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VORWORT

Wenn wir über die Kraft verfügen, 
loszulassen, werden wir nicht zum Spielball 

persönlicher Beziehungen
Wir fühlen uns nicht gezwungen, ständig in den sozialen 
Medien unterwegs zu sein, mit Freundinnen und Freunden 
sieben Tage in der Woche rund um die Uhr Textnachrichten 
auszutauschen oder uns an der Verbreitung von Klatsch und 
Tratsch zu beteiligen.

Wir wissen, dass in einer echten Freundschaft die Qualität 
mehr zählt als die Quantität der Begegnungen. Wir haben ge-
lernt, Meinungen und Aktivitäten von Leuten zu ignorieren, 
die wir nicht einmal persönlich kennen.

Wenn wir über die Kraft verfügen, 
loszulassen, sind wir in der Lage, 

Ablenkungen am Arbeitsplatz auszublenden
Wir lassen uns weder von anderen manipulieren noch grübeln 
wir zwanghaft über die Werturteile oder persönlichen Einstel-
lungen von Kolleginnen und Kollegen nach. Wir lassen uns 
nicht von nutzlosen oder unnötigen Informationen antreiben: 
Erst nach reiflicher Überlegung, ob oder in welcher Hinsicht 
sie für uns relevant sein könnten, treffen wir eine richtungs-
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weisende Entscheidung und handeln entsprechend. Wir sind 
in der Lage, überflüssige Informationen und externe Einflüsse 
auszublenden, zum Beispiel das, was andere sagen oder tun.

Wenn wir über die Kraft verfügen, 
loszulassen, können wir unserem Leben 

mehr Leichtigkeit verleihen
Wir belasten uns weder mit einer Vergangenheit, die wir be-
dauern mögen, aber nicht ändern können, noch verschwen-
den wir Zeit mit Sorgen um eine Zukunft, die noch nicht 
eingetroffen ist. Wir verzichten darauf, uns mit unseren Ge-
danken zu quälen. Wir haben gelernt, loszulassen, was sich 
unserer Kontrolle entzieht, was unvermeidlich ist, was ein 
für alle Mal der Vergangenheit angehört.

Wir wissen, was wir loslassen sollten

Diese Erkenntnis trägt dazu bei, Ballast auf der Kopf- und 
Herzebene abzuwerfen und uns auf das zu konzentrieren, 
was im Leben wirklich wichtig ist. Damit vermeiden wir 
unnötige Komplikationen und haben die Freiheit, das Poten-
zial unseres Lebens bestmöglich, gesund und erfüllend aus-
zuschöpfen. Es gibt viele Dinge, die sich unserer Kontrolle 
entziehen: unsere Mitmenschen, die Vergangenheit, die Zu-
kunft … das alles gilt es loszulassen. Statt ihnen zu gestat-
ten, unsere Gedanken und unsere Energie zu vereinnahmen, 
sollten wir unsere Bemühungen auf das richten, was wir im 
Hier und Jetzt erreichen können.

Im Zen gibt es den Ausdruck hogejaku, was »Alles loslas-
sen« bedeutet. Ein Leben, in dem du loslassen kannst, ist ein 
Zen-Leben, das von der Beschränkung auf das Notwendige 
geprägt ist.

12



Natürlich gibt es am Arbeitsplatz, in zwischenmensch-
lichen Beziehungen und in allen anderen Lebensbereichen 
Dinge, von denen wir uns nicht befreien können. Wie unter-
scheiden wir zwischen dem, was wir loslassen, und dem, wo-
ran wir festhalten sollten? Diesen Fragen gehen wir auf den 
folgenden Seiten nach.

Ich hoffe von ganzem Herzen, dass dir dieses Buch hilft, 
loszulassen – und das Potenzial deines Lebens in seiner gan-
zen Fülle bestmöglich auszuschöpfen.

