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Vorwort

Koénnen Sie sich daran erinnern, wie Sie das letzte Mal den Schliissel
verlegt oder den Rotwein auf Ihr Sofa geschiittet haben? Was haben Sie
in diesen Momenten iiber sich selbst gedacht? Was haben Sie zu sich
gesagt? Wie sind Sie mit sich umgegangen?

»Das ist ja mal wieder typisch! Das passiert aber auch nur dir. Du bist
einfach so dimlich!« Haben Sie sich auf eine solche Art beschimpft?
Oft gehen wir mit uns selbst schlechter um als mit anderen Menschen.
Unsere inneren Dialoge konnen sehr selbstkritisch und sogar bosartig
werden. Sie bekommt niemand mit, deshalb gebrauchen wir dabei
hiiufig Worte, die wir gegeniiber einem anderen Menschen nie ver-
wenden wiirden. Wir selbst aber horen sie - und konnen uns durch
diese inneren Selbstgespriche das Leben zur Holle machen.

Es ist, als ob wir einen Feind im Kopf tragen, der uns schlecht behan-
delt. Er tritt vor allem dann auf die Bildfliche, wenn in unserem Leben
etwas schieflduft und wir gestresst sind. Es konnen kleine alltagliche
Versdumnisse und Fehlleistungen sein oder auch die grofien Lebens-
plane und wichtigen Entscheidungen, die irgendwie schiefgehen.
Immer dann, wenn wir leiden, meldet er sich, der Feind im Kopf. Er
féangt an, uns zu bewerten und uns Katastrophen auszumalen. Er treibt
uns in die Uberforderung oder bremst uns aus, sodass wir uns wie
gelahmt fithlen. Nach aufien gelingt es uns vielleicht noch, die Fassade
zu wahren, innen aber fiihlt es sich ganz anders an. Wir sind unzu-
frieden, gekrankt, miide und erschopft.

In der Psychologie spricht man von Selbstsabotage. Der Feind im Kopf
agiert wie ein Saboteur, der Schaden in unserem Leben anrichtet.
Massive Selbstkritik ist hiufig mit Griibeleien und depressiven Storun-
gen verbunden. Zu viele Sorgen und Katastrophendenken fithren zu

DER FEIND IN MEINEM KOPF

Angsten und Unsicherheiten. Vermeidung hindert uns daran, unser
Leben zu leben, sie macht uns unzufrieden und kann lingerfristig in
die Depression oder Sucht fithren.

Dieses Buch hilft Ihnen, Thre selbstsabotierenden Muster zu erkennen
und auf neue, konstruktive Weise damit umzugehen. Sie lernen

Blwoll

nimlich, diese Feinde in de Freunde und iitzer zu

verwandeln. In einem zweiten Schritt geht es darum, Zugang zu Ihrer

zu finden. Die

inneren Wid dskraft und Thren Energieq
innere Stirke in belastenden Zeiten wird auch Resilienz genannt. Es
lohnt sich, diese innere Kraft zu entdecken und zu spiiren. Unsere Ener-
gierduber zu entmachten und wieder energievoll aus der eigenen inne-
ren Kraft zu leben. Es ist wichtig, dass in diesen wackligen Zeiten nicht
Kritiker & Co. den Logenplatz in unserm Ich-Erleben einnehmen. Dies
ist vielleicht sogar wichtiger denn je. Wenn es im Auflen instabiler wird,
brauchen wir mehr Riickhalt und Stabilitit in uns selbst, deshalb habe
ich in dieser Ausgabe das Thema Resilienz aufgenommen und erginzt.
Resilienz statt Selbstsabotage zieht sich wie ein roter Faden durch das
Buch. Sie kénnen Zugang zu sieben Resilienz-Fihigkeiten, die in Thnen
schlummern, erlangen. Ich wiinsche Thnen, dass dieser rote Faden Sie
zu ihren schopferischen Kriften und Energieressourcen fithrt.

Ich lade Sie also ein auf einen Weg zu mehr Lebensfreude, Tatkraft

und Zufriedenheit.
Thr Matthias Hammer

Es bobnt sich/ Lomen Sie,
(v inneren Dismonens 2u. 2ithmen

und] 2o Verwandlch,



 Sabotieren wiv
wns sellost?

Es ist so erstaunlich wie wahr: Unsere

ernsthaftesten Feinde sind oft wir selbst. Wir kritisieren
uns hart, beschimpfen uns zuweilen sogar und
nutzen unsere Kraft fiir alles Mdgliche, nur nicht fiir
uns selbst. Doch indem wir das erkennen, kénnen

wir beginnen, anders mit uns umzugehen.




