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Vorwort

Grenzen. Ein Wort mit vielen Bedeutungen. Fir einige ein Be-
griff fir Trennung, Ab- und Ausgrenzung und Verlust. Fiir an-
dere ein Begriff fur die intensive Auseinandersetzung mit sich
selbst und anderen Menschen.

Eigene Grenzen erkennen und wahrnehmen, sich bewusst mit
seinen Grenzen und den Grenzen seiner Mitmenschen auseinan-
derzusetzen, erlangt in unserer Zeit der grenzenlosen Globalisie-
rung und der Méglichkeit, an fast jedem Ort der Erde mit einem
gewUnschten Gesprachspartner kommunizieren zu kénnen, eine
immer groBere Bedeutung.

Gernot Rettig weist uns mit seinem Buch Maéglichkeiten auf, sich
praktisch und konkret an die eigenen Grenzen heranzutasten.
Es zeigt sich, dass Grenzen eine verfihrerische Sicherheit durch
Uberschaubarkeit und Gewohnheit bieten. Vermutlich braucht
es weniger Mut, sich INNERHALB als AUSSERHALB seiner Gren-
zen zu bewegen. Sie haben aber auch etwas Einengendes, etwas
Selektives, als ob wir mit Scheuklappen durchs Leben gingen.
Grenzen soll aufzeigen, dass nichts Unauflésbares und Untber-
windliches in den vielen Grenzen steckt, die wir tagtaglich erle-
ben. Die meisten Grenzen entstehen und existieren in unseren
Kopfen. So ist ein Vorurteil einem anderen Menschen gegentber
die Grenze, wie weit wir uns auf einen Kontakt mit demjenigen
einlassen.

Ein in der Vergangenheit gesetzter Lebensradius fungiert wie
eine unsichtbare Fessel an unserem FuB, die uns beim Laufen be-
hindert. ,Ich muss immer vor Mitternacht ins Bett gehen, sonst
kann ich nicht einschlafen.” Oder: ,In meiner Familie hat bis-
her niemand studiert, also schaffe ich das Abitur sowieso nicht.”
Diese Beispiele zeigen, wie wir uns durch festgelegte Grenzen
im Kopf von schénen, aufregenden und manchmal auch entlas-
tenden Erfahrungen fernhalten.
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Grenzen bietet dem Leser die Méglichkeit, eigene Erfahrungen
mit seinen Grenzen und deren Uberwindung zu machen. Gernot
Rettig spricht damit den Forscher in DIR an, deinen Blick zu wei-
ten und dich aktiv mit dir und deinem Leben auseinanderzuset-
zen. Er fordert den Leser zu einer Auseinandersetzung zwischen
Mut, Offenheit und Fantasie vs. Angst, Zweifel und Starre auf.

Gernot Rettig beschreibt, wie er selbst seine Grenzen wahrge-
nommen und hinterfragt hat. Ich selbst habe ihn als Teilnehmer
unserer systemischen Coaching-Ausbildung erlebt, in der er in
jedem Modul mit seinen Grenzen konfrontiert wurde und dies
mit wachsender Begeisterung. Gernot Rettig schreibt in Kapitel
25, dass Grenzen wie ein Fitnesstrainer wirken, der uns dadurch
wachsen lasst, dass wir erleben, was alles méglich ist. Er macht
uns stark, mutig und lebendig. Den meisten Menschen ist nicht
bewusst, wie viele Fitnessstunden sie schon absolviert und Gren-
zen erfolgreich gemeistert und Gberwunden haben.

Grenzen ist ein praktisches Hand- und Arbeitsbuch, in dem der
Autor viel von sich und seinen eigenen Grenzerfahrungen mit
dem Leser teilt. Der Mehrwert liegt nicht ausschlieBlich in der
reinen Wissensvermittlung, sondern vor allem in der begleiteten
Anregung, sich selbst mit seinen Grenzen auseinanderzusetzen.
Dafur stellt Gernot Rettig offene (Coaching-)Fragen, die den Leser
auf seiner Reise zu seinen Grenzen begleiten und unterstitzen.

Grenzen hat allerdings auch dieses Buch.

Es kann dem Leser die konkrete Entscheidung, in Zukunft etwas
anders machen zu wollen, nicht abnehmen. Diese Entscheidung
zum Handeln darf und muss jeder fur sich selbst treffen.

