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Grenzen,
Wege, Ziele : Vorwort


Grenzen. Jeder Mensch hat
welche. Wir ziehen eine unsichtbare "Demarkationslinie", um unser
persönliches Hoheitsgebiet abzugrenzen. Das ist völlig natürlich
und bezeichnend für Geschöpfe mit einem Ich-Bewusstsein. Ein Dasein
ohne Grenzen hingegen ist unvorstellbar. Schließlich benötigen wir
Grenzen, um uns "einzufrieden", um uns von anderen als Individuum
abzusetzen, um uns als "SELBST" begreifbar zu
machen. Wer
keine Grenzen verhängt, ist anderen schutzlos ausgeliefert.



Aber welche Grenzen habe
ich? Wo verlaufen sie? Welche schützen und welche hemmen mich?
Welche habe ich mir selbst auferlegt und welche habe ich
unreflektiert von anderen übernommen? Welche möchte ich beibehalten
und ausbauen, welche möchte ich dehnen, niederreißen oder
überwinden?



Mithilfe der BeGREIFE-deine-Grenzen-Methode
lernst du dich, deine Grenzen, deine Träume und mögliche Wege zu
deinen Zielen kennen und lieben.



Nutze deine Grenzen und
beschreite den Weg zum persönlichen Erfolg! 



Erfahre, wie du smarte Ziele steckst und
diese erreichst.



Deine Schritte vom Traum
zum Ziel führen dich über wichtige Faktoren wie Motivation, Kritikfähigkeit und den Abgleich
von der Selbstwahrnehmung mit der
Fremdwahrnehmung.



Nur wenige Seiten trennen dich noch
von deinem bestmöglichen DU!



Grenzen -
Fluch und Segen zugleich







Grenzen



Du bist deine eigene Grenze, erhebe dich
darüber



Hafis, persischer
Dichter (1320 – 1389)



 



Grenzen: Fluch und Segen
zugleich



Jeder Mensch hat Grenzen, da
diese unerlässlich für seine Entwicklung und
Persönlichkeitsentfaltung sind. Grenzen haben unterschiedlichste
Funktion.



Sie



	
schützen und


	
fokussieren, andererseits
können sie


	
hemmen und


	
limitieren.





Die Welt und das menschliche
Dasein sind ohne Grenzen unvorstellbar:



Grenzen regeln das
menschliche Miteinander (Grenzen, welche Eltern und Pädagogen in
der Erziehung setzen, Grenzen durch Gesetze, Gebote, Verbote,...).
Wer könnte sich ein soziales Miteinander ohne Grenzen vorstellen?
Grenzen sind als Leitplanken zu verstehen, sie weisen die Richtung
und bieten Schutz. Moralische Grenzen bewahren beispielsweise vor
Fehltritten, räumliche Grenzen definieren, Landesgrenzen halten
Eindringlinge fern usw.



Aber Grenzen finden sich
auch in unserem Inneren wieder. Wir alle stecken
"Demarkationslinien" ab, um unser persönliches "Hoheitsgebiet" zu
behaupten. Ohne derartige unsichtbare "Scheidelinien" würden wir
mit anderen verschwimmen. Es gäbe kein "ICH und die anderen", es
gäbe kein "SELBST" , kein "innen" und kein "außen", kein
"zugehörig" und kein "fremd". Um uns selbst als Individuum zu
verstehen und um als solches von anderen begriffen zu werden bedarf
es klarer Grenzen. Werden diese von anderen nicht akzeptiert sagen
wir "Halt! Bis hierher und nicht weiter". Und wir ahnden grobe
Grenzüberschreitungen mit Abstand, in dem wir uns von dem
"Eindringling" distanzieren.





Grenzen können sich auch auf
den Charakter beziehen, auf unsere persönlichen Fähigkeiten und
Talente, auf unser Gedächtnis, unsere Auffassungsgabe, unser
Intelligenz und unser körperliches Vermögen.



