
AO 87 - Unterwegs 
Modul 3 „Losgehen“ 

Was hält mich wirklich zurück? 
Mein aufgeschobener erster Schritt: Was weiß ich eigentlich schon länger, tue es aber nicht? 
Welches Gespräch, welche Entscheidung oder welche Aufgabe vermeide ich? Seit wann 
schiebe ich sie auf?  

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 

Der ehrliche Blockadencheck 

☐ Angst vor Versagen 

☐ Angst vor Ablehnung 

☐ Angst vor Überforderung 

☐ Perfektionismus 

☐ Bequemlichkeit 

☐ fehlende Klarheit 

☐ zu großer erster Schritt 

☐ Konfliktvermeidung 

☐ Wunsch nach vollständiger Sicherheit 

☐ Ich warte auf Motivation 

☐ Ich verstecke mich hinter Gebet, Planung oder Vorbereitung 

☐ Mein Ziel entspricht möglicherweise gar nicht meinen Werten 
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Die Entlarvungsfrage 

Was muss ich nicht mehr fühlen, solange ich nicht losgehe? 

Ich vermeide dadurch das Gefühl von: ____________________ 

Der kurzfristige Gewinn meines Aufschiebens ist: ____________________ 

Der langfristige Preis ist: ____________________ 

Wahrheit statt Ausrede 

Meine häufigste Ausrede: ____________________ 

Die ehrlichere Aussage wäre: ____________________ 

Was liegt tatsächlich in meiner Verantwortung? ____________________ 

Die 4K-Formel 

Mein nächster Schritt ist: 

klein: ____________________ 

konkret: ____________________ 

kalendertauglich: am __________ um __________ Uhr 

zielrelevant, weil: ____________________ 

Der 15-Minuten-Aufbruch 

„Ich verpflichte mich nicht, heute das gesamte Ziel zu erreichen. Ich verpflichte mich, 15 
Minuten ernsthaft loszugehen.“ 

Startzeit: ____________________ 

Ort: ____________________ 

Benötigtes Material: ____________________ 

Erste sichtbare Handlung: ____________________ 
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Hindernisplan 

Wenn ich denke: 
„__________________________________________________________________“ 

und dabei fühle: 
„___________________________________________________________________“ 

dann werde ich trotzdem: 
„___________________________________________________________“ 

Beispiel: „Wenn ich denke, dass ich noch nicht bereit bin, und Unsicherheit spüre, arbeite ich 
trotzdem zehn Minuten am ersten Entwurf.“ 

Kurskorrektur statt Selbstverurteilung 

• Was hat funktioniert? 

• Was habe ich gelernt? 

• Was muss angepasst werden? 

• Was ist der nächste Schritt? 

Der 72-Stunden-Schwur 

Innerhalb der nächsten 72 Stunden werde ich folgende sichtbare Handlung durchführen: 
 
________________________________________ 

Ich informiere folgende Person darüber: 
 
________________________________________ 

Ich tue es nicht, weil ich keine Angst habe, sondern weil meine Vision / mein Wunsch größer 
ist als mein Wunsch nach Sicherheit. 

Schlusssatz 

„Am Startpunkt entscheidet sich nicht, ob du den ganzen Weg schaffen wirst. Dort entscheidet 
sich nur, ob du deinem Ziel, deiner Verantwortung und deinem Gott den nächsten Schritt 
zutraust.“ 
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