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Warum Loslassen Kraft gibt

Ein Text von Namgydl Chokyi

Aus der Sicht des Mahayana-Buddhismus gibt Loslassen vor allem deshalb Kraft, weil es den Geist
von der Egozentriertheit befreit. Wahrend es im friihen Buddhismus oft um die individuelle
Befreiung geht, zielt Mahayana auf das Wohl aller Wesen ab. Diese Erweiterung des Fokus verleiht
eine enorme psychologische und spirituelle Energie.

Indem man lernt, weniger anzuhaften, gewinnt man innere Freiheit und Gelassenheit. Diese Praxis
reduziert den taglichen Kraftaufwand, den wir fiir Kontrolle und das "Festhalten-Wollen" von
schonen Momenten verbrauchen. Man erkennt die Verganglichkeit (Anicca).

Durch das Loslassen starrer Selbstbilder wird "Leerheit" (Shunyata) von einer inharenten Existenz
erfahren. Diese Erkenntnis macht den Geist weit und stabil und 6ffnet den Raum fiir grenzenloses
Mitgefihl (Karuna).

In der Tradition des Mahamudra (,,Das Grof3e Siegel”) erreicht das Loslassen seine radikalste und
zugleich sanfteste Form. Wahrend im allgemeinen Mahayana das Loslassen oft als ein aktiver
Prozess der ethischen und mentalen Schulung verstanden wird, ist es im Mahamudra ein Zustand
des reinen Seins. Es geht darum, den Geist in seinem natiirlichen Zustand ruhen zu lassen, ohne
etwas hinzuzufiigen oder wegzunehmen. Das Loslassen bedeutet hier, jegliche Manipulation des
Geistes zu beenden.

Die Mahamudra-Anweisung lautet oft: Entspanne den Geist in sich selbst. Statt gegen eine Sorge
oder einen Gedanken ,,anzukampfen”, betrachtet die (ibende Person die Energie dieses Gedankens
so lange, bis sie erkennt, dass er keine feste Substanz hat. In diesem Moment geschieht das
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Loslassen miithelos und von selbst, was zu einer tiefen inneren Ruhe (Shamatha) und Einsicht
(Vipassana) flihrt.

So ist das Leben energetischer, wenn die "Last der Ich-Bezogenheit" abgelegt ist.
Der Fels der Ich-Zentriertheit wird nicht mehr miihsam den Berg hinauf gerollt.

Es lohnt sich als tibende Person sich mit den Erlduterungen des Ganges-Mahamudra am
Gangesstrom von Tilopa zu befassen, um diese Form der Entspannung auszuprobieren.

Die Kraft des Loslassens anwenden
Ein Text von Namgydl Chékyi

Im Vajrayana-Buddhismus (auch tantrischer
Buddhismus genannt) ist das Loslassen der
entscheidende Schliissel zur direkten
Transformation des Geistes und zur Erlangung
der Erleuchtung.

Wahrend im traditionellen Buddhismus das
Loslassen oft als Verzicht auf weltliche Dinge
verstanden wird, bedeutet es im Vajrayana, nicht
an egozentrischen Konzepten, Konzepten von
Dualitat und starren Identitaten zu haften.

fWas im Vajrayana zu liben ist:

¢ Auflésung des Egos, einer Ich-Identitdt, um die Buddha-Natur wahrzunehmen

X/

» Transformation statt blofsen Verzichts

X/

«* Die Leerheit (Shunyata) erfahren
«»* Sich auf den Zwischenzustand (Bardo) vorbereiten
K ** Hingabe an den spirituellen Lehrer (Guru-Yoga) j

Auflésung des Egos, einer Ich-Identitdt, um die Buddha-Natur wahrzunehmen

o Die Notwendigkeit: Um diese reine Form anzunehmen, muss man die gewdhnliche,
limitierte Vorstellung vom eigenen , Ich“ (Angste, Neurosen, Stolz) komplett loslassen.

o Das Prinzip: Wer an seiner alten Identitat klammert, kann die Buddha-Natur nicht
wahrnehmen.

