Elfnda”Alller-Kainz
Hedwig FLajdu

LOSLASSEN

alsLebenshilfeund Hellung

INTEGRAL

431.Z3



|nhaltsverzeichnis

Auf dem Weg zu Lebensglick und Gesundheit.. 9

. ZumEinstieg . .. ....... ... .. 13
Lodassen, wasistdas? . . . .. . . ... 15
Der LohndeslLoslassens . . ... ... ... .. .. . .. ... ... 17
Lodassen, der Generalschltissel. . . . . .. ... ... . ... .. 23

Il. Kenntnisse, diel hnen das L oslassen

erleichtern. .. ... . . . ... ... .. 29
We binich? ... ... 31
So handeln und entscheidenSe . .. .. .. ... .. .. .. .. 33
Entscheidungsfreiheit —gibt esse? . .. . . . . . .. . 37
Worin besteht der SinndesLebens? . . .. .. .. ... ... .. 39
Ein unschatzbares Geschenk . . . . . ... ... ... ... ... . 44
Der Einsatz des freien Willens fir richtige
Entscheidungen . ... ... .. ... 46

Woher wir Hilfe bekommen
Flexibilitét, Fleid und freier Wille gehen HandinHand .. 60

Dierichtige Art der Selbstverwirklichung . = . . . . . . 65
Hirden oder Warnsignale? . . ... ... .. . .. .| 66
Wodurch schranken wir selbst unseren

frdaenWillenen? . ... ... ... ... 74



Mehr Energiegewinnen ... . .. .. .. ... ... ... 87

Drei wichtige Energiearten . .. .. ... ... ... ... . . 88
Unser Energiehaushalt ... ... ... ... . ... . .. . .. . . . 100
Energie und Gesundheit ... ... .. ... .. 104
Wie Winsche Wirklichkeitwerden ... . . . 106
»Eintrittskarte« bittevorweisen . .. .. ... ... . 120

I1l. Eine Reisedurch verschiedene

Lebensbereiche ... ... ... ... 123
Motive lhrer Handlungen . .. ... ... . ... . .. . . .. .. 126
Sowerden Sezum Sieger. . . ... 130
Vier grundlegende Situationen fir das Loslassen . . . . . 131
Lasslos, wasdichbeengt ... ... ... ... .. .. .. .. .. .. 137
Wer fuhrt Regie? . ... ... ... 138
Wiewichtigist Ordnung? . ... ... ... ... . ... .. . .. 143
Nicht nur beim Tanzen ist Rhythmus gefragt =~ = = = = . 150
Was Erkenntnisse blockiert . ... .. ... 14
Wie bequem ist es doch, allesbeim Alten
zZulassen . . 162
Sobinichesgewohnt . ... ... .. .. ... ... .. .. . .. . .. 167
ZerreilRdeineFesseln ... ... 174
Dahastdu einelLastzutragen .. ........ ... .. . .. 181
Die Welt der konstruktiven und destruktiven
Gedanken .. 187
Gefuhle und Emotionen ... N 198
Von der AngstinsVertrauen . ... ... ... .. .. .. . .. 206
Lass mich los, damit wir beide leben konnen . . . . . . 212
Hilfe, ich werdegemobbt!. . . ... . .. .. . 219
Spieglein, Spieglein ... hast du mir etwas zu sagen? ... 223
Auf die Probe gestellt ... 228

»Egolosigkeit« erreichen . ... ... ... 230



IV. Gesund werden, gesund bleiben;
Krankheiten iGberwinden. . . . ... .. .. . ... ... 235

Grundsétzliche Gedanken ... .. .. ... .. .. .. . 237
Ihre personliche Einstellung zu Krankheiten . . . = . | 238
Unser Korper — Spiegel der Seele . ... .. .. .. | 241
EinVorwarnsystem . . ... ... 247
Wie organische Krankheiten entstehen . . . .~ = . . . 251
Symptomverschiebungen und chronische

Erkrankungen . ... ... 255
Schwere Krankheiten dberwinden . ... .. . . . . . 261
Der Weg von Frau B. zu ihrer Krebserkrankung

und zur Heilung . . . ... ... 263
Wertschédtzung der eigenen Person oder

Geltungssucht? . ... ... 274
Ursache oder Ausltser — der gravierende Unterschied .. 279
Die Symbolsprache der Naturgesetze . . . ... . .. ... | 282
Der Weg aus der Krankheit ... ... ... 287
OhnerichtigeErndhrung geht esnicht . . . . . . . 290
Unsere Lernprozesse, unser Gewinn . .. ... .. . . | 296
Ein Beitrag zum Gesundheitswesen . .. .. .. .. . .| 298
V. BelohnungendurchLoslassen . .. ... . .. .. . 301
Drel wichtigeTalente . ... ... ... .. .. . . . ... 304
Dre hilfreiche Eigenschaften . . ... .. ... ... .. .. .. 308
Sedlisch-geistige Liebe leben ... ... ... ... ... 311
Gottvertrauen, der hochste Lohn des Loslassens . . . . . 312
Nachwort der Autorinnen . .. ... ... .. . . . 313

Verzeichnisder Ubungen . .. ... ... ... ... ... ... ... 316
Literatur. . ... 317



