
Workbook 

N E G A T I V E

E M O T I O N E N

L O S L A S S E N



Datum:

Mein Tag
Dieses Gefühl habe ich heute

am meisten gefühlt:

Dieses Gefühl würde

ich gerne: 

Meine heutige Erkenntnis: Dafür bin ich heute dankbar /

Das war heute positiv:

wieder öfter fühlen

loslassen

Und das ist der Grund

dafür:

*drucke dir diese Seite gerne mehrmals aus oder kopiere sie, 

sodass du sie jeden Tag für dich nutzen kannst.



In Friedenloslassen
1 .Welches Gefühl möchte ich gerne loslassen und warum? Z.B.  Hilf losigkeit ,

Wut,  Angst ,  Trauer ,  Scham, Schuld. .  Wie geht es mir mit  diesem Gefühl? 

2.  Was passiert ,  wenn ich weiterhin an diesem Gefühl festhalte? Wie wirkt  es

sich auf mein Leben aus? 

3.  Aufgrund welcher negativen Erfahrung gibt  es dieses Gefühl in mir? 

Versuche dich in die Situation zu versetzen,  in der dieses Gefühl zum ersten

mal aufkam.



In Friedenloslassen
4.  Wie könnte ich die Situation neu für mich interpretieren,  sodass diese

negative Emotion gar nicht erst  für mich entsteht bzw. damit  ich das negative

Gefühl besser akzeptieren kann?

5.  Welche Vortei le  ergeben sich,  wenn ich das Gefühl loslasse? Wie kann sich

mein Leben dadurch verbessern? Wie fühle ich mich ohne diese Emotion? 

6.  Was konnte ich durch diese Erfahrung Posit ives lernen,  über mich und das

Leben? Wer darf  ich heute dank dieser Erfahrung sein? Wie kann ich dadurch

viel leicht sogar anderen Menschen helfen?



In Frieden loslassen
7.  Dafür bin ich dir ,  l iebe/-r  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _* ,  besonders dankbar:

8.  Diese posit iven Eigenschaften,  Werte ,  Lebensweisheiten und Ansichten hast

du an mich weitergegeben,  welche nun durch mich weiterleben dürfen:

6.  Diese Erinnerungen helfen mir ,  mich dir  nahe zu fühlen.  Deshalb werde ich

diese Momente für immer im Herzen bewahren:

TRAUER

*trage hier den Namen deiner geliebten Person ein



Abschiedsbrief
Ein Abschiedsbrief  ist  eine sehr kraftvolle Übung,  die dir  helfen kann negative

Emotionen loszulassen.  Schreibe in diesem Brief  einmal auf ,  weshalb du dich

von einem bestimmten negativen Gefühl verabschiedest  und warum du es

nicht länger in deinem Leben brauchst .  Welche Gefühle möchtest  du ab heute

stattdessen fühlen und wieso? Wofür bist  du deinen negativen Emotionen oder

auch einer negativen Erfahrung dankbar? Auf welche posit iven Dinge in der

Zukunft ,  möchtest  du ab jetzt  deinen Fokus legen? 

Im Fall  von Trauer kannst du diesen Brief  auch an einen gel iebten Menschen

richten.  Was möchtest  du ihm/ihr noch auf die letzte Reise mitgeben? Wofür

möchtest  du dich noch bedanken? Wie wirst  du ihn/sie in deinem Herzen

bewahren? 

Sobald du den Brief  zu Ende geschrieben hast ,  verbrenne ihn in einer

feuersicheren Schale.  Verbinde dich dabei  ganz bewusst  mit  dem Gefühl von

Dankbarkeit  in dir .  
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