Persönliche Grenzen sind
weder als „gut“ noch als „schlecht“ zu bewerten. Vielfach hängen
sie mit unserer Entwicklung, unserer Prägung zusammen und basieren
auf Erfahrungen, Erlebnissen, unserer Erziehung und unserem
Umfeld.



 Häufig können wir
unsere eigenen Grenzen und das Terrain der anderen besser
verstehen, wenn wir uns selbst ergründen. Sich selbst zu verstehen
ist die Grundvoraussetzung, um andere Menschen zu verstehen. Nur
wer um seine eigenen Hintergründe, seine aktuelle Lage, seine
Zukunftsvorstellungen, Weltansichten,  Ängste und Wünsche
genau Bescheid weiß, kann die Ansichten seiner Umwelt erkennen,
verstehen und tolerieren.



Doch wie geht
das?



 Es ist wichtig,
dass wir stets Herr
über unsere eigenen Grenzen bleiben. Wir wollen ihnen nicht zum
Opfer fallen. Der Erste Schritt ist, seine eigene Grenzen zu
erkennen.



	
Wo verlaufen sie?


	
Wann habe ich sie mir
gesteckt?


	
Habe ich sie mir gar nicht
selbst gesetzt, sondern von anderen übernommen?


	
Hemmen mich meine Grenzen?
Oder begreife ich sie als Schutz?


	
Welche Grenzen kann und
möchte ich überschreiten?


	
Welche möchte ich
beibehalten?


	
Mit welchen Grenzen möchte
ich mich aussöhnen?





Wer seine Grenzen kennt, ist schon ein
halber Weiser.



(John Galsworthy; 1867 -
1933; englischer Erzähler realistischer Sozialkritiker und
Dramatiker, Nobelpreis für Literatur 1932)



Bei jeglicher Diskussion
über Grenzen, bedenke eins: Wo auch immer du auf deinen beiden
Beinen stehst – es gibt keinen Punk auf Erden, der endlosen blauen
Himmel enthüllt. Stets ist der Horizont die Grenze deines
Blickfeldes. Und als solcher weckt er deine Neugier. Er motiviert
dich herauszufinden, was sich dahinter wohl verbergen
mag. 



Kreativität, Phantasie und
Antrieb entfalten sich nur durch Limitation. Es sind stets die Grenzen, die uns über
uns selbst hinauswachsen lassen.



In den folgenden Kapitelen
wirst du Schritt für Schritt, in 7 einfachen Steps, deine
Grenzen besser kennenlernen, analysieren und evaluieren. Das
Aufspüren deiner Grenzen erfolgt aus immer neuen Blickwinkeln, mit
einer immer anderen Motivation:  Von intuitiv über neutral,
emotional, detektivisch...



Lass dich überraschen und
sei offen! Am Ende entscheidest DU welche Grenzen du beibehalten
und welche du vielleicht rückbauen wirst. 



DU bist der Herr über deine
Grenzen. Und nichts hält dich nach dieser Erkenntnis auf. Essenz
der folgenden "Arbeitsschritte an dir selbst" ist ein brandneuer
positiv formulierter Glaubenssatz. Damit stehen dir ungeahnte 
Sphären offen.



Worauf wartest du
noch?



Grenzen:
Greifen - Begreifen - Nutzen







Die Idee hinter der registrierten und geschützten



"(Be)greife deine
Grenzen-Methode"



GREIFEN – BEGREIFEN –
NUTZEN



Seine eigenen Grenzen
„abchecken“, sie er-kennen, sie be-greifen.



Nur was ich greife kann ich
auch kennenlernen. Dadurch, dass ich es betrachte, untersuche, von
allen Seiten beleuchte be-greife ich es. Und nur
was ich begriffen habe, kann ich auch nutzen!
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Grenzen, die ich kenne, kann ich mir zunutze machen:



Be-grenzten „Raum“ kann ich ausdehnen, in dem ich die
Grenzen



	
vorantreibe,


	
sie aufweiche,


	
meine Areale (Kompetenzen)
ausweite.





