sexuellen Bedurfnisse selbst zu bestrafen...

...Schuld- und Schamgefuhle Uber meine Sexualitat...

...den Wunsch, andere Menschen sexuell zu manipulieren, um sie zu besitzen...
...meine sexuelle Abhangigkeit nicht sehen, wahrhaben und -loslassen zu wollen...

Kapitel 3

Ich lasse los...

...alle Aggressionen — Arger, Wut, Hass, Trotz gegeniiber meinem Vater und/oder
meiner Mutter

...Schmerz, Traurigkeit und Hilflosigkeit, die Eltern leiden zu sehen und nicht helfen zu
konnen...

...das Gefuhl der L&hmung und Ohnmacht dadurch, dass ich mir den Wunsch nie
eingestanden habe, dass ich einen Elternteil toten wollte, um dem anderen zu helfen...
...die Unversohnlichkeit gegenuber meinem Vater und/oder meiner Mutter

...die Angst vor Strafe, Schlagen, Tod und Vertreibung durch meine Eltern, wenn die
ganze Wahrheit der Familie ans Licht kame...

...meine Eltern anzuklagen, zu beschuldigen und zu verurteilen...

...den falschen Stolz, meine verletzten kindlichen Gefuhle nie mehr zu zeigen, um mir
nie mehr eine BlofRe zu geben und nie mehr schutzlos zu sein...

...die Aggressionen meiner Eltern zu Ubernehmen, zu meinen eigenen zu machen und
mich dadurch selbst zu bestrafen...

...Resignation und Hoffnungslosigkeit, jemals von meinen Eltern in der Seele erkannt,
gesehen und geliebt zu werden...

...alle Entscheidungen, die Erwartungen meiner Eltern zu erfillen, um ihre Anerkennung
zu bekommen...

...alle Entscheidungen, den falschen aufieren Schein unserer Familie zu wahren, um
unbequeme seelische Wahrheiten zu verdecken...

...alle Entscheidungen, Bauch, Herz und Kehle zu verschlie3en, um mit meinen
Bedurfnissen und verletzten Gefuhlen keinen Anstold mehr zu erregen...

...alle Entscheidungen, die Geflhle und Bedurfnisse meiner Seele zu unterdricken,
durch den Verstand zu kontrollieren und zu rationalisieren...

...alle Gefuhle gegenuber meinen Eltern, die ich in der Vergangenheit durch Worte nicht
ausdrucken konnte...

(gegebenenfalls einen Brief schreiben, das Gesprach oder eine Aussprache am Grab
suchen — auf der Seelenebene ist es nie zu spat.)

...alle Auswirkungen davon, dass mein Wille Gbergangen wurde...
...meinen Schatten nicht wahrhaben zu wollen...
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...Hass, Wut und Arger auf meinen Schatten und die Entscheidungen, ihn zu
bekampfen...

(emotionaler Kampf ist Ausdruck des Schattens und verstarkt das, was bekampft wird)
...Schrecken, Schock und Verwirrung dartber, wie der Schatten mich durch mein Ego
aus meiner Selbstverantwortung und Mitte fiUhren konnte...

...Schuld- und Schamgefuhle und den Wunsch, mich zu verstecken...

...die Programmierung, Strafe flr den Schatten verdient zu haben...

...Trauer und Schmerz uber die lange Zeit der Wanderung auf der Schattenseite des
Lebens...

...Angst vor den Kraften des Ungleichgewichtes...

...alle Entscheidungen, meine Seele dem Schatten unterzuordnen, um mich
anzupassen und anerkannt zu werden oder um zu herrschen und zu kontrollieren...
...alle Entscheidungen, dem Schatten zuzuhéren und meinen Angsten mehr zu glauben
als dem Wunsch meines Herzens, dem Leben zu vertrauen...

...alle Pakte und Ubereinkiinfte mit den Kraften des Ungleichgewichtes, den spirituellen
Pfad zu verlassen und die Bestimmung meiner Seele zu vergessen...

...alle Entscheidungen, Pakte und Ubereinkiinfte, dem Schatten und den Kréaften des
Ungleichgewichtes zu dienen...

...alle Programmierungen, dass meine Seele identisch mit dem Koérper und abhangig
von seinen Winschen ist...

...alle Entscheidungen, die Stimme der Seele in der Gefangenschaft des
Korperbewusstseins zu versklaven...

