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Loslassen, das sagt sich so leicht ...

... Wo es doch so einiges gibt, woran wir uns gerne
festhalten: Anspruche an uns selbst und an andere,
Lebenserfahrungen, Vorurteile, Erwartungen, treue
Gewohnheiten ... und vieles, vieles mehr.

In diesem E-Book geht es darum, das loszulassen, was |lhnen
nicht guttut und Ihre Weiterentwicklung behindert. Ist das
Uberhaupt ein Problem? Wenn ich etwas loslassen will,
schreite ich dann nicht sofort zur Tat nach dem Motto:
Gefahr erkannt, Gefahr gebannt? Doch so einfach scheint es
nicht zu sein, denn sonst hatte sich jeder von uns zlgig von
vielen Dingen befreit, die das Weiterkommen im Job, das
Gllck in der Partnerschaft oder ganz einfach die
Lebensfreude blockieren.

Manchmal sind die Zusammenhange zwischen Festhalten
und Scheitern auch gar nicht klar. So wundern wir uns nur,
uns erneut in einer vertrauten Sackgasse wiederzufinden,
obwohl wir diesmal »wirklich alles ganz anders« machen
wollten oder sich die Situation vollig unterschiedlich von den
bisher gemachten Erfahrungen darzustellen schien.

Doch es gibt Wege aus einem solchen Verharren im Status
Quo. Dieses E-Book zeigt Ihnen, wie Sie klassische
Entwicklungsbremsen Schritt fur Schritt entscharfen und
alternative, bessere Wege einschlagen konnen.

Am Anfang steht das »Erkenne dich selbst«. Mit einem
ausfuhrlichen Selbsttest ermitteln Sie zunachst Ihr aktuelles
»Blockade-Profil«.

Im darauf folgenden Kapitel erfahren Sie mehr tUber
mogliche Ursachen. Was tragt dazu bei, dass wir haufig auf
Nummer sicher gehen wollen? Warum strauben wir uns in
bestimmten Bereichen gegen Veranderungen, obgleich sie



doch zum eigenen Besten waren? Ein Einblick in die
entsprechenden Zusammenhange schafft Aha-Erlebnisse,
hilft dabei, sich selbst besser zu verstehen, starkt das
Selbstvertrauen und fordert die Motivation zur Veranderung.
Und dann geht es richtig los: Was konnen Sie tun, um
Blockaden aus dem Weg zu raumen und beherzt neue Wege
zu gehen? Zahlreiche Ubungen und Tipps fur den Alltag
ermuntern zum Ausprobieren und dazu, das Richtige flr
lhren individuellen Weg auszuwahlen: das, was zu Ihnen und
Ihrem »Blockade«-Profil passt und Sie am effektivsten in
Richtung Loslassen fuhrt. Manche der Ubungen und Tipps
sind speziell auf ein bestimmtes Profil zugeschnitten, andere
wiederum unterstutzen jeden Typ dabei, besser loslassen zu
konnen. Entsprechende Hinweise dazu finden Sie dann
jeweils im Text.

Im Schlusskapitel erfahren Sie, wie Sie bei Ruckfallgefahr
am besten mit Ihrem »inneren Schweinehund« umgehen
und bei der Stange bleiben.

Jede tiefer gehende Veranderung braucht Zeit und Training,
damit das Neue zur Gewohnheit werden kann. Dabei will der
»kleine Coach« Ihnen als Begleiter zur Seite stehen - ich
wunsche Ihnen viel Erfolg auf Ihrem Weg zu neuen
Erfahrungen!

Sigrid Engelbrecht



Spieglein, Spieglein
an derWand




Festhalten hat viele Facetten ...
und wie sieht es bei Thnen aus?

NATURLICH KENNEN SIE IHRE BAUSTELLEN ... ODER?

Sie wissen wahrscheinlich schon recht gut, welche Vorzuge
Sie auszeichnen und was lhre empfindlichen Bereiche sind.
Jeder von uns hat - bei aller Selbsterkenntnis - jedoch
immer auch »blinde Flecken«, also Denk- und
Reaktionsmuster, die ganz unbewusst ablaufen, die aber
deswegen nicht weniger intensiv das Verhalten pragen.
Manche dieser Muster haben Sie vielleicht auch noch nie
unter dem Gesichtspunkt »Festhalten oder Loslassen«
betrachtet.