DAS PHANOMEN DER

SELBSTSABOTAGE

Claudia sitzt im Chaos all der aus ihrem Schrank herausgerissenen
Kleider. »Was soll ich nur anziehen? Ich fiihle mich klein und dick.«
Sie steht vor dem Spiegel, schaut sich an und findet sich hsslich. Eine
Stimme in ihr sagt: »Du siehst beschissen aus.«

Kennen Sie solche Szenen? Momente, in denen die Selbstkritik tiber-
handnimmt und Sie sich richtiggehend fertigmachen? Es fithlt sich so
an, als ob Sie mit sich selbst sprechen. Und alles, was Sie in diesen
Situationen zu sich sagen, scheint wahr zu sein. In solchen Momenten
fithlen Sie sich genauso »besch...«, wie die innere Stimme es sagt.

Claudia geht es oft so, vor einem Bewerbungsgesprich oder einem Fest,

bei dem sie besonders gut aussehen will. Der innere Kritiker wird aktiv
und tobt sich so richtig aus.

ALLZU MENSCHLICH

Fiir uns ist es meist besonders i Ibstschadi

wenn wir ein sts: -

gendes Verhalten bei Promi decken. Eine ganze Medi

dustrie lebt von den Fehltritten von VIPs und Sternchen. Sie stiirzt sich
geniisslich auf jede Panne, auf jeden Patzer, auf alles nicht Gelingende
im Leben von Boris Becker und Co. Sie tut dies, weil sie weif}, dass sie
mit diesen Schlagzeilen Leser gewinnt.

Natiirlich geht es nicht nur Prominenten, Stars und Sternchen so,
sondern letztlich uns allen: Es ist durchaus menschlich, etwas zu tun
oder zu denken, das gegen die eigene Person gerichtet ist. »Warum war
ich wieder einmal unfihig, Nein zu sagen?« oder »Wie konnte mir nur
dieser schlimme Fehler passieren?« Diesen Sitzen gehen oft Hand-
lungen voraus, die uns nichts als Arger bringen.

SABOTIEREN WIR UNS SELBST?

PERSONLICHE ERFAHRUNGEN

=/~ |mmer nur getrieben

Andrea ist 35 Jahre alt, hat zwei Tochter im Kindergartenalter und arbei-
tet halbtags bei der Stadtverwaltung. Thr Mann ist Ingenieur. Als Andrea
in die Beratung kam, sagte sie: »Ich habe fast alles erreicht, was ich
wollte, und trotzdem fiihle ich mich stindig getrieben und unzufrieden.«
Ich bat sie, genauer zu erzihlen, und sie machte eine Bestandsaufnahme:
»Wenn ich zu Hause bin, habe ich so einen inneren Druck, immer etwas
zu tun, aufriumen, Wiische waschen ... Wenn ich mal zur Ruhe kommen
will, ist es, als wenn eine Stimme in mir all die unerledigten Aufgaben
auflistet. Ich kann dann nicht ruhig sitzen bleiben. Diesen Druck habe ich
auch am Arbeitsplatz. Das ist doch nicht normal, oder? Wenn ich so
unausgeglichen bin, dann werde ich auch schnell rgerlich auf die Kinder.
Manchmal schreie ich sie an und dann bin ich noch ungliicklicher und
unzufriedener mit mir selbst.«

Vielleicht treiben Sie sich zu unerreichbarem Perfektionismus an oder
stehen sich selbst im Weg. Das kann Alltagliches betreffen, wenn Sie
unangenehme Aufgaben vor sich herschieben und unter Threm schlech-
ten Gewissen fast zusammenbrechen. Es kénnen aber auch grofiere
Themen sein: Sie trauen sich nicht, sich auf Ihren Wunschjob zu
bewerben oder sich von einem untreuen Partner zu trennen.

IST DA NOCH JEMAND IN IHNEN?

Es ist, als ob fremde Krifte in uns wirken, die uns daran hindern, das
Leben zu fithren oder der Mensch zu sein, der wir eigentlich sein
wollen. Es gibt sehr vielfiltige Formen von Feinden im eigenen Kopf.
Die alltiglichste und verbreitetste Form ist der innere Kritiker, der uns
einredet, dass wir von den anderen abgelehnt werden und es so oder so



Und moglicherweise bemerken Sie dabei auch, wie Sie stindig ange-
strengt Programm machen, planen, ihn bekochen und so weiter. Dass
wir einfach so in Ordnung sind, wie wir sind, kommt dieser Stimme
nicht in den Sinn. Es fiihlt sich so an, als ob wir erst durch die Bestiti-
gung durch andere »wer« sind. Und so gehen wir zu einem Fest,
obwohl wir nicht hinwollen. Deshalb bleiben wir bei einem Partner,
obwohl er uns schlecht behandelt. Wir iibernehmen zusitzliche Pro-
jekte, obwohl wir lingst gemerkt haben, dass der Chef unsere Gutmii-
tigkeit ausnutzt.