Transformation statt blofsen Verzichts
Das Vajrayana gilt als der ,Pfad der Transformation”. Statt storende Emotionen (wie Wut, Gier oder
Eifersucht) zu unterdriicken oder vor ihnen zu fliehen, werden sie direkt genutzt.

o Die Notwendigkeit: Man muss die feste Vorstellung loslassen, dass diese Emotionen von
Natur aus ,,schlecht” oder ,real” sind.
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o Das Prinzip: Durch das Loslassen der Bewertung entpuppt sich die Energie der Emotion in
ihrer wahren, reinen Natur als urspriingliche Weisheit.

Die Leerheit (Shunyata) erfahren
Alles in unserer Welt existiert nur in Abhangigkeit von anderen Dingen und besitzt keine feste,

dauerhafte Substanz.

o Die Notwendigkeit: Der Geist neigt dazu, Konzepte und Dogmen festzuhalten. Im Vajrayana
ist das Loslassen von allen Konzepten — sogar von spirituellen Konzepten — notwendig, um
die Realitat direkt zu erfahren.

e Das Prinzip: Nur wer starre Denkmuster fallen lasst, realisiert Shunyata, die Leerheit.

Sich auf den Zwischenzustand (Bardo) vorbereiten
Das Vajrayana legt groBen Wert auf die Praxis rund um das Sterben und die Wiedergeburt.

o Die Notwendigkeit: Im Moment des Todes bricht die physische Welt weg. Wer dann an
Besitz, Familie oder am eigenen Korper klammert, erlebt Leid und Verwirrung.

e Das Prinzip: Das lebenslange Uben von Loslassen stellt sicher, dass sich der Geist im
Zwischenzustand ohne Storgefiihle bewegt.

Hingabe an den spirituellen Lehrer (Guru-Yoga)
Die Beziehung zu einem qualifizierten Lehrer (Lama) ist der Motor des Vajrayana-Pfades.

o Die Notwendigkeit: Wahre Hingabe erfordert das Loslassen des Zweifels, des spirituellen
Materialismus und des Wunsches, die spirituelle Entwicklung nach eigenen, egoistischen
Bedingungen zu kontrollieren.

e Das Prinzip: Das Loslassen der eigenen spirituellen Agenda 6ffnet den Raum fir die direkte
Ubertragung von Weisheit.

Im Vajrayana ldasst man nicht die Welt an sich los,
sondern die fehlerhafte Art und Weise, wie der
Geist die Welt interpretiert und an ihr anhaftet.
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Im Mahamudra (,,Das Grof3e Siegel“), einer der hochsten Meditationsiiberlieferungen des
tibetischen Buddhismus (Kagyu-Schule), wird das Loslassen besonders geiibt.

Wahrend man auf anderen buddhistischen Pfaden oft aktiv daran arbeitet, Gedanken zu beruhigen
oder Emotionen zu verandern, bedeutet Loslassen im Mahamudra etwas vollig Anstrengungsloses:
das absolute Ruhenlassen des Geistes in seinem natiirlichen Zustand, ohne kiinstliche
Manipulation.

€

~

ie Kraft des Loslassens im Mahamudra liben:

** Prinzip des Nicht-Agierens anwenden

R/

«* Die Selbstbefreiung der Gedanken (Gedanken wie Wolken) erfahren

¢ Die Transformation durch reines Gewahrsein stets iiben
< Das Ende der Dualitdt (Meditation ohne Meditation) erfahren

o

Prinzip des Nicht-Agierens anwenden

J

Die grof3te Kraft im Mahamudra liegt darin, zu erkennen, dass der Geist bereits von Natur aus rein
und erleuchtet ist. Man muss nichts hinzufiigen oder erschaffen.

e Das Loslassen: Man lasst das spirituelle Ego los, das versucht, eine ,,gute” Meditation zu
erzeugen oder Erleuchtung zu ,erreichen”.

o Die Wirkung: Sobald das Machen aufhort, kommt der Geist augenblicklich in seiner eigenen,
natirlichen Klarheit an. Es ist wie Wasser, das von selbst klar wird, wenn man aufhort, es
umzurihren.

Die Selbstbefreiung der Gedanken (Gedanken wie Wolken) erfahren
Im Mahamudra blockiert oder unterdriickt man Gedanken und Gefiihle nicht. Man halt sie aber
auch nicht fest.