Im nachfolgenden Test lernen Sie das, woran Sie gewohnlich
festhalten, (noch) besser kennen. Hundertprozentige
Typzuschreibungen sind dabei aber eher selten. Meist
stehen nur zwei oder drei Aspekte im Vordergrund, wahrend
Sie mit anderen Dingen dann relativ wenig am Hut haben.
Wichtig ist, die jeweiligen blockierenden Muster nicht mit
Stumpf und Stiel ausrotten zu wollen, sondern sich zu
vergegenwartigen, dass darin auch Qualitaten beheimatet
sind. Im Vordergrund steht, kinftig neu entscheiden zu
konnen, wo die »alten« Muster beibehalten werden sollten
und in welchen anderen Situationen Sie diese zugunsten
neuer Verhaltensweisen loslassen wollen.



Nehmen Sie zu jeder der folgenden Den meisten, die ich kenne,
Aussagen Stellung und entscheiden geht es besser als mir. v
Sie, inwieweit diese auf Sie ganz Wenn mir etwas an anderen
persinlich zutrifft. Tragen Sie dazu nicht geféllt, kann ich meine
jeweils eine Zahl zwischen 1 und 5 Meinung nicht sagen und Kritik
in das entsprechende Feld ein. nur schwer dufsern. D
Wenn mir etwas misslingt,
5 Punkte: stimmt genau dann kann ich mir das ganz
4 Punkte: stimmt weitgehend schlecht verzeihen. P
3 Punkte: stimmt ein bisschen Es fallt mir schwer, Wichtiges von

w

_ _ Unwichtigem zu unterscheiden.
2 Punkte: stimmt eher nicht

Ich fiihle mich hdufig verkannt. N
1 Punkt: stimmt weitgehend nicht )
Jemandem, der mir geschadet hat,

0 Punkte: stimmt iiberhaupt nicht werde ich das niemals vergeben. V
BE B UlE mIch T Clstens Ich frage mich oft, was andere
es anderen Menschen méglichst von mir denken. D
recht zu machen. D Ich vergleiche mich eigentlich
Ich denke héufig: Eigentlich standig mit anderen. P
habe ich Besseres verdient. N Grofiere Projekte wachsen mir
Wenn ich eine Aufgabe begonnen manchmal iiber den Kopf, weil

ich mich in Details verbeifie. P

habe, halte ich bis zum Ende
durch, auch wenn mir wahrend Weil ich Schreckliches erlebt habe,
der Arbeit Zweifel daran kommen. S kann ich nicht gliicklich sein. v




Ich habe oft Angst, mich falsch
zu entscheiden.

Die Anerkennung anderer ist
mir sehr wichtig.

Ich bin selten richtig zufrieden
mit mir.

Wenn ich unfair behandelt werde,
ist mir der ganze Tag verdorben.

Wenn mich jemand gekrankt hat,
denke ich noch lange danach
haufig daran und wiirde es ihm
am liebsten heimzahlen.

Ich bewege mich gerne in Kreisen,
zu denen nicht jeder Zutritt hat.

Bei Schndppchen muss ich zu-
greifen, auch wenn ich die Sachen
gar nicht wirklich brauche.

Ich fithle mich h&dufig unter Druck.

Es fallt mir schwer, eigene
Vorstellungen durchzusetzen.

Wenn mir jemand ins Wort fallt,
fallt es mir schwer, ihn aufzufor-
dern, mich ausreden zu lassen.