Wir haben das Gefiihl, es tun zu miissen. Wir haben Angst, abgelehnt
zu werden, uns allein zu fithlen. Deshalb: Lieber auf Nummer sicher
gehen, uns anpassen, Bediirfnisse zuriickstellen und das tun, was sich
die anderen von uns erhoffen. Irgendwann aber meldet sich der Korper.
Wir erlauben uns erst dann, Einlad b oder Aufgab
zuriickzuweisen, wenn wir eine Erkiltung oder Migrine haben. Unser
Korper beginnt, Nein zu sagen und sich gegen die Uberforderung zu
wehren. Wir entwickeln psychosomatische Beschwerden oder Angste.
Erst jetzt wird vielen deutlich, welche eigenen Bediirfnisse sie haben.

REFLEXION
Wie harmoniesiichtig sind Sie?

Bei welchen Themen und in welchen Situationen meldet sich Ihre harmo-
niesiichtige Seite? Wie reagieren Sie, wenn jemand etwas von Ihnen will,
wenn Freiwillige gesucht werden oder Sie glauben, die Erwartungen von
jemand Nahestehendem erfiillen zu miissen? Was denken Sie und was
fiihlen Sie in diesen Situationen?

FUNF TYPISCHE FEINDE

DER INNERE

VERMEIDER

Dies ist der fiinfte der wesentlichsten und hiufigsten inneren Feinde.
Und auch ihn kennt fast jeder. Sie haben eine wichtige Aufgabe zu erle-
digen, beispielsweise eine Bewerbung fertigzustellen, Thren Chef auf
eine Gehaltserhohung anzusprechen oder den Keller zu entriimpeln.
Doch immer, wenn Sie sich vornehmen, diese Aufgabe anzupacken,
fiihlen Sie sich plétzlich energielos, als wenn Thnen jemand »den
Stecker gezogen« hitte. Es ist keine Energie mehr da, um mit der Auf-
gabe zu beginnen. Sie spiiren den Drang, etwas anderes zu tun - im
Internet zu surfen, jemanden anzurufen oder sogar die Kiiche aufzu-
riumen. Eine innere Stimme sagt: »BloR weg von dieser schwierigen
Sachel« Es ist die Stimme des inneren Vermeiders.

AUF NUMMER SICHER

Auch dieser Anteil will Sie beschiitzen. Im Falle einer Bewerbung will
er sie vor einer Krinkung oder Ablehnung bewahren. Vielleicht haben
Sie auch schon so viele Bewerbungen versandt, dass Sie es inzwischen
als erniedrigend erleben. Ihr innerer Vermeider will Sie vor diesen
negativen Gefithlen beschiitzen.

Es ist fiir uns sehr wichtig, dass wir gefahrvolle Situationen meiden
lernen. Mein Sohn musste friih die schmerzhafte Erfahrung machen,
dass die Backofentiir sehr heifl werden kann. Er wollte sich mit seinen
kleinen Hinden daran abstiitzen und verbrannte sich die Handflichen.
Diese Erfahrung war fiir ihn sehr schmerzhaft und es flossen viele
Trinen. Seitdem passt er auf. Er hat gelernt, diese Ofentiir zu meiden.
Auch aus dem Tierreich ist uns dieser Mechanismus bekannt. Tiere
reagieren auf Lirm, Kilte oder Gefahren mit Riickzug.

“



EIN VERFALSCHTER SCHUTZPATRON
In uns gibt es auch diesen Schutzmechanismus, der uns vor unange-
nehmen Gefiihlen und Erfahrungen schiitzen méchte. Allerdings geht
es dabei oft nicht um reale Gefahren, sondern darum, wie uns andere
sehen, und um unsere negativen Gedanken und Gefiihle, die wir glau-
ben nicht ertragen zu kénnen.
In einer Bewerbungssituation ist es sehr unwahrscheinlich, dass wir
korperlich bedroht werden. Die einzige Gefahr besteht darin, dass wir
eine unangenehme Zeit durchstehen miissen und danach maéglicher-
weise abgelehnt werden. Wir sind dann konfrontiert mit Gefiithlen von
Krinkungen, Peinlichkeit und Unsicherheit, vor denen uns der innere
Vermeider bewahren mochte. Seine Logik: Wenn wir erst gar nicht zu
einem Bewerbungsgesprich gehen, dann miissen wir diese unangeneh-
men Gefiihle ganz sicher nicht ertragen.