Martin Kreutzer
Institut fur systemisches Coaching
www.aetk.de



Einfiihrung

Was wadre das Leben, hidtten wir nicht den Mut,
etwas zu riskieren?
Vincent van Gogh

Waéhrend ich im Frthjahr 2010 dieses Buch schrieb, suchte ich
nach Autoren, die im Schlussteil ein Kapitel Uber eine persén-
liche Grenzerfahrung beisteuern kénnten. Dabei stieB ich auch
auf Menschen, die mit der Fragestellung nichts anfangen konn-
ten. Wow! Sie versicherten mir plausibel, in ihrem Leben so gut
wie keine Grenzerfahrungen gemacht zu haben — oder zumin-
dest nicht solche, die man fur ein Buch verwenden kénnte. Ich
war geplattet, denn damit hatte ich nicht gerechnet.

Mein Leben sieht anders aus. Ich habe viele innere Kampfe zu
bestreiten. In meinen Gedanken mache ich mir Sorgen, habe
Zweifel und fuhle mich unféhig. Immer wieder stoBe ich dabei
an innere Grenzen, die ich Uberwinden muss. Diese Zweifel sieht
man mir nicht an und sie sind auch nicht meine standigen Beglei-
ter. Aber ich weiB, wovon ich rede, wovon ich in diesem Buch ge-
schrieben habe —, weil ich fast alles selbst erlebt habe. Manches
liegt Jahre zurick und wurde mittlerweile ausgiebig reflektiert,
anderes ist noch relativ frisch und wird es sicherlich auch noch
eine Zeit lang bleiben.

Nach vielen Grenzuberschreitungen, Niederlagen und Erfolgen
bleibt fir mich die Erkenntnis, dass wir in unserem Leben mehr
wagen sollten, als wir es in der Regel tun. Meines Erachtens ge-
hen nur wenige Dinge komplett schief und selbst in Niederlagen
oder Misserfolgen lernen wir etwas, das uns weiterbringt und
uns far die Zukunft stark macht.
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Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich dich ermutigen
mochte, in dich hineinzuhéren und deine Sehnstichte, Traume
und Wunsche zu erkennen. Ich méchte dich ermutigen, dich mit
Menschen zu verblinden, die dir guttun und dich deinen Sehn-
stchten naher bringen.

Ich wiinsche mir fur dich, dass du hinaustrittst in eine Weite, die
dich staunen lasst Uber die Vielzahl der Moglichkeiten und die
Schénheit des Lebens.

Vielleicht wirst du auch weiterhin Angste und Zweifel, Sorgen
und No6te haben. Aber ich bin Uberzeugt, dass deine Leiden-
schaft und Freude, dein Leben zu gestalten, gréBer sein wird.
Alleine wird es schwierig werden — in der Gemeinschaft mit an-
deren wird vieles gelingen.

Was wéare moglich, wenn wir die Kraft hatten, Schritte tGber un-
sere Grenzen zu wagen? Oder wenn uns jemand Uber unsere
Grenzen helfen wiirde?

In diesem Buch geht es darum, seine eigenen Grenzen naher zu
betrachten. Dazu gehoéren duBere, sichtbare Grenzen genauso
wie innere, gedankliche Grenzen. Es geht um die Frage, ob manche
Grenzen in unserem Leben Sinn machen. Ob sie notwendige Si-
cherheit geben oder nur unnétig einengen. Ob sie Leben her-
vorbringen oder erdrtcken. Ich lade dich ein, ein Grenzganger
zu werden!

Gernot Rettig



Grenzen und Vorurteile

Ein Pessimist zu sein hat den Vorteil, dass man entweder
sténdig recht behdlt oder angenehme Uberraschungen erlebt.
GEeORGE WiLL

Es gibt Fisch. Butterfisch. Frisch gerauchert. Etwas wirklich Lecke-
res. Aber mein Neffe méchte davon nichts probieren. ,,Das mag
ich nicht”, bekommen wir zu héren. Wie wunderbar, denke ich,
dann bleibt mehr fir mich. Dabei habe ich die Rechnung ohne
meine Frau gemacht: ,HOr mal, Julius, bei uns sollte man alles
erst einmal probieren. Wenn du es tatsachlich nicht magst, dann
brauchst du es nicht essen.” Ich schicke ein kurzes StoBgebet gen
Himmel, aber sogleich tritt ein, was ich befiirchtet hatte. Er mag
den Fisch. Und méchte auch noch mehr davon.