= v

Ich mache am liebsten alles selbst,
denn dann weifs ich, dass es
ordentlich gemacht wird. P

Einen sicheren Arbeitsplatz wiirde
ich behalten, auch wenn mir die
Arbeit nicht gefallt. S

Es gibt wenig Menschen, die ich
wirklich gern um mich habe. N

Mir ist eine friedliche entspannte
Atmosphére wichtiger, als kritisch
meine Meinung zu sagen. D

Es gibt Personen oder Situationen,
die ich meide, weil alte Erinnerungen
hochkommen wiirden. v

Ich habe oft Angst, mein Partner
kénnte mich verlassen. S

Menschen, die ungenau arbeiten,
nerven mich. P

Ich leiste mir gerne Dinge, die aus-
gefallen sind und zu denen andere
keinen Zugang haben. N

Es fallt mir generell schwer, mich
von jemandem zu trennen. S




Es féllt mir sehr schwer, Gewohn-
heiten aufzugeben, auch wenn
ich weif3, dass sie mir schaden.

Ich fiihle mich leicht missachtet,
angegriffen oder abgelehnt.

Ich lege an alles, was ich tue,
hohe Mafstdbe an.

Ich sorge mich sehr darum,
wie ich auf andere wirke.

D

Ich empfinde mein bisheriges Leben

riickblickend als deprimierend.

Ich trdume oft von einem besseren
Leben, das meinen Anspriichen
wirklich gerecht wird.

Ich d@rgere mich hdufig tber
mich selbst.

Ich habe oft Angst, ich kdnnte
meinen Arbeitsplatz verlieren.

Nur mit dem idealen Partner
gehe ich eine Beziehung ein.

v

Sich im Job eine BloBe zu geben
ist eine Katastrophe.

Wenn das Leben mir nicht so
libel mitgespielt hatte, kdnnte
ich ein gliicklicher Mensch sein.

Ich fiithle mich den meisten
Menschen, die ich kenne,
insgeheim tberlegen.

Statussymbole sind mir
durchaus wichtig.

Ich fiihle mich in unvertrauten
Situationen unwobhl.

Ich kann anderen nur schwer
etwas abschlagen.

Ich habe oft Rachegedanken.

Bewundert zu werden,
macht mich richtig gliicklich.

Ich hatte eine schreckliche
Kindheit, und so etwas pragt
einen doch fiirs ganze Leben.

Zéhlen Sie nun Ihre Punkte in den einzelnen Buchstaben-Kategorien zusammen:

GESAMT Punkte Punkte Punkte Punkte Punkte




Wie sieht Ihr Profil aus? Die Auswertung

Je hoher Ihre Punktzahl in den einzelnen Kategorien ist,
desto ausgepragter ist das jeweilige Profil. Wie das im
einzelnen aussieht, erfahren Sie auf den folgenden Seiten.
Und dies ist die Bedeutung der Buchstaben:

P = Miss Perfect

D = Everybody’s Darling

S = Die treue Seele

N = Die heimliche Prinzessin

V = Die chronische Vergangenheitsbewaltigerin

Miss Perfect

Erfolg haben heilst fur Sie: Perfektion. Als »Miss Perfect«
stellen Sie sehr hohe Anspruche an sich selbst. Sie haben
eine genaue Vorstellung davon, wie Sie selbst zu sein und
wie Sie sich zu verhalten haben und auch davon, wie
Aufgaben zu erledigen sind. Daran messen Sie sich
eigentlich standig, und da Sie die Messlatte sehr hoch
gehangt haben, sind Sie selten wirklich zufrieden. Meist
haben Sie die Kritiker-Brille auf und bemerken sofort das
sprichwortliche Haar in der Suppe. Infolge des hohen
Anspruchs sind Sie haufig angespannt und argern sich leicht
Uber sich und andere. Sie sind sehr aktiv und tun sich
schwer damit, Arbeit zu delegieren. Dies wurde Ihnen
namlich auch die Kontrolle dartber entziehen, dass die
Dinge in Ihnrem Sinne erledigt werden. Gelegentlich stehen
Sie sich mit Inrem Anspruch selbst im Weg und verlieren
zugunsten von Details das groRe Ganze aus dem Auge. Sie



sind nie wirklich »fertig«, denn es gibt aus lhrer kritischen
Sicht heraus immer noch etwas, was getan werden kdnnte.
Andere sollen nichts an Ihnen und Ihrer Leistung
auszusetzen haben, Sie wollen sich keine BlofSe geben.

Ihr grofSes Plus: Sie sind gewissenhaft, geben sich nicht mit
Halbheiten zufrieden und setzen sich aktiv fur gute
Ergebnisse ein.