« Das Loslassen: Man ldasst Gedanken einfach entstehen, verweilen und von selbst wieder
vergehen, ohne ihnen zu folgen oder sie zu bewerten.

o Die Wirkung: Gedanken verlieren ihre bindende Kraft. Sie werden wie eine Schrift, die man
auf die Oberflache von Wasser zeichnet —im selben Moment des Entstehens sind sie bereits
wieder verschwunden.

Die Transformation durch reines Gewahrsein stets liben
Die Praxis nutzt die Metapher von Raum und Wolken. Der Geist ist der unendliche Raum; Gedanken
und Emotionen sind die Wolken.

¢ Das Loslassen: Man lasst die Identifikation mit den ,, Wolken” (Wut, Trauer, Zweifel) los und
verweilt als der ,,Raum®.

o Die Wirkung: Statt gegen negative Emotionen anzukdampfen, ldsst man sie sich im
unendlichen Raum des Gewahrseins selbst befreien. Sie schmelzen wie Eis im warmen
Ozean.

Das Ende der Dualitit (Meditation ohne Meditation) erfahren
Mahamudra bricht die klassische Trennung zwischen ,,ich, der meditiert” und ,,dem Objekt, auf das
ich meditiere” auf.
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e Das Loslassen: Man lasst die starre Grenze zwischen Innenwelt (Subjekt) und AuRenwelt

(Objekt) fallen.
e Die Wirkung: Man tritt ein in den Zustand der Nicht-Meditation. Das Leben selbst wird zur

Meditation, weil der Geist in jeder Situation — ob beim Gehen, Essen oder Schlafen — véllig
entspannt und prasent bleibt.

/ Vergangenheit: \

Andere nichts an dem, was bereits vergangen ist.

Zukunft:
Erwarte nichts von dem, was noch kommen mag.

Gegenwart:
Verweile einfach im gegenwartigen Moment, ohne ihn zu
manipulieren.
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Die Kraft des Loslassens
Ein Gedicht von Anne Schulze-Everding

Ein Herbstabend-

Ich besuche meine Freundin, die im Sterben liegt.
Korperlich gezeichnet durch die schwere Krebserkrankung.

Sie schlaft tief, ich halte ihre Hand.

Einatmend-ausatmend-

Ohne Worte sind wir tief verbunden.
Einatmend-ausatmend-

Lassen wir diesen Moment sich entfalten.
Voller Dankbarkeit und Frieden.

Wir sind eins.

Ein Sommermorgen-
Ich trete in den Garten und lachle,
tief den Duft der Rosenbliiten einatmend.

Einatmend-ausatmend-
Lasse ich diesen Moment sich entfalten.
Voller Frieden und Glick.

Am nadchsten Morgen ist die Rose verbliiht.
Einatmend-ausatmend

Spire ich die Verganglichkeit,

Von Moment zu Moment.

Die Blume und ich sind von derselben Natur.
Wir sind eins.
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Los-lassen
Ein Text von Albina Toma

Jeder kennt das — zwei Kinder streiten lber ein Spielzeug und ziehen so lange daran bis es bricht,
weil keiner loslassen will. Als Erwachsene habe ich mittlerweile gelernt: ich spende, ich verschenke
Kleider, sogar welche die ich mag, ich lGibe Dinge loszulassen. Dinge... es ist manchmal seltsam, wie
viele Emotionen ich in Dinge investiere. Umso mehr in andere Wesen — die Schnecken in meinem
Garten, die mein Kohlrabi aufessen sind bose und am liebsten wiirde ich sie auf jede erdenkliche
Weise loswerden; die Blimchen sind gut und ich mdchte sie gerne flirimmer haben; die Micken die
mich stechen sind bése und am liebsten wiirde ich sie allesamt ausmerzen. In Momenten der Ruhe
erahne ich, wie sehr ich meine Umgebung auf eine .

bestimmte Weise andern will. Mit den Schnecken - l
kann ich mich abfinden, meine Nahrung kann ich ja
kaufen und ich werde nicht verhungern, wenn mein
Kohlrabi von anderen Wesen aufgefressen wird.
Gegen Miicken gibt es Miickengitter am Fenster.
Spinnen fange ich seit vielen Jahren lebendig und
bitte sie tatkraftig aus dem Haus raus. Sogar die
Mause, die vor zwei Jahren ihren Weg in unsere
Vorratskammer gefunden hatten (trotz 9 Katzen auf
dem Hof!), habe ich lebendig gefangen und in die
Heide oder ins Moor gebracht und mit guten
Wiinschen frei gelassen. Aber bei den Zecken ziehe
ich meine Grenze. So gut im Loslassen bin ich nicht!
Ich weiB, es gibt die Moglichkeit sie energetisch

fern zu halten, aber ich bin noch nicht soweit.