Das Ganze war am Ende eben nur eine Festlegung. So wie
meinem Neffen entgeht vielen von uns etwas Positives — ein Er-
lebnis, eine Begegnung, ein Genuss — nur, weil wir aufgrund ei-
ner vorgefertigten Meinung eine Grenze gezogen haben.

Menschen fahren deshalb nicht mit der Bahn oder dem Schiff,
meiden bestimmte Regionen und Lander, ihnen entgeht ku-
linarisch etwas; sie haben keine Erfolgserlebnisse, weil sie sich
sportlich, klnstlerisch oder handwerklich nichts zutrauen, ler-
nen manche netten Menschen nicht kennen, weil ihnen die Nase
nicht gefallt oder leben von Fertiggerichten, weil sie sich nicht
an den Herd trauen. So viel zur ,aufgeklarten” Gesellschaft.

Festlegungen bewirken, dass ich meine eigene Welt aufbaue, in der
ich dann verharre. In der Uberzeugung, alles zu kennen, was wich-
tig ist. Dass ich mich dadurch aber nicht nur vor Enttduschungen
schltze, sondern mir auch die glorreichen Momente des Lebens
entziehe, das haben wir bald vergessen.

Was soll’'s? Man ist nie zu alt, Dinge in einem neuen Licht zu
sehen.

16 e« ¢ « Dije Bedeutung von Grenzen



1. Welchen Menschen in der Nachbarschaft oder am Arbeits-
platz méchtest du wieder unvoreingenommen begegnen?

2. Welchen Mabhlzeiten, Uber die du Vorurteile hegst, méchtest
du in den nachsten Wochen eine erste oder zweite Chance
geben?
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Enge Grenzen

Die Zukunft hat viele Namen: Fiir Schwache ist sie das Unerreichbare,
fur die Furchtsamen das Unbekannte, fur die Mutigen die Chance.
Victor HuGo

Kletterwald Markgrafenheide. Ich bin heute zum vierten Mal hier,
auch unsere Kinder sind dabei. Wir holen uns die Klettergurte,
suchen uns zwei wenig abgegriffene, aber tGbel riechende Hand-
schuhe aus den Kisten und laufen los, in den Wald. Erste Station:
Einweisung. Ich frage mit einem gewissen Stolz: ,Hallo, wenn
man schon zum vierten Mal hier ist, kann man nicht gleich zum
Kletterparcour weitergehn?” ,Wann waren Sie denn das letzte
mal hier?” werde ich von einem viel zu jungen Kletterfreak, der
die Einweisung macht, zuriickgefragt. , So circa sechs Monate!”
Er lacht: ,Wenn es letzte Woche gewesen ware, hatten wir das
verhandeln kénnen, aber sechs Monate sind zu lang.” Mit etwas
angekratztem Ego stelle ich mich hinter den Kindern an und lasse
die Einweisung Uber mich ergehen. Einhaken, aushaken, sichern.
Abstand halten. Anweisungen des Personals befolgen ...

Was hier noch nachvollziehbar ist (am Schluss klettert man in fast
acht Metern Héhe), wird in manchen Lebenssituationen zur Ab-
surditdt. Menschen machen uns Vorschriften, wir selbst trauen
uns Dinge nicht zu, als Kinder wurden wir entsprechend gepragt
— und obwohl manches keinen Sinn macht, halten wir uns an die
vorgegebenen Grenzen.

Wie ein Elefant, der fur den Arbeitseinsatz trainiert wurde. Am
Anfang bekommt er eine Kette mit innen liegenden Dornen um
seinen FuB. Zieht er daran, spurt er einen Schmerz. Wenn man
die Kette lange genug dranlasst, ist der Elefant bald ,konditio-
niert”, das heiBt, er lernt die Reizabfolge , Ziehen mit dem FuB3 =
Druck auf Haut = Dornen in Haut = Schmerz”. Nach einiger Zeit
reicht ein Seil. Zieht der Elefant daran, spurt er den Druck auf der
Haut. Weil er annimmt, als Nachstes musste der Schmerz folgen,
belasst er es dabei —, obwohl er das Seil ohne groBere Anstren-
gung zerreiBen kénnte.

18 e« « o Dije Bedeutung von Grenzen



Viele von uns gehen so durchs Leben. Zu héren ,,das macht man
nicht” sind sie gewohnt; irgendwann haben sie schlechte Erfah-
rungen gemacht und wurden dadurch ,konditioniert”. Das fiese
daran: Diese Dinge spielen sich im Unterbewussten ab und wir
nehmen sie selbst gar nicht wahr — nur in ihren Auswirkungen
wie Frust, unglucklich sein, Unzufriedenheit, Beengung.

