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Was tun bei Blockaden?

Blockaden kdonnen verschiedene Ursachen haben:

« Traumatisierung: Ich kann etwas nicht tun, weil ein Alarm-Muster in mir mich - vermeintlich zu meinem
Schutz - daran hindert.

- divergierende Ziele: Ich bin mir eines Ziels bewut und will auch alles dafiir tun, es zu erreichen. Aber
unbewuf3t habe ich ein oder mehrere weitere Ziele, die dem bewulten Ziel entgegenlaufen. Ich muf3 mir
der unbewuBten Ziele bewuBt werden. Erst dann kann ich sie gegeneinander abwagen und schlielich
eine Entscheidung treffen.

+ Suche nach der "richtigsten" Entscheidung: Je mehr Aspekte einer bevorstehenden Entscheidung oder
Handlung in das Denken einbezogen werden, um alles vorab méglichst umfassend zu priifen und
abzusichern, desto mehr objektive Unsicherheiten werden sichtbar. Die Suche nach absoluter Sicherheit
flr die Richtigkeit von Entscheidung oder Handeln fiihrt zwangslaufig ins Aus - faktisch mangels
objektiver Sicherheit und durch Uberforderung bei der Bewertung.

- Lebensregeln und Glaubensséatze (Introjekte): Sie sind unbewuBt handlungsleitend und
gefuhlsbestimmend, weil sie als grundlegende (vermeintliche) Wahrheiten verankert sind. Eine
moglicherweise rational sinnvolle Handlung (wie das Ausrauben einer Bank zur Erh6hung der eigenen
Liquiditat) paBt nicht zum Selbstbild "Ich bin ein guter Mensch!".

- Prokrastination: Aufschieben als Folge von Versagensangst oder Uberforderungsgefiihl, teils von
Introjekten ausgeldst, teils zum echten Schutz vor kérperlicher oder emotionaler Uberlastung.

weiter auf der nachsten Seite ...
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- Erlernte Hilflosigkeit: Jahrelange Erfahrung, daR die eigene Selbstwirksamkeit gleich Null ist: Egal, was
ich versuche, es bringt nix und macht keinen Unterschied.

- Mangelnde Volition (Willenskraft, vom Wollen zum Tun zu kommen): Die Energie zum "Losmachen"
kann durch Schlafmangel oder Dauerstrel bereits verbraucht sein. Auch ein niedriger Dopaminspiegel,
Glukosemangel oder chronische Entziindungsprozesse erschweren es dem Gehirn, die fiir den
Handlungsstart notige Antriebsenergie freizusetzen. Daneben kdnnen unklar formulierte Ziele wie "Ich
mufB ab sofort alles besser machen." verhindern, da8 das Gehirn einen Aktionsausldse-Reiz bekommt.

+ Geringe Frustrationstoleranz: Wenn der Weg zum Ziel absehbar schwierig wird, Gberwiegt das akute
Gefuhl "Ich will das nicht aushalten." das erwartbare Gefiihl "Ich freue mich, daB ich das jetzt erreicht
habe."

- Dilemma: Eine Handlung unterbleibt auch dann, wenn alle (erkannten) Wege zum gewiinschten Ziel
unerwiinschte Nebenwirkungen (Kosten, Strafe, Verlust, ...) haben.

Die unterschiedlichen Ursachen fiir Blockaden brauchen unterschiedliche Interventionen. Manche
brauchen (Auf-)Klarung, manche brauchen Struktur und Ressourcenhilfe, manche brauchen spezielle
therapeutische Methoden wie Traumatherapie oder "Nachversorgung" und erlebensbezogene Elemente,
wie sie im Psychodrama moglich sind.

Terminvereinbarung

Wenn Sie bei sich Blockaden erleben und sie tiberwinden wollen, ohne sich zu quélen, dann kénnen Sie
gern einen Termin vereinbaren. Wir finden dann einen hilfreichen Weg fiir Sie.

Diese Antwort im Netz: https://buero-straube.de/fachliche-fragen/#wastunbeiblockaden
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