NO RISK - NO LIFE
Der Preis der Vermeidung ist sehr hoch, wenn wir uns nur noch in
sicheren Bereichen aufhalten. Wir wagen es nicht, den gewiinschten

Beruf iben, den Menschen hen, in den wir verliebt

sind, das Traumprojekt anzupacken oder das Buch zu schreiben, das
wir schon lange schreiben wollten. Der innere Vermeider hat sofort das
Risiko im Blick. Er nimmt uns jegliche Energie.

Am offensichtlichsten ist die Vermeidung von Aufgaben, die mit wich-
tigen Lebenszielen verbunden sind. Wir vermeiden es vielleicht, eine
Priifung abzulegen, weil wir Priifungsingste haben. Aber nur mit dem
Abschluss in der Tasche konnen wir uns selbststindig machen oder uns
fiir den Traumberuf bewerben. Es kann sein, dass wir es vermeiden,
uns von einem Partner zu trennen, der uns nicht guttut, weil er stindig
Affiren hat oder ein Suchtproblem. Die Vorstellung, allein zu sein, ist
fiir uns so bedngstigend, dass wir lieber in der Beziehung verharren. In
all solchen Fallen ist unser éngstlicher innerer Vermeider unser Ratge-
ber - wenig hilfreich auf lange Sicht.

FUNF TYPISCHE FEINDE

Vermeidden Klapopet eigontlich gar nickt

Versuche, Unangenehmes zu unterdriicken, wurden von Psychologen intensiv
erforscht. Alle Studien kommen zu demselben Ergebnis: Je mehr wir versu-
chen, unerwiinschte Gedanken oder Gefiihle zu unterdriicken, desto starker
werden sie. Teilnehmer eines Versuches hatten beispielsweise die Aufgabe,
fiinf Minuten lang nicht an einen Eisbaren zu denken und alle anderen
Gedanken zu berichten. Sobald der Gedanke an einen Eisbaren auftauchte,
sollten sie mit einem Glockchen klingeln. Die Glockchen erklangen fast unun-
terbrochen. In einer zweiten Studie sollten die Teilnehmer funf Minuten lang
aktiv an einen Eisbéren denken und dabei wieder berichten, welche Gedan-
ken ihnen durch den Kopf gehen. Auch hier sollten sie klingeln, sobald sie an
einen Eisbaren dachten. Das Glockchen war viel seltener zu horen.

Was zeigt das Beispiel oben im Kasten? Unser Geist kann mit Negativ-
anweisungen nicht umgehen. Und wenn dieser Effekt schon bei Eis-
biren entsteht, dann ist klar, dass er noch viel stirker bei emotional
besetzten Themen wirkt. »Ich darf jetzt nicht an diesen peinlichen
Fehler denken!« Damit ist der peinliche Fehler mit allen Details in
unserem Bewusstsein. Besser ist es, sich zu erlauben, an diese Themen
zu denken, aber den Geist mit etwas Positivem zu beschiftigen.

GEFUHLSSTAU

Derselbe Effekt zeigt sich auch im Umgang mit Gefiihlen. Wenn Sie ein
eigentlich erwiinschtes Bewerbungsgesprach vermeiden, wird die Angst
vor dieser Situation eher grofler. Wenn Sie die Trauer um einen gelieb-
ten Menschen nicht zulassen, wenn Sie das Grab nicht besuchen und
Orte der Erinnerung vermeiden, wird die Trauer um diesen Menschen
aufrechterhalten. Der Schmerz wird nicht verarbeitet.

43



Weewento do Verbundeneit im AAlbias

Gehen Sie bewusst durch Ihren Alltag und entdecken Sie die kleinen
Momente der Verbundenheit. Seien Sie prasent, nehmen Sie Blickkontakt
auf und begegnen Sie sich und anderen mit Wohlwollen, Warme und Res-
pekt. Achten Sie auf die vielen Gelegenheiten zu Hause, am Arbeitsplatz
oder mit den Nachbarn. Sie werden staunen, wie viel Potenzial fir Verbun-
denheit und damit Wohlgefiihl jeder Tag bietet. So viele Chancen, liebevoll
zu kommunizieren.