Gassho
SHUNMYO MASUNO
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Wahre eine gesunde Distanz 
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LOSLASSEN IST DER ERSTE 

SCHRITT AUF DEM WEG 

IN EIN BESSERES LEBEN

Eine unverzichtbare 
Lebenskompetenz



Nun ist es an der Zeit, zu entscheiden, 
was du loslassen solltest.

Vielleicht misst du dem Begriff »etwas loslassen« eine nega-
tive Bedeutung bei.

Auf halbem Weg aufgeben; etwas nicht zu Ende bringen; 
sich heraushalten, wenn jemandem Unrecht widerfährt; ver-
säumen, etwas weiterzuverfolgen … sind das Situationen, 
die du mit »loslassen« in Verbindung bringst? Alle diese Zu-
schreibungen scheinen auf einen Mangel an Verantwortungs-
bewusstsein hinzuweisen.

Ich gebe zu, dass sie zweifellos ein Körnchen Wahrheit 
enthalten. In diesen Beispielen scheint »loslassen« tatsächlich 
alles andere als vorteilhaft zu sein.

Doch in unserer Welt gibt es dennoch viele Dinge, von 
denen wir uns lieber verabschieden sollten. Wir können nicht 
auf alles reagieren, was geschieht – vor allem in der heutigen 
Zeit, in der wir ständig mit Informationen überflutet werden 
und die sozialen Medien persönliche Beziehungen zu einer 
Angelegenheit gemacht haben, die rund um die Uhr unserer 
Aufmerksamkeit bedarf.

Genau deshalb ist es umso wichtiger, das Loslassen zu 
lernen. Wir sollten es sogar als eine »Überlebenskompetenz« 
betrachten.

Heute ist es mehr als jemals zuvor ein Gebot der Stunde, zu 
entscheiden, was wir loslassen und woran wir festhalten soll-
ten. Nur so können wir den Freiraum schaffen, den wir brau-
chen, um das Potenzial unseres Lebens voll auszuschöpfen.
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2 

 

MISCH DICH NICHT 

UNGEBETEN EIN

Diese Fähigkeit ist für deine 
persönlichen Beziehungen 

unerlässlich



Zwischen Aufmerksamkeit 
und Aufdringlichkeit liegt 

ein schmaler Grat

Wie reagierst du, wenn du merkst, dass jemand Kummer 
und Sorgen hat? Du hast die Wahl zwischen zwei Optionen.

Eine Möglichkeit wäre, die betreffende Person umgehend 
darauf anzusprechen und zu versuchen, ihr Mut zu machen.

Eine andere Möglichkeit wäre, sich zurückzuhalten und 
abzuwarten, wie sich die Situation entwickelt.

Es gibt keinen richtigen Weg, zu reagieren. Dir sollte nur 
bewusst sein, dass die erste Option als aufdringlich betrach-
tet werden könnte, während die zweite als aufmerksam und 
zugewandt wahrgenommen wird.

Viele Menschen brauchen Zeit, um Kummer und Sorgen 
zu verarbeiten – und zwar alleine. Sie sind nicht in der Stim-
mung, sich von anderen sagen zu lassen, was sie tun oder 
lassen sollten, ihnen steht nicht der Sinn nach Aufmunte-
rungsversuchen oder Einladungen zu einem Glas Wein, um 
»abzuschalten«. Der Umgang mit solch gut gemeinten Reak-
tionen gleich welcher Art kann anstrengend sein. Sie bringen 
nichts, sondern fügen der Liste nur eine weitere Sorge hinzu.

Versetze dich einmal in die Person, die von Kummer und 
Sorgen geplagt wird. Wäre es dir nicht auch lieber, eine Zeit 
lang in Ruhe gelassen zu werden, bis du die Chance hättest, 
aus eigener Kraft zur Ruhe zu kommen?