Das Leben ist kein Kletterwald — wir durfen Grenzen hinterfra-
gen und falschlich einengende Grenzen hinter uns lassen.

1. Welche Grenzen bewirken Frust in deinem Leben?
(Hilfsfragen: Gibt es ein Erlebnis, das ein Gefuhl der Ohnmacht
hinterlieB? Was war der Ausléser fir dieses Geftihl? Erkennst du
darin eine Grenze oder ein Hindernis?)

2. Was brauchst du, um die erkannten Grenzen zu tberschreiten?

[ ] Mut [ ] praktische Unterstiitzung
[] Reflexion im Gesprach [] eine neue Chance
[ ] Sonstiges:
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Erziehung
und Pragung

Nicht das Beginnen wird belohnt, sondern einzig und allein
das Durchhalten. KATHARINA VON SIENA

Nur wenige Menschen mdgen es, anzuecken und dort, wo sie es
tun, steht haufig der Wunsch nach Aufmerksamkeit und Annah-
me. Doch im Kern wiinscht sich jeder Mensch, geliebt zu sein und
mit seinem Umfeld klarzukommen.

Wahrscheinlich ist das der Grund, weshalb wir immer wieder ei-
gene Bedurfnisse, Winsche und Traume hintenanstellen. Weil
andere Menschen es nicht wollen. Weil wir so erzogen wurden,
es nicht zu denken, geschweige denn zu tun.

Machen wir uns nichts vor. Neben den duBeren Faktoren wie fi-
nanziellen und zeitlichen Moéglichkeiten sind es vor allem Werte
und Uberzeugungen, die uns anerzogen wurden bzw. die wir
unreflektiert von unseren Eltern (und unserem Umfeld) Uber-
nommen haben und uns heute dabei hindern, das zu tun, wovon
wir trdumen. Dabei hatte jeder von uns mal einen Traum.

Ich habe als Grundschuler in jedes Freundschaftsbuch geschrie-
ben, ProfifuBballer werden zu wollen. Wo sind denn die As-
tronauten, Architektinnen, Bundeskanzler, Kinstlerinnen oder
Musiker, die so viele werden wollten. Nicht alles ist an der per-
sonlichen Begabung gescheitert. Bei einigen hat die Disziplin
nicht gereicht. Bei vielen aber war es einfach der fehlende Mut.

Auch heute gibt es in unserem Leben noch Traume, aber der
Mumm (die Zeit, das Geld), sie anzugehen, ist nicht vorhanden.
Wie steht es denn mit einem Segelkurs, einer Weltreise, Hilfsein-
satz, Musikunterricht, Fremdsprache, Eheseminar, Malkurs, Fall-
schirmsprung, Jobwechsel ...
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1. Welchen Traum schiebst du schon lange vor dir her?
(Schaue dazu auch nochmals die Antworten zum
1. Abschnitt an.)

2. Was sind die nachsten funf konkreten Schritte, um der
Erftllung deines Traumes naher zu kommen?

A.

Gehe morgen den ersten Schritt und fange konkret mit der
Umsetzung an.
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Eigene Festlegungen

Man will nicht nur glticklich sein, sondern gliicklicher als die anderen.
Und das ist deshalb so schwer, weil wir die anderen fir glticklicher
halten, als sie sind. CHARLEs-Louis DE MONTESQUIEU

»Das wird mir nicht noch mal passieren! Ab jetzt werde ich mich
nicht mehr freiwillig melden, um mich vor den anderen zum Af-
fen zu machen.”

Wer kennt sie nicht, diese Erfahrungen, die uns beschamen, ver-
unsichern, bloBstellen — und die uns dazu veranlassen, eine Fest-
legung zu treffen, damit das nie wieder passiert.

Das funktioniert oft so gut, dass wir noch Jahre spater bestimm-
te Situationen meiden oder sogar hassen, ohne zu wissen, wo-
her das kommt. Das Tragische daran ist, dass wir plétzlich auch
die Dinge nicht mehr tun, die wir gerne wagen wiurden: einen
Vortrag halten — jemanden nach dem Weg fragen, Schlittschuh-
laufen lernen, eine groBe Reise tun. Denn daraus entstehen viel-
leicht Situationen, die wir nicht vorhersehen kénnen: zu gefahr-
lich, zu riskant, zu ungewiiss.

