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Oft tun wir Menschen Dinge nicht, obwohl sie uns weiterbringen wiirden. Manchmal wissen wir ganz genau,
was wir unternehmen miissten, um etwas fiir uns zu erreichen und Dinge zum Besseren zu wenden, aber ir-
gendetwas hilt uns davon ab - und weil es schmerzhaft und mithevoll wire, sich damit zu befassen, wenden wir
uns rasch ab und beschiftigen uns nicht weiter damit. Um aber zu einem anderen Umgang mit diesen »inneren
Barrieren« zu kommen, ist es wichtig, sich zunachst klarzumachen, worin diese eigentlich bestehen. Erst wenn
wir genau wissen, was es uns so schwer macht, das zu tun, von dem wir wissen, dass es richtig und gut ist, kon-
nen wir entscheiden, ob wir nicht doch Mdglichkeiten haben, die Barrieren aus dem Weg zu rdumen oder un-
sere Haltung zu ihnen so zu verdndern, dass sie keine Barrieren mehr sind.

1 — Uberlegen Sie, welche Moglichkeiten es gibe, um Thr Leben zu verbessern. Denken Sie nicht an Dinge,
die Thnen von auflen widerfahren kdnnten, sondern Dinge, die Sie selbst tun konnten. Fragen Sie sich:
Was kénnte ich selbst dafiir tun, dass ich zufriedener bin mit mir und meinem Leben? Uberlegen Sie
einige Moglichkeiten. Dass Thnen zum Beispiel die Energie, die Lust oder der Mut fehlt, um diese Dinge
zu tun, soll Sie nicht davon abhalten, sie hier aufzuschreiben. Ebenso wenig der Gedanke, dass Sie sich
damit zu irgendetwas verpflichten. An dieser Stelle geht es allein darum, wesentliche Barrieren ausfindig
zu machen, die es IThnen schwermachen, das Leben zu fiithren, das Sie eigentlich fiihren méchten.

Was konnte ich tun, um mein Leben zu verbessern?

2 — Stellen Sie sich nun vor, etwas von dem zu tun, was Sie oben aufgefiihrt haben. Wenn es Thnen hilft,
schlieflen Sie dazu die Augen. Seien Sie in Threr Vorstellung méglichst konkret und malen sich so genau
wie moglich aus, wie die Situation aussehen wiirde, was genau Sie tun wiirden und wie Sie es tun wiir-
den. Welche Gedanken und Gefiihle stellen sich dann ein? Achten Sie vor allem auf schwierige Erlebnis-
weisen, z. B. auf Unruhe, Zweifel oder Angst. Tauchen Bilder auf, Gedanken, Worter, Sétze? Fiihlt sich
Thr Korper schwer an, schniirt sich irgendetwas zusammen? Oder tauchen Schwierigkeiten in der Form
auf, dass Thnen Fihigkeiten oder Kenntnisse fehlen?

3 — Fertigen Sie nun eine Liste an mit den Barrieren, die es Ihnen schwermachen, Dinge zu tun, mit denen
Sie Ihr Leben verbessern wiirden. Unterscheiden Sie dabei zwischen drei verschiedenen Arten von
Barrieren:

a) schwierige Gedanken (in Form von Sétzen, Wortern, Bildern und Erinnerungen)
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Wenn Sie den Eindruck haben, dass Ihre Barrierenliste einigermafien vollstindig ist, dann lassen Sie es
zunichst dabei bewenden. Wenn Sie denken, dass es noch andere wesentliche Barrieren gibt, dann gehen
Sie noch einmal zu Punkt 2 zuriick, stellen sich weitere »Lebensverbesserungsmoglichkeiten« vor und
erginzen die Liste.
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