Kapitel 4

Ich lasse los...
...die Angst, dass es in meinem Herzen etwas gibt, das keine Liebe verdient hat...
...die Entscheidungen, die Liebe, die ich bin, nicht mehr anzuschauen...
...die Entscheidungen, meine Liebe zu verleugnen...
...die Entscheidungen, mein Herz zu verschlieen, um kein Aul3enseiter zu sein...
...die Angst, ausgelacht und gedemdutigt zu werden, wenn ich mein Herz 6ffne..
...die Gewohnheit, meine Liebe an Bedingungen zu knlpfen und sie berechnend
elnzusetzen
...die Angst, meine gesellschaftliche Position zu verlieren und verfolgt zu werden, wenn
ich mein Herz 6ffne...
...die Angst, das Gesicht zu verlieren...
...den Wunsch, Uberlegen und kontrolliert zu bleiben...
...mich vor mir selbst und anderen zu verstellen und eine Rolle zu spielen...
...die Angst, von Gott fir meine Fehler bestraft zu werden...
...die Angst, Fehler begangen zu haben, die nie wieder gut gemacht werden kénnen...
...Neid auf andere Menschen und den Wunsch, sie zu bekdmpfen, um mich selbst in
eine bessere Position zu setzen..
...meinen Neid nicht wahrhaben zu wollen und zu verleugnen...
...die Entscheidungen, mich selbst fir alte Fehler anzuklagen und zu verurteilen...
...die Programmierung, dass Selbstbestrafung rein macht...
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...die Programmierungen, Entscheidungen, Schwure und Gelubde, mein Leben
aufzuopfern und fremdes Leid zu meinem eigenen zu machen, weil ich glaubte, nur so
Jesus Christus folgen zu konnen...

...den Wunsch, Martyrer zu sein, um Christus au3erhalb des Korpers im Tod begegnen
zu kénnen...

...die Programmierung, dass meine Seele sterben muss wie Jesus, wenn ich Gott finden
will...

...die Schuldgeflihle, in meinen Beziehungen zu anderen Menschen gegen das Gesetz
der Liebe verstolden zu haben...

...die Angst, bestraft zu werden, wenn ich um Vergebung bitte und die Uberzeugung,
Strafe verdient zu haben...

...die Entscheidungen, nie mehr Vergebung zu akzeptieren, um mich an alte Fehler zu
erinnern...

...mir selbst zu misstrauen und zu bezweifeln, ob ich aus friheren Irrtimern gelernt
habe...

...die Angst, von der bedingungslosen Liebe nicht getragen zu werden und mich um
meine Existenz sorgen zu mussen, wenn ich mich entscheide, der Liebe zu folgen...
...die Gewohnheit, andere Menschen zu kritisieren, zu verurteilen und nur ihre
Schattenseiten zu sehen...

...meinen falschen Stolz und mein Ego nicht wahrhaben zu wollen und meine
Schattenseiten auf andere Menschen zu projizieren...

...auf die Einsicht und Vergebung anderer Menschen zu warten, anstatt selbst den
ersten Schritt zu machen...

...alle Entscheidungen aus meiner Seelengeschichte, Gott au3erhalb meines eigenen
Herzens in Buchern und Kirchen zu suchen...

... Trauer und Mudigkeit, ihn nicht gefunden zu haben...

...Angst, dass Gott der alte strafende Vatergott des Patriarchats ist...

...alle Pakte, Ubereinkiinfte und Entscheidungen, dieser strafenden Gottesvorstellung
Macht zu geben und ihr zu dienen und/oder sie zu bekampfen...

...Hass, Wut und Arger auf Gott fir alles, was in seinem Namen auf der Erde
geschehen ist...

...die Programmierung, dass Gott grausam ist und die Menschheit ihn zu Recht
vergessen hat...

...die Programmierung, dass das Geistige eine lllusion ist und dass nur das Materielle
wabhr ist...

...die Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit und Verwirrung, Gott (Alles, was ist) verlassen
und durch die Polarisierung meines Bewusstseins vergessen zu haben...

...alle Entscheidungen, den Schmerz der Trennung von Allem, was ist (Gott) nicht mehr
fuhlen zu wollen...

...die Entscheidungen, mein Herzzentrum zu verschliefen und mich nicht mehr an Alles,
was ist (Gott) zu erinnern...

...mein Herz zu verschlie®en und Gott nicht mehr zu lieben, um mich nicht erinnern zu
mussen und auf der Erde nicht verrickt zu werden...

...die Sehnsucht nach der Quelle meiner Seele (Gott) zu vergessen, zu verdrangen, zu
bekampfen und zu unterdrticken...
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