Und genau darum geht es:
um Grenzen, die
nicht statisch sondern flexibel und dehnbar sind wie ein
Gummiband!



 



Der Prozess des
Er-greifens,
 des  Er-kennens und Be-greifens vollzieht sich in
mehreren unterschiedlichen Phasen bzw. Geisteshaltungen:



	
spontan-unbewusst


	
neutral


	
ethisch, moralisch,
philosophisch


	
rational


	
detektivisch


	
optimistisch





Nur so ist gewährleistet,
dass „Grenzen“ in allen Teilaspekten betrachtet und beleuchtet
werden.



Seine inneren Grenzen zu
überwinden heißt nichts anderes, als der inneren Stimme die
unzuträglichen Glaubenssätze zu untersagen und endlich alte
Gedankenmuster loszulassen.



Nur wer



	
sich von hemmenden
Ansichten und obligatorischen Handlungsweisen, welche mit den
Jahren in Fleisch und Blut übergegangen sind, trennt,


	
 destruktiven
Erinnerungen entsagt und


	
unvoreingenommen Dinge
betrachtet und


	
einer neuen "Ordnung"
entgegen geht, 





wird
seinen Horizont um wunderbare (Erfolgs-) Erfahrungen bereichern
sowie eine innere Sicherheit, Zufriedenheit und Glück in sich
selbst entdecken. Oft haben wir Menschen es uns "gemütlich
eingerichtet" :  Alte Glaubenssätze sind nicht selten bequem
und ein willkommener Vorwand, nichts zu ändern:
"Die Lisa hat null
mathematische Veranlagung. Hat se von mir jeerbt. Lass doch dett
arme Kind, datt Gepauke bringt doch nix!" 



Ganz schön
komfortabel für die Lisa. Sie muss es nicht
mal versuchen. Ihr Hirn gibt das nicht her. Sie ist eben
genauso "dumm" wie ihre Mama, die in ihrer frühen Kindheit sicher
ein unentdeckter Fall von Dyskalkulie war.



Falsch! Verlasse deine Komfort-Zone!
Trotze den beharrlichen Hütern alte Glaubenssätze,



	
sei mutig,


	
sei fleißig und


	
strampele dich heraus aus dem
Tränensumpf-Terrain!





Was es dir bringt? Jede
Menge frischen Wind!



Dabei musst du grundsätzlich zwischen
zwei unterschiedlichen Handlungen
unterscheiden: 



	
Grenzen überwinden
und


	
Grenzen
überschreiten





Diese Differenzierung
vorzunehmen ist essentiell. Ich möchte dir anhand mehrerer
Beispiele deutlich machen, warum du deine Grenzen überwinden oder
dehnen solltest anstatt Grenzüberschreitungen vorzunehmen.



Grenzen sind schnell
überschritten. Jede verhängte Grenze (Geschwindigkeitsbegrenzung,
Zollgrenze, Grenze des am Steuer erlaubten Alkoholpegels, die
sogenannte "Schicklichkeitsgrenze" u. v. m.) fordern manche
Menschentypen geradezu heraus, sie zu überschreite: "Mal sehen, ob
ich damit durchkomme!"



Mit dem Einhalten der
Fastenzeit nehmen wir es nicht so genau. 50 km/h  in der
Ortschaft sind eine Richtgeschwindigkeit die wir großzügig
interpretieren und bei Rot zu halten ist ein Empfehlung. Der
fleischlose Freitag wird immer öfter ignoriert und ein bisschen
Tabak zu schmuggeln ist kein großes Ding. Macht doch jeder. Gar zu
schnell überschreiten wir Grenzen und das schlechte Gewissen
bleibt aus.