So habe ich mir eine eigene Grenze gesetzt, ohne mir dessen
bewusst zu sein. Diese Festlegung — diese Grenze — zieht sich oft
durch unterschiedliche Lebensbereiche und verhindert manches
Erfolgserlebnis und schéne Erfahrung.

Leider lasst sich das in der Regel nicht einfach abstellen. Denn
oftmals gibt es dazu eine lange - oder aber traumatische — Vor-
geschichte. ,Etwas” scheint wiederholt oder intensiv geschehen
zu sein. Ein Erlebnis, eine Situation, eine Enttduschung. Fur
AuBenstehende belangloses Beiwerk, fur die Betroffenen aber
ein wichtiges Detail. Dieses ,Etwas” hat in unserer Persénlich-
keit eine tiefe Furche hinterlassen. Es hat zu einer Festlegung
gefuhrt, dass so ,Etwas” nie wieder passieren darf. Eine Mauer
wurde errichtet, eine Grenze gezogen. Und dahinter haben wir
uns zuruckgezogen, verschanzt. Hast du dich auch verschanzt?
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1. Gibt es bestimmte Ereignisse, die dich eine Festlegung
haben treffen lassen?

2. Wie lauten diese Festlegungen?
(Formuliere so konkret wie méglich)

3. Was waére das Gegenteil dieser Festlegung?

4. Durch welche neuen Aussagen mochtest du die
Festlegungen ersetzen?
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Grenzen als
Wachstumskatalysator

Sobald man in einer Sache Meister geworden ist, soll man
in einer neuen Schiler werden. GERHART HAUPTMANN

Ein Katalysator bezeichnet in der Chemie einen Stoff, der die
Geschwindigkeit einer chemischen Reaktion beeinflusst, indem er
sie beschleunigt. Das Gleiche kann man von herausfordernden
Grenziberschreitungen sagen, wenn sie mit Wachstumspotenzialen
verbunden sind: Sie beschleunigen dein persénliches Wachstum.
Als ich 2002 mit intensivem Laufen anfing, kaufte ich mir einige
Blcher, um mich mit Trainingsmethoden, Erndhrung und Wett-
kampfsvorbereitung auseinanderzusetzen. Die Blicher haben mir
zwar geholfen, meine Leistung zu steigern —, aber nur, weil ich
die Empfehlungen ganz praktisch in die Tat umsetzte. Ich erin-
nere mich noch genau an meinen ersten Lauf Gber 60 Minuten.
Vorher war das fur mich ein unvorstellbares Ziel. Als ich nach ein
paar Monaten regelmaBig mehrere Male in der Woche laufen
ging, war die kirzeste Runde 60 Minuten! Diese mentale und
koérperliche Hurde zu Gberwinden hatte mir geholfen, meine Gren-
ze ganz neu festzulegen. In meinem Wachstum war die 60-Mi-
nuten-Grenze plétzlich nicht mehr relevant. Neue Grenzen muss-
ten her. Irgendwann kam dann der erste Drei-Stunden-Lauf. Das
aber ist eine ganz andere Geschichte.

Geblieben ist mir die Erkenntnis, dass keine Theorie die Praxis
ersetzen kann. Uber Dinge zu reden, zu lesen oder nachzuden-
ken ersetzt nicht die praktische Handlung. Und tberall dort, wo
ich bereit bin, mich Herausforderungen zu stellen, finde ich eine
Moglichkeit, zu wachsen. Dinge relativieren sich. Neue Grenzen
tun sich auf. Dabei ist es egal, ob es sich um eine kérperliche oder
mentale Grenze handelt. Ob anstehendes Mitarbeitergesprach,
ein Feedback an den Chef, ein Vortrag, eine sportliche Leistung
oder eine Denkaufgabe: das Uberschreiten dieser neuen Grenze
hilft mir, zu wachsen.
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1. Mit welcher Grenze hast du dich schon intensiv theoretisch
auseinandergesetzt?

2. Formuliere einen Umsetzungsplan, die Grenze zu Uber-
winden. Wie kénnen die ersten funf praktischen Schritte
aussehen. Fange spatestens morgen mit der Umsetzung an.
Nutze die Dynamik. Warte nicht. Suche nicht nach Ausreden.
Du wirst es schaffen!