Die generell hohe Messlatte uberall dort niedriger hangen,
wo nichts wirklich Wichtiges auf dem Spiel steht; sich selbst
und andere wertschatzen lernen, auch mit den jeweiligen
Schwachen. Humor entwickeln, 6fter mal lockerlassen,
personliche Normen entrumpeln.

Everybody’s Darling

Erfolg haben heilst fur Sie: Anerkennung. Beliebt zu sein,
gemocht und geschatzt zu werden als Person und in dem,
was Sie tun, bedeutet Ihnen sehr viel, und dafur sind Sie
bereit, sich machtig ins Zeug zu legen. Sie mochten einen
guten Eindruck machen und scheuen davor zuruck, Kritik
auf sich zu ziehen und auch, lhrerseits andere zu kritisieren.
Andere sollen Sie nett finden und Sie mogen. Oft
vergewissern Sie sich, ob Sie alles so gemacht haben, wie
es gefordert wird oder wie es die anderen gerne hatten.
Wahrend Sie bei Lob und Anerkennung aufblihen, leiden Sie
unter einer missgunstigen Arbeitsatmosphare ganz
besonders. Sie sind bereit, viel fUr andere zu tun, und freuen
sich Uber deren Wertschatzung. Wenn Sie die Wahl hatten,
eigene Vorstellungen durchzusetzen oder sympathisch zu
wirken, wurden Sie sich auf jeden Fall fur die Sympathie
entscheiden.



Ihr grofSes Plus: Sie sind aufmerksam gegenuber anderen
Menschen und ihren Bedurfnissen und konnen sich gut in
andere einfuhlen.

Zu sich selbst finden, eigene Bedurfnisse erkennen, sie
ernst nehmen und erfullen. Sich unabhangiger machen von
Vorstellungen anderer. Sich abgrenzen, eigene Prioritaten
setzen.

Die treue Seele

Erfolg heilst fur Sie, geordnet, Ubersichtlich und angstfrei zu
leben. Am Bewahrten hangen Sie in vielen Lebensbereichen.
Das kann eine bestimmte Umgebung sein, eine Beziehung,
Gewohnheiten oder auch Dinge. Sie sind gerne auf der
sicheren Seite. Veranderungen verunsichern Sie, und Sie
mochten moglichst rasch wissen, »woran Sie sind«. Sie
schatzen die Verlasslichkeit gewohnter Beziehungen. Andere
sollen Sie brauchen; fur diesen Wunsch sind Sie bereit,
vieles hinzunehmen. Manchmal harren Sie auch in
Situationen aus, von denen Sie wissen, dass sie lhnen nicht
guttun, und vermeiden eine Trennung, denn Sie sind ungern
allein.

Entscheidungen zu treffen erleben Sie als anstrengend und
oft auch als Angst machend, denn dies bedeutet ja in der
Regel, zugunsten des einen auf etwas anderes zu
verzichten. Auch Besitztumer haben eine lange
Verweildauer unter lhrem Dach. Was einmal angeschafft
wurde, bleibt erhalten, denn »man konnte es ja irgendwann
wieder brauchen.« - Egal ob das Geschenkbander, Kleider,
Bucher, Mobel, CDs oder Werkzeuge sind.



Ihr grofSes Plus: Sie sind zuverlassig und sorgen gut fur sich
und die Menschen, die IThnen wichtig sind.

Sich von Uberlebtem trennen lernen. Es qilt, das Geflhl fur
Ihren Wert und far eigene Grenzen zu starken, Mut zu
entwickeln und sich Ziele zu setzen. lhre zentrale
Herausforderung heil3t: sich den Angsten vor Veranderung
zu stellen und bewusst - auch schmerzhafte -
Entscheidungen zu treffen.

