
 

 

 
 

Rezepte 
„Weiter kämpfen“ oder „los lassen“ 

 
 

  

Lohnt es sich dran zu bleiben? 
 

Beantworte Dir folgende Fragen: 

 Passt Dein Ziel in Dein privates und berufliches Umfeld?  

 Wenn Du Dich Deinem Ziel entsprechend verhältst, gibt es da irgendwo Konflikte, eigene 

Werte-Konflikte und Konflikte mit anderen? 

 Musst Du in Deinem Umfeld für mehr Verständnis werben?  

 Musst Du für das Erreichen Deines Ziels auf andere Dir lieb gewordene Dinge verzichten, 

leiden einige Deiner Werte darunter und bist Du bereit dazu? 

 Kannst Du selbst, Du allein Dein Ziel erreichen? Oder ist die Zielerreichung von anderen 

Personen und Gegebenheiten abhängig? Wie hoch ist Dein Einfluss?  

 Bist Du aktiv im Sinne Deines Zieles? Tust Du das Dir mögliche dafür? 

 Welche Deiner Werte werden durch das Erreichen Deines Zieles genährt? Welche Werte 

werden dann erfüllt und lassen Dich noch zufriedener sein? (hin-zu) 

 Wenn Du es geschafft hast, was hast Du dann an Unliebsamen hinter Dir gelassen? (weg-von) 

 

Mache Dir Notizen zu den Fragen und überlege, was Du an Positivem durch die 

Zielerreichung und vielleicht auch schon auf dem Weg dahin erhältst und was für einen Preis 

Du für dieses Ziel zahlst: 

 

 

 

Positives 

 

Preis 
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Betrachte Deine Notizen. Wie fühlt es sich an? Wäge ab und assoziiere: 

 

a) Dein Leben, Deinen Alltag ohne die Anstrengung Deiner Zielverfolgung und verknüpfe 

damit die Annahme, das Ziel nicht zu erreichen. 

 

b) Dein Leben mit der Anstrengung der Zielverfolgung und verknüpfe damit das Bild Deiner 

Zielerreichung. 

 

Höre auf Dein Bauchgefühl und entscheide Dich, weiter dran zu bleiben oder loszulassen! 

 

Halte Dein Ziel schriftlich fest und/oder visualisiere es. Durch ein Bild oder einen 

Gegenstand (als Anker). 

 

Zusätzlich fixiere Deinen nächsten Meilenstein, wann Du Dir diesen TÜV erneut gönnen 

willst. Finde einen Termin. 

______________________________________________________________ 

 

 



 

 

 

 

Wenn Du loslassen willst … 

 
1. Notiere schriftlich:  

 

 Womit ist Schluss? 

 Betrachte Deine Ziel-Formulierung, Dein Zielbild, Deinen Anker (Gegenstand) 

 Wofür war das „Alte“ gut?  

 Was war das Gute an der Zeit, die Du hinter Dir lässt?  

 Welche Werte wurden in dieser Zeit genährt, dadurch dass Du Dein Ziel im Fokus 

hattest? 

 Was war das Gute am „Alten“? Und was willst Du davon behalten? 

Wenn das nicht möglich ist, überlege: Wo oder wie anders kann ich für das „Gute“/ die 

dahinter stehenden mir wichtigen Werte sorgen? 

 

2. Übergebe bewusst das „Alte“ an eines der 4 Elemente. Nimm Dir Zeit dafür. Spüre in Dich 

hinein und lasse Deinen Emotionen freien Lauf.  

(Wasser = Bach, Meer … am besten fließend // Feuer // Erde = ein schöner Platz in der Erde 

// Luft = dem Wind, in z.B. kleinen Schnipseln) 

 

3. Manchmal … 

… spüren wir in dem Moment des Loslassen-Wollens, dass der Zeitpunkt noch nicht „reif“ 

ist, dass der Stein, das Papier … sich einfach noch nicht aus unserer Hand lösen will. 

Akzeptiere dies. 

 

Zusätzlich fixiere Deinen nächsten Meilenstein, wann Du Dir diesen TÜV erneut gönnen 

willst. Finde einen Termin. 

______________________________________________________________ 

 

 

Zum Schluss … 

 
… halte Dir fest, mit wem Du Dich ggf. über Deine gewonnenen Erkenntnisse austauschen 

möchtest. Und plane dies. 

 

______________________________________________________________ 