Grenzen zu überwinden
hingegen kommt uns oft hart an. Es bedeutet schließlich Arbeit an
uns selbst. Wenn ich eine



	
ungeliebte Aufgabe
übernehme, die mir eigentlich zu "groß" ,  zu
verantwortungsvoll ist, oder


	
wenn ich entgegen meiner
Essgelüste meinen strengen Diätplan durchhalte, oder


	
wenn ich mich meinem Partner
zuliebe (obschon ich menschenscheu bin!) ins Getümmel werfe,





habe ich meine innere Grenze
( meinen "inneren Schweinehund") überwunden.



Ein plastisches Beispiel,
welche beide Möglichkeiten (Grenzen zu überschreiten und Grenzen zu
überwinden) vereint, findet sich in der Bibel, genauer gesagt, im
Johannes-Evangelium (8, 1-11):



Erzürnte Menschen schleppen
ein Frau, die sich des Ehebruchs schuldig gemacht hat, zu Jesus.
Das Gesetz sieht vor, die Sünderin zu steinigen. Die
Schriftgelehrten möchten Jesus, der für Barmherzigkeit steht, mit
diesem Fall eine "Falle" stellen. Wird er das Gesetz missachten
oder von seinen bisherigen Lehren von Vergebung und Barmherzigkeit
Abstand nehmen? Jesus findet einen Weg. Er schlägt den Anklägern
vor: "Wer von euch ohne Sünde ist, werfe als erster einen Stein auf
sie."  Somit ignoriert er das Gesetz nicht, zeigt sich aber
auch der Frau gegenüber milde. Denn diese entlässt er ( als alle
ihre Steine sinken ließen) mit den Worten "gehe und sündige fortan
nicht wieder." Mit seinem Verhalten verurteilt Jesus niemanden:
weder die "gesetzestreuen" Pharisäer noch die des Ehebruchs
überführte Frau. Er zeigt zudem Zusammenhänge auf: Nach einer
Grenzüberschreitung (Ehebruch ist früher wie heute eine
Grenzüberschreitung) kann man Grenzüberwindung
erfahren. 



 Was bedeutet dies
explizit in puncto  Grenzüberschreitung und
Grenzüberwindung?



Die Sünderin zu steinigen
wäre zwar konform mit dem Gesetz, aber ein humanitäre
Grenzüberschreitung.



Die gesetzestreuen würden
eine Grenzüberschreitung (den Ehebruch) mit einer (humanitären)
Grenzüberschreitung (Todesstrafe durch Steinigen)
"beantworten".



Sich in Milde zu üben, der
Sünderin zu verzeihen und ihr somit die Chance einzuräumen, sich
fortan zu bessern, ist Grenzüberwindung.
Die Pharisäer gehen in sich,
reflektieren ihr eigenes Inneres, ihr eigenes Sündenregister,
ringen den inneren Schweinehund nieder und lassen die Ehebrecherin
ziehen. Das ist Arbeit an sich selbst, Horizonterweiterung, ein
heilsames Grenzen vorantreiben für das Erreichen innerer
Größe.








„Glaube an deine Grenzen, und sie
gehören dir“, lässt Richard Bach die Möwe Jonathan ausrufen
– was nichts anderes bedeutet als: Erkenne deine Grenzen, weite sie
aus, überwinde sie, denn NICHTS hält dich nach dieser
Erkenntnis auf!
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Die Methode:
7 Schritte zur inneren Freiheit






	
GREIFEN  –  BEGREIFEN  –  NUTZEN  







 Während du die folgenden 7 Schritte
durchläufst, machst du dir deine eigenen inneren Grenzen
be- greifbar,
um sie fortan aktiv für dich zu nutzen.
Grenzen als Chance – das ist die Devise! Bedenke: Ohne Grenzen gäbe
es weder Zeit noch Raum. Grenzen sind auf der einen Seite eine
Limitation, auf der anderen Seite aber eine wichtige Quelle. Nur
innerhalb deiner
Grenzen kannst du dich entwickeln.  Du filterst. Du
fokussierst. Du reizt deine Ressourcen aus. Du wirst kreativ. Du
wirst eine klar definierte Persönlichkeit.