DRITTE RESILIENZ-FAHIGKEIT:
SOZIALE VERBUNDENHEIT UND
UNTERSTUTZUNG

Von Anfang an wurde in der Resilienzforschung betont, wie wichtig
soziale Verbundenheit und soziale Unterstiitzung sind. Wir kommen
als vulnerable Wesen zur Welt und sind angewiesen auf Bindung, auf
Gesehenwerden in unseren Bediirfnissen, auf materielle Unterstiitzung
und Menschen, die uns helfen, Schwierigkeiten und Probleme zu lésen.
Denken Sie wieder an das Bindungssystem, das in uns schlummert.
Wenn wir spiiren, dass wir von anderen Menschen gesehen und ange-
nommen werden, dann erleben wir dies kérperlich (Oxytocin wird aus-
geschiittet, die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin werden
abgebaut) und die emotionale Wirkung des Bindungssystems kann sich
ausbreiten. Wir fithlen uns weniger gestresst, wir fiihlen uns sicherer,
geborgener und zufriedener. Auch konnen wir mehr Mitgefithl fir
andere entwickeln und uns mehr 6ffnen und einlassen. Unser Verhal-
ten wird von Verbundenheit und Vertrauen gepragt.

Martin Seligmann, einer der bekanntesten Psychologen, wurde in
einem Interview gefragt, was er jemandem raten wiirde, dem es gerade

DER ERWACHSENE IN UNS

schlecht geht. Er iiberlegte »Ich wiirde ihm raten, einem anderen Men-
schen zu helfen.« Viele Untersuchungen bestitigen die positive Wir-
kung auf das eigene Wohlbefinden, wenn wir andere unterstiitzen.
Allerdings sollten wir darauf achten, dass unser harmoniestichtiger

Anteil nicht die Fithrung iibernimmt und wir anfangen, uns aufzuopfern.

Dann kénnen soziale Beziehungen wieder zur Uberforderung fiihren.

@ Resilienz-Ubung

Nehmen Sie ein leeres Blatt und machen Sie einen Kreis in die Mitte. Dieser
Kreis sind Sie. Machen Sie sich bitte bewusst, welche Menschen, welche
Gruppen und Aktivitaten Ihnen guttun. Dabei geht es um Freundschaften
und enge Familienbeziehungen, aber auch um Nachbarn, die Sie gelegent-
lich treffen oder die Begegnungen im Fitnessstudio oder im Chor. Es geht
auch um Arbeitskolleginnen, mit denen Sie gerne zusammenarbeiten.
Malen Sie all diese Menschen, ob nahestehend oder weiter entfernt, mit
einem Symbol oder dem Namen auf Ihr Blatt.

Mit einer anderen Farbe kénnen Sie nun all jene ergénzen, die lhnen helfen,
Probleme zu l6sen, die Sie beraten oder manchmal auch Arbeit abnehmen,
Kinderbetreuung, Hausmeister, Steuerberaterin, Sozialberatung der Kran-
kenkasse oder Nachhilfelehrerin. Machen Sie sich die verschiedenen Perso-
nen bewusst, die Sie zurzeit unterstiitzen.

In einem weiteren Schritt fragen Sie sich, welche Verbindung Sie gerne star-
ken wiirden. Welche Beziehungen und Aktivitdten mit anderen Menschen
geben lhnen Energie? So kann zum Chor gehen erst einmal anstrengen, das
gemeinsame Singen dann aber so viel Freude bereiten, dass Sie mit mehr
Energie wieder nach Hause gehen. Machen Sie sich ihre sozialen Energie-
quellen bewusst. Welche Aktivitdten mit anderen Menschen tun ihnen
besonders gut? Welche Unterstitzung entlastet Sie?
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Kennen Sie das: Eine innere Stimme kritisiert

Sie maBlos oder macht aus jeder Kleinigkeit eine
Katastrophe? Fiir diese Stimme sind Sie nie gut
genug. Hochste Zeit, solche inneren Saboteure
zu entlarven und einen konstruktiven Umgang
mit ihnen zu finden.

Machen Sie sich diese Feinde im eigenen Kopf

zu Freunden - mit den wirkungsvollsten Ubungen
aus Verhaltenstherapie und Achtsamkeitsforschung.
Erfahren Sie auBerdem, wie lhre Resilienzfahigkeit
lhnen dabei hilft und Sie diese starken kdnnen.

So Ubernehmen Sie das Steuer, I16sen die Hand-
bremse und gestalten ungestort das Leben, das
Sie immer wollten.

Endlich gut genug!
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