19



3  

ES IST UNMÖGLICH, 

ANDERE ZU ÄNDERN

Die einzige Person, 
die du ändern kannst, bist du selbst



Zuerst musst du etwas bei dir ändern

»Mein Mann schafft es nicht, Ordnung zu halten – überall 
lässt er seine Sachen herumliegen, vor allem die Socken, und 
ich muss hinter ihm herräumen. Jetzt sind wir schon so lange 
verheiratet, aber er ist einfach unverbesserlich, egal wie oft 
ich ihn bitte, sich endlich zu ändern!«

Solche Klagen sind in manchen Ehen oder Partnerschaf-
ten an der Tagesordnung, obwohl nicht immer klar ist, ob es 
sich tatsächlich um ein schwerwiegendes Problem oder eine 
aufrichtige Beschwerde handelt.

Falls dir das vertraut vorkommt, kann ich nur sagen:
Dein Durchhaltevermögen ist bewundernswert, aber es 

wird dir nie gelingen, andere Menschen zu ändern, deinen 
Partner oder deine Partnerin eingeschlossen. Du würdest 
dich viel besser fühlen, wenn du sie einfach so akzeptierst, 
wie sie sind. 

Wenn du dich über jede Kleinigkeit aufregst, machst du 
dir nur selbst das Leben schwer. Gleich ob es sich um große 
oder kleine Dinge handelt, die dich stören, es gibt nur we-
nige Situationen, in denen alles genau so läuft, wie wir es uns 
vorstellen, und die sollten wir wertschätzen. Anders ausge-
drückt: Es kommt auf den Blickwinkel an, aus dem du eine 
Situation betrachtest, und den kannst nur du selbst ändern.

Es ist an der Zeit, das Bedürfnis loszulassen, Menschen 
zu verändern, auf die du keinen Einfluss hast. Richte deinen 
Fokus vielmehr darauf, etwas bei dir selbst zu verändern, um 
dir das Leben zu erleichtern. Dieser Sinneswandel kann sich 
positiv auf das Verhalten anderer auswirken und auch bei ih-
nen einen Veränderungsprozess in Gang setzen.
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4  

ES REICHT AUS, WENN ANDERE 

NUR DIE HÄLFTE VON DIR WISSEN

Auch dreißig oder 
vierzig Prozent sind genug



Eine pragmatische Sichtweise 
ist von Vorteil

Neuerdings scheinen immer mehr Menschen geradezu ver-
sessen darauf, dass andere alles über sie erfahren. Ein Anzei-
chen dafür ist das Bedürfnis, in den sozialen Medien jedes 
noch so kleine Detail ihres Lebens zu teilen.

Ähnlich verhalten sich diejenigen, die zahlreiche Social-
Media-Freundinnen und -Freunde haben, von denen sie den 
meisten nie persönlich begegnet sind. Sie posten fortwährend 
und in allen Einzelheiten, was sie gerade tun oder getan ha-
ben, und antworten gleichermaßen ausführlich auf die Bei-
träge, die andere ins Netz stellen. Es kommt mir so vor, als 
würde sich hinter dieser pausenlosen Kommunikation die 
Botschaft verbergen: »Hallo? Ich brauche eure Aufmerksam-
keit und euer Verständnis – hier, jetzt, überall!«

Ich möchte solche ernst zu nehmenden Gefühle nicht ent-
mutigen, aber außer dir ist niemand in der Lage, alles zu ver-
stehen, was dich als Mensch ausmacht. Und auch du wirst 
deine Freundinnen und Freunde niemals voll und ganz ken-
nen.

Realistisch betrachtet kannst du dich glücklich schätzen, 
wenn du eine kleine Anzahl handverlesener Freundinnen 
und Freunde hast, mit denen du die Hälfte dessen teilst, was 
voneinander wirklich wissenswert ist. Wir sollten dankbar 
sein, wenn wir zu dreißig oder vierzig Prozent mit anderen 
verbunden sind. Der Gedanke, eine enge emotionale Bezie-
hung zu einer großen Anzahl von Personen aufbauen zu kön-
nen – und das Bedürfnis an sich –, ist eine Illusion.
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5  

AUCH FAMILIENANGEHÖRIGE 

SIND INDIVIDUEN, 

DIE SICH VONEINANDER 

UNTERSCHEIDEN

Anzunehmen, dass sie dich 
blindlings verstehen, wäre töricht