A.
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Grenzen als
Fitnesstrainer

Mut steht am Anfang des Handelns, Gliick am Ende.
DEMOKRIT

Mut kann man sich winschen. Man kann auch dafur beten. Doch
Mut wird erst aktiv, wenn wir bereit sind, uns unserer Angst zu
stellen.

Mit dem Mut ist es wie mit einem Muskel: wenn wir ihn trainie-
ren, wird er gréBer. So kann jede Grenze in unserem Leben eine
Ubung sein, um zukiinftig entspannter mit den Schwierigkeiten
und Herausforderungen des Lebens umzugehen.

Dabei ist jedes erste Mal das schwierigste. Der erste Sprung vom
Drei-Meter-Brett, der erste herzhafte Kuss, der erste Vortrag,
das erste Bewerbungsgesprach, die erste Abschlussprufung, die
Begegnung mit den Schwiegereltern in spe. Wenn wir uns be-
wusst machen, wie viele erste Male schon hinter uns liegen, dann
sehen wir darin Erfolge unseres Mutes, Schatze an persénlichen
Ressourcen, um auch in Zukunft mancher Grenze und Herausfor-
derung entspannt zu begegnen.

Wir haben in der Vergangenheit schon vieles gemeistert! Wir
haben Erfolge vorzuweisen! So wachsen wir mit jeder Gberwun-
denen Grenze. Wie einem Sportler erscheinen uns vergangene
Erfolge, fur die wir hart gearbeitet haben, als klein. Denn heute
haben wir ein ganz anderes LeistungsmaB. Das verdanken wir
den Grenzen, die wir bereit waren, zu Uberschreiten. Sie machen
mutig. Sie halten lebendig. Sie machen stark.
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Arbeite am Umsetzungsplan vom letzten Kapitel weiter.
Beschaftige dich mit den weiteren Schritten! Plane sie konkret!
Gehe sie praktisch an!
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Grenzen als Motivator

Auch aus Steinen, die dir in den Weg gelegt werden,
kannst du etwas Schénes bauen. ERicH KASTNER

Grenzen bewirken in vielen Menschen nicht nur Unsicherheit
und Furcht, sondern - ganz im Gegenteil — sie motivieren auch,
sich selbst an der Grenze zu messen. In dieser Ambivalenz liegt
sowohl etwas Verlockendes als auch Bedriickendes.

So lésen Grenzen in vielen Menschen den positiven Reflex , Jetzt
erst recht!” aus. Naturlich spielen dabei viele Aspekte hinein,
die diesen Reflex gleich wieder unterdriicken wollen. Aber jedes
noch so kleine ,Jetzt erst recht!” kann positiv genutzt werden,
um eine Grenze zu Uberschreiten.

Manfred Prior, Therapeut und Coach, beschreibt das in seinem
Buch , MiniMax-Interventionen” sehr eindrucklich.* Mit seiner
Intervention ,Nicht-Vorschlage” zeigt er, wie der ,Jetzt-erst-
recht-Reflex” aktiviert wird. Er hat in seiner Beratung festge-
stellt, dass gut gemeinte Ratschlage haufig abgelehnt werden,
weil es die Lésung des Beraters, aber nicht die des Klienten ist.
Indem er einen ,Nicht-Vorschlag” macht, kann der Klient selbst
entscheiden, den Vorschlag zur eigenen Lésung zu machen.
Prior sagt zum Beispiel zu seinen Klienten: , Lassen Sie es noch
nicht zu, sich zu entspannen. Die entstehende Ruhe kénnte Sie
Uberfordern.” Im Klient 16st dies den Reflex aus, sich nicht be-
vormunden zu lassen und zu beweisen, dass man mit der Ruhe
durch Entspannung sehr wohl klarkommt.

So verleihen Grenzen Fligel und l6sen den Impuls aus, den

nachsten Schritt gehen zu wollen. Nach dem Motto: Das kann
ich, das werde ich beweisen!
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Zu diesem Abschnitt gibt es keine Aufgabe, denn du brauchst
dir nicht gleich zu erlauben, die nachste Grenze oder Heraus-
forderung anzugehen. Auch wenn der Impuls, den ersten
Schritt zu gehen, vorhanden ist, so weiBt du doch nicht, was
hinter der Grenze auf dich wartet!

* Vgl. Manfred Prior. MiniMax-Interventionen:
15 minimale Interventionen mit maximaler Wirkung. Heidelberg: Carl-Auer.
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