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Ich schiebe auf.

Ich kann nicht Nein sagen, obwohl ich 

Nein denke. Ich werde wütend. Verbittert. 



Ich denke nach und mache es aus 

„Pflichtgefühl“.

Es ist nicht o.k. Ich 

schiebe weiter auf. 

 Das ist o.k. 

Der Sinn der Tätigkeit erschließt 

sich mir nicht.

Die Tätigkeit widerspricht 

 meinen Werten.

Die Tätigkeit dient nicht 

meinen Zielen.

Mir fehlt die innere (intrinsische) 

Motivation. 

Ich kläre meine Motivation und 

entscheide mich.

Ich kann reflektieren, wie ich will, 

es ändert sich nichts. Ich bleibe 

unzufrieden und schiebe auf. 

Ich lasse es. 



6.  Wenn die  Bank zu  lang wird   ·   77

Ich denke noch mal nach und 

sage NEIN. 

.. weil ich meine Arbeit / mein Leben nicht 

organisieren kann.

Ich hole mir Hilfe und lerne, 

mich zu strukturieren. 

Ich hole mir Hilfe, und doch funktioniert 

es nicht. Ich schiebe weiter auf. 

... obwohl ich gar kein Problem mit  

Struktur habe. Ich schiebe andere Dinge auf.

Die Tätigkeit erinnert mich an eine 

( negative) Vorerfahrung.

Die Tätigkeit triggert bei mir

 ■ ein angstbesetztes Thema

 ■ Problembereiche meines 

Lebens

 ■ etwas Unerwartetes

Die Tätigkeit weckt einen 

 hemmenden Glaubenssatz in mir.

Ich stelle mich meiner Blockade, 

löse sie auf und schiebe nichts 

mehr auf. 

Ihr Weg durch den Aufschiebe-Dschungel:  
Eine Illustration zur persönlichen Orientierung 