Wenn ich so nachdenke, fallt mir auf, dass ich gliicklich sein sollte. Doch das bin ich nicht. In
schlaflosen Nachten lasse ich Geschehnisse im kleinsten Detail Revue passieren: was hat die/der
Andere gesagt, getan — mit Tonlage, Farbpalette, Mimik und Gestik — der ganze Film; schlimmer
noch, ich ,,sehe” mich von aullen, wie ich selber reagiert habe mit der ganzen Auswahl an
Beschimpfungen, Schuldzuweisungen, auch mir gegeniiber. Und wenn ich dieses Theater satt habe
walze ich unendliche Fragen: ,,Wieso?“ ,Wieso (immer) ich?“ ,Wieso jetzt?“ ,,Wieso immer so?“
»Was habe ich falsch gemacht?“ ,Wieso sind die Menschen so bose?“ ,Wieso werde ich nicht
verstanden?” u.v.m. Emotionen sind keine Spinnen, die ich in einem Glas fangen und vor die Tir
setzen kann.

Irgendwann erfahre ich die Geschichte der zwei Mdnche: Sie missen einen Fluss Gberqueren. Das
Wasser ist hoch und die Stromung stark. Der eine nimmt eine junge Frau, die verzweifelt am Ufer
steht, weil sie den reilenden Fluss nicht (iberqueren kann, auf die Schultern, liberquert mit ihr das
gefahrliche Wasser, setzt sie am anderen Ufer ab und jeder geht seinen Weg. Der andere Monch
spricht nach einem langen beschamten Schweigen: ,,Wie konntest du das tun? Du weillt, wir diirfen

Ill

keine Frauen anfassen!” Die Antwort kommt prompt: , Ich habe sie aber am anderen Ufer schon

langst losgelassen, wahrend du sie immer noch mitschleppst.”
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Also mache ich ,Inventur” mit all den unnotigen ,Sachen” die ich mitschleppe: wie genau mein
Partner aussehen soll, was die Anderen tun oder sagen miissen, damit ich mich wohl fiihle, meine
eigenen Taten, die Schuldgefiihle aufwecken... und und und. Ich versuche alle loszulassen. Mit
System. In einem Moment kommt Stolz auf: ich habe es geschafft! Ich habe die eine oder die andere
buddhistische Ubung angewandt und die Situation artet nicht mehr in Streit, Fehler und Schuldige
suchen aus. Ich fiihle mich frei!

Im ndachsten Moment passiert etwas neues, was unerwartetes und mein Geist haftet sich mit vollem
Enthusiasmus, mahlt, jagt, stirzt sich regelrecht in die Idee, in die Emotion und bevor ich
irgendetwas bewusst tun kann, ist die Geistes-Achterbahn wieder voll im Gange. Ich wiirde mich
selbst am liebsten anschreien und beschimpfen. Aber was niitzt das? Wann hat das jemals etwas
gebracht?

Ich beifRe mich also fest in dem Unterfangen, Emotionen auszurotten, negative Gedanken
wegzuschrubben. Nur um festzustellen, dass sie sich auf magische Weise sogar vermehren. Ich setze
mir ein Bild als Ziel: wie ein Spiegel zu sein — alles was vor mir steht zu empfangen und
widerzuspiegeln, ohne es fest halten zu wollen; oder wie ein stiller See zu verweilen, in dessen
Gewasser sich der Mond widerspiegelt, und keine Gedanken dariiber zu haben, es fest zu halten —
weder den Mond selbst noch die Reflektion.