Die heimliche Prinzessin

Erfolg heilst fur Sie: Bestatigung, dass Sie etwas ganz
Besonderes sind. Das steht Ihnen doch zu, oder? Sie
mochten herausragen aus dem Mittelmals und umgeben
sich gerne mit Statussymbolen und Ungewohnlichem. Bei
anderen Menschen sind Sie sehr anspruchsvoll und fahlen
sich heimlich den meisten uberlegen. Sie stehen gerne im
Mittelpunkt und genielSen Bewunderung. Oft stellen Sie sich
ein ideales Leben vor, in dem Sie in lhrer Umgebung
»wirklich wer sind«. Andere sollen Sie interessant finden.
Irgendwann sollen Ihre Traume von GrofSe und Bedeutung
Wirklichkeit werden - ohne dass Sie allzu viel dafur tun
mussen. Sich in den Niederungen des Alltags abzumuhen ist
Ihre Sache nicht. Die Gegenwart sehen Sie stets nur als eine
Vorstufe zu einer glorreichen Zukunft. Sie traumen gerne
von all dem, was lhnen eines Tages moglich sein wird.
Manchmal waren Sie auch gerne jemand anders, und dann
konnten Sie erst recht ganz andere Dinge tun ... Doch
allmahlich reift die Einsicht, dass schon viel Zeit vergangen
ist, ohne dass Sie Ihren Winschen nahergekommen sind.



Ihr grofSes Plus: Sie sind von sich selbst GUberzeugt und
haben ausgepragte Vorlieben und Abneigungen; Sie konnen
sich gut abgrenzen.

Ihren Anspruch absoluter AuBergewohnlichkeit zu mildern,
zu erkennen, dass andere Menschen auf ihre Art genauso
einzigartig sind wie Sie und dass die Welt Ihnen nichts
schuldet.

»Ich kann freilich nicht sagen, ob es besser wird,
wenn es anders wird; aber so viel kann ich sagen, es

muss anders werden, wenn es gut werden soll.«
Georg Christoph Lichtenberg

Die chronische Vergangenheitsbewaltigerin

Erfolg heilst fur Sie: endlich Genugtuung erfahren. Sie
konnen auf ein grolSes Reservoir an erlittenem Unrecht, an
Zuruckweisungen und Krankungen zuruckgreifen - Dinge,
die Sie seit Jahren, zum Teil schon seit Jahrzehnten
beschaftigen. Und immer wieder kommen neue hinzu. Sie
wunschen sich, dass andere Anteil daran nehmen, was
Ihnen widerfahren ist, und mit Ihnen fahlen. Bitterkeit und
der Wunsch nach Vergeltung beherrschen oft, ohne dass Sie
dies wirklich wollen, Ihre Gedanken. Sie traumen davon,
dass all jene, die Ihnen geschadet haben, irgendwann die
ausgleichende Gerechtigkeit ereilt. Doch leider geschieht
dies nur selten und so mussen Sie oft mit ansehen, wie es
genau den Menschen besonders gut zu gehen scheint, die
es am wenigsten verdienen - was lhre Stimmung naturlich
nicht verbessert. Oft denken Sie dartber nach, wie anders



Ihr Leben hatte verlaufen konnen, hatten Sie nur bessere
Startbedingungen vorgefunden. Aber jetzt, so sind Sie
uberzeugt, sind die Weichen gestellt und es lasst sich kaum
noch etwas andern. Jede neue Krankung ist Ihnen eine
Bestatigung dafur.

Ihr grofSes Plus: Sie haben ein sensibles
Gerechtigkeitsempfinden und scheuen nicht davor zuruck,
sich auch mit unangenehmen Themen und Gefuhlen zu
beschaftigen.

Die Vergangenheit akzeptieren und Lehren aus ihr ziehen
zugunsten von mehr Lebensgenuss im Hier und Jetzt;
denen, die Sie einmal verletzt haben, vergeben konnen.

Haben Sie sich wiedergefunden?

Vermutlich haben Sie |hre typischen Verhaltensweisen in
mehr als einem Profil erkannt, denn schliefSlich ist niemand
zum Beispiel nur perfektionistisch oder rein
vergangenheitsorientiert. Die Herausforderungen, die sich
Ihnen in Sachen Loslassen stellen, sind nun recht klar. Doch
warum fallt es so schwer, das Erkannte umzusetzen? Warum
wir so gerne festhalten, erfahren Sie im folgenden Kapitel.



