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Innere

KRITIKER, KONTROLLEURE,
cMaesmacherinnen und (o.

WIE WIR UNS SELBST MEHR LIEBEN KONNEN

Oh je, schon wieder

geht das los! Im Kopf dre-

hen sich die Gedanken. Gerade

war doch noch alles gut! Doch jetzt hat sie
mich wieder gepackt, die Kritikerin in mir. Sie
vermiest mir den friedlichen Abend. ,Warum
hast du denn zu der Kollegin nur gesagt, dass
du das Projekt Ubernehmen willst? Das schaffst
du doch nie! Da hast du dich aber selbst Uber-
schatzt. Nein, was bildest du dir eigentlich ein?“
Sie findet kein Ende damit, mir meine Schwachen
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aufzuzahlen. Ent-
mutigung ist noch ein
milder Begriff fUr das, was da

gerade in meinem Inneren passiert.
Wer kennt das nicht? Die meisten von uns ha-
ben immer wieder mit dieser oder einer ande-
ren Art von inneren Qualgeistern zu tun. Diese
Spezies hat zahlreiche Un(ter)arten. Da gibt es
Saboteure, Perfektionistinnen, Noérgler, Nie-
dermacher, Antreiberinnen, strenge Beurteiler,
Katastrophenellis und viele andere. Sie schaf-

fen es, dass wir den Spa3 am Leben
verlieren, uns nichts zutrauen, unsere
Fahigkeiten blockieren und uns auch
noch selbst ausbeuten, anstatt liebe-
voll fir uns zu sorgen. Es ist Ubrigens
kein persdnliches Versagen, mit in-
neren Qualgeistern behaftet zu sein.
Nehmen Sie es sich nicht Ubel, dass
Sie ab und zu davon geplagt sind. Sie
teilen dieses Schicksal mit unzahligen
anderen. Ja, im Moment scheint eine
Qualgeisterepidemie gréBeren Aus-
mafes zu grassieren, die zu Burn-out,
Depressionen und Erschépfungszu-
standen fuhrt. Die inneren Antreiber
und Antreiberinnen nehmen Uber-
hand. Das hat mit den zunehmenden
Unsicherheiten in unserer Gesell-
schaft zu tun. Wenn etwas ins Wan-
ken geréat, fUhlen sich unsere inneren
Aufpasser mit ihren altbewahrten
Strategien berufen, uns zu retten.
Doch ihre Zeit ist abgelaufen. Eine
groBe Veranderung steht bevor, im
AuBen und in unserem Inneren.

Manchmal wundern wir uns, dass
wir gute Tipps wie ,So werden Sie
glicklich® oder ,Lieben Sie sich
selbst” nicht umsetzen kénnen, dass
auch positives Denken nicht wirk-
lich Frichte tragt. Das liegt an dieser
seltsamen Spezies in uns.

Was kdnnen wir tun, um eine gréRe-
re Widerstandskraft gegentber die-
sen inneren Mitbewohnern und Mit-
bewohnerinnen zu entwickeln? Wie
kdénnen wir erreichen, dass wir nicht
mehr unter ihrem Diktat leben? Was
hilft uns dabei, endlich unsere lebens-
bejahenden, kreativen Seiten ans Ru-
der zu lassen? Gibt es eine gute Me-
dizin gegen Qualgeisterbefall?

Zuerst einmal sollten wir uns so gut
wie moglich starken, um ihnen ge-
wachsen zu sein, denn sie sind nicht
ohne. Dazu gehért alles, was uns
Freude macht, was uns Kraft und
Energie gibt, durch was wir uns spu-
ren und unsere kleinen und grofRen
Talente verwirklichen. Das kdnnen flr
jede und jeden von uns andere Din-
ge sein: Bewegung, Tanzen, Joggen,
Singen, Backen, Basteln, Malen, mit
Freundinnen und Freunden zusam-
men sein, die Natur bestaunen, gute
Bucher lesen, Yoga, Meditation, Stil-
le. Wichtig ist, dass wir diese eigenen
Kraftquellen erkennen, ausbauen und
pflegen.

Zweitens mussen wir darauf achten,
dass wir nach innen schauen und

wahrnehmen, was in uns vorgeht.
Wenn wir beginnen, die inneren
Qualgeister aufzusplren, zu benen-
nen und zu beobachten, machen wir
einen wichtigen Schritt. Innere Kri-
tiker, Antreiberinnen und Co. leben
namlich von unserer Unbewusstheit,
von unseren eingefahrenen Gedan-
kenkreisen, von unseren diffusen, un-
terschwelligen Geflhlen. Die innere
Beobachterin, der innere Beobachter
ist hier gefragt. Mit deren Hilfe erken-
nen wir, in welchen Situationen die
Qualgeister Ublicherweise einsetzen,
was ihre Lieblingssatze sind und was
sie in unserem Korper, unseren Ge-
fUhlen, unserer geistigen Verfassung
anrichten. Dadurch haben sie schon
weniger Macht Uber uns. Wir kénnen
zusatzlich neue Kraftsatze finden, die
die alten Botschaften ablésen. Wir
kénnen uns damit starken und diese
in belastenden Situationen einsetzen.
Der nachste Schritt ist, dass wir die
inneren Kritikerinnen und Kritiker
zum Gesprach einladen! Wir teilen ih-
nen mit, was ihr Agieren flr andere
Seiten in uns bedeutet. Danach kén-
nen wir sie fragen, was sie bewirken
wollen. Um dann eine neue, klar be-
schriebene Aufgabe fur sie finden,
mit der sie den Ausdruck unserer
Qualitaten von jetzt an nicht mehr
behindern, sondern foérdern. Und
wir sollten sie fragen, was sie brau-
chen. Haufig stellt sich heraus, dass
sie vollig Uberarbeitet sind und gern
auch einmal locker lassen wdurden.
Das geht nur dann, wenn eine ande-
re Seite in uns den Halt, den Schutz
und die Starke Ubernimmt, die sie vor
Urzeiten in schwierigen Situationen
far uns herstellen wollten. Der obige
Qualgeist kdbnnte zum Beispiel gebe-
ten werden, nur in Situationen einzu-
schreiten, in denen er realistisch vor
Uberforderung warnt, bei zu vielen
oder zu groBen neuen Projekten. Er
braucht Beruhigung, um das zu kén-
nen, sagt er.

Was noch wichtig ist: Es gibt sehr
hartnackige Qualgeister, gewalttati-
ge auch. Um diese wirklich entlassen
oder verwandeln zu kénnen, braucht
es die FUrsorge flr unser inneres
Kind, das noch die alten Verletzun-
gen in sich tragt, aber auch noch von
unseren urspringlichen Bedurfnis-
sen, GefUhlen und inneren Schatzen
weiB.

Diese bringen uns zurlck zu uns
selbst, zu dem, was wir wirklich sind.
Und darum geht es doch in unserem
Leben, oder?*
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