Mit dem Dehnen der Grenzen, der
Verschiebung deiner Horizontlinie entfaltest du
dich.








Worauf wartest du? GREIFE deine Grenzen und sie
gehören dir.  Dehne sie, überwinde sie oder baue sie
stellenweise aus. Du bist der Herr über dein persönliches
Hoheitsgebiet!



G- rundstimmung



R- einspringen ins
Thema



E- rläuterung
(Begriffsdefinition)



I- deen anderer (Aphorismen u.
ä.)



F- ragestellungen



E- igene Grenzen
aufspüren



N- euaufstellung (neue
Glaubenssätze)



Dabei erfolgt der Prozess des
Er- fassens
, des Be- greifens
in immer unterschiedlichen
Geisteshaltungen. Dies werden jeweils den einzelnen Schritten
zugeordnet. Du findest sie dunkelblau
markiert:



  




Schritt 1) Grundstimmung (visuelle
Einstimmung durch Bilder): unbewusst



Schritt 2) Reinspringen ins Thema (
freie Assoziation in Wort & Skizze) : spontan



Schritt 3)
Erläuterung/Begriffdefinition: neutral  
                                      



Schritt 4) Ideen anderer
(Aphorismen u. ä.) : ethisch, moralisch,
philosophisch



Schritt 5) Fragestellungen
(pro/contra): rational



Schritt 6) Eigene Grenzen
aufspüren: detektivisch



Schritt 7) Neuaufstellung
(Ziel: positiv
formulierte Glaubenssätze) : optimistisch








Im Folgenden lernst du
die einzelnen Schritte kennen, die dich deinen Grenzen näher
bringen, um sie dir



	
sichtbar,


	
plastisch,


	
erfahrbar und
schließlich


	
nutzbar

zu machen.
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Nun gehen wir Step by Step den Akt des



G R E I F E N S 
an:



Schritt 1) "G" wie "Grundstimmung (per
Reizbilder)



Hast du Stift und Papier
parat? Super!



Betrachte nun entspannt und
unvoreingenommen folgende Abbildungen. Sie dienen als "Reizbilder"
und helfen dir, dich visuell auf das Thema "Grenzen" einzustimmen.
Sie stimulieren Vorgänge in deinem Gehirn, sprich,



sie setzen deinen
"Denkapparat" in Schwung und



	
ziehen dich emotional ins
Thema:


	
Sie setzen Gefühle in
dir frei, lassen


	
Farben in dir
aufsteigen,


	
Erinnerungen in dir
aufkeimen und vielleicht


	
zeichnen  sie dir 
Zukunftsängste, aber auch Wünsche und Hoffnungen.





Sieh. Fühle. ASSOZIIERE.
Bei Bedarf machst du dir ein paar Notizen über deine Assoziationen
und deine vorherrschende Stimmungslage zu jedem der folgenden drei
Bilder:
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Schritt 2) "R" wie
"Reinspringen ins Thema
(Freies Assoziieren in Wort & Skizze)



Alles was du benötigst sind
wiederum Stift, Papier und einen ruhigen Moment. Bist du bereit?
Dann los!



Notiere dir das Wort
"Grenzen" inmitten deiner leeren Blattes Papier,  Schreibe die
einzelnen Buchstaben als Blockbuchstaben und groß genug, da du
damit arbeiten wirst. Betrachte nun das Wort. Lasse es kurz auf
dich wirken. Vielleicht fühlst du dich auch noch mal rasch in die
Bilder aus Schritt 1 hinein, oder überfliegst deine Notizen aus
Schritt eins. Nun mache folgendes:



Schreibe zu jedem einzelnen
Buchstaben des Wortes "Grenzen" einen Begriff auf, der den
jeweiligen Buchstaben als Anfangsbuchstaben trägt. Du kannst auch mit kleinen Skizzen arbeiten.
Ich zeige dir hier eine beispielhafte Bearbeitung des Wortes
"Grenzen" von mir. 
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