Leichter gesagt als getan! Ich fliihle mich manchmal wie eine Wahnsinnige, die versucht, mit einem
Eimer Sonnenstrahlen zu sammeln und sie in einem fensterlosen Raum zu bringen. Eines Tages
streite ich mich mit meinem Lebensgefahrten und mahne ihn. ,,Hor auf dich zu beschweren!” Seine
Antwort kommt unverhohlen und spontan: ,Ich habe das Recht mich zu beschweren!” Es dauert
einen Moment, bis ich die GroRartigkeit der Aussage begreife. ,Ich habe das Recht mich zu
beschweren® und ,ich habe das Recht ungliicklich zu sein”. Ein befreiendes Lachen aus ganzem
Herzen |0st sich aus mir und ich merke, wie ich loslasse. Was lasse ich los? Die Idee, wie ich sein
muss oder nicht muss. Das Bild, wie die Welt sein sollte oder nicht sein sollte. Sogar die Geschichten
und die Lehren. Ich habe das Recht zu fiihlen, egal was es ist. Und ich habe das Recht, mich dagegen
zu wehren oder es zu akzeptieren. Ich trage die Verantwortung und die Wahl wie ich mit dem
Ganzen umgehe.

Und endlich gibt es Frieden in mir, zwangsfrei,
spontan.

Informationen aus dem Kloster Shide

Am 25. April 2026 fand die jahrliche
Mitgliederversammlung statt und der Vorstand
erhielt von den Mitgliedern den Auftrag, erste
vorsondierende Gesprache mit geeigneten
Einrichtungen aufzunehmen, um die Zukunft und
das Weiterbestehen von Shide abzuklaren. In

diesem Zuge kamen auch Uberlegungen auf, den

Verein weiterhin selbstdandig zu fihren, mit einem
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Laien-Vorstand, der den Ordinierten die Freiheit geben kdnnte, sich voll und ganz der Weitergabe
des Dharma zu widmen. Uber die Wochen stellen wir fest, dass die Entwicklung sich immer wieder
in neue Richtungen bewegen kann und wir bleiben mit Freude, in Harmonie und mit viel Elan dabei!

Natirlich freuen wir uns auch Gber innovative Ideen unserer Unterstiitzerinnen und Unterstitzer
und laden Euch herzlich dazu ein, eure Ideen einzubringen.

Kurzportraits der beiden neuen Autorinnen dieses Newsletters:

Anne Schulze Everding, 65 Jahre alt, seit ca. 30 Jahren
dem Buddha- Dharma verbunden. Grund- und
Aufbaustudium am Tibetischen Zentrum HH. Nehmen
der Laiengelibdes und des Bodhisattva-gellibdes. Seit
2024 regelmaRige Dharmabelehr-ungen durch die
ehrwiirdige Namgyal Chokyi von Shide. Mein
Hauptanliegen ist es, Liebe, Mitgefiihl und Weisheit zu
entwickeln und den Geist von Bodhicitta zu nahren. Ich
fiihle mich karmisch besonders den Pflanzen und Tieren
verbunden und versuche, diese zu schiitzen, wo immer
es geht.

Albina Toma, 46 Jahre alt, seit 3 Jahren mit dem
Buddha-Dharma verbunden, seit langerem an der
buddhistischen Philosophie interessiert. Die Seminare
und Vortrage von Alan Watts und einige Lebensereignis-
se haben mich dazu bewegt, Shide aufzusuchen und an
den Angeboten teilzunehmen. Die Lehren, Anleitung
und Ratschldage von Namgyal Chokiy pragen meinen
Alltag. Theorie sagt mir wenig, wenn ich es nicht
verwenden kann, also konzentriere ich mich auf das
(Er)leben des Dharma in Allem was ich tue.

Vorankiindigung zum Thema des kommenden Newsletters des Buddhistischen
Nonnenklosters Shide e.V.:

Der nachste Newsletter vom Herbst 2026 erscheint Ende September und wird das Thema ,,Die Kraft
der Freude” beinhalten.

Unter den Rubriken ,das Aktuelle” und ,das Programm* auf unserer Homepage www.shide.de/das-
programm/ findest Du/finden Sie Informationen zu unseren Angeboten.

Wir wiirachen vor Herpen eimen bufftigern
Sommern voller Frevde wnd Gliick!

Fotorechte dieses Newsletters:
© Blumenbilder, Himmel & Meer 2026 — Bettina Féllmi-Zinnenlauf
© Blumenteppich im Wald, Fliegende Hummel 2026 — Anne Schulze-Everding
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