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DAS INNENLEBEN IST GANZ SCHON
BUNT

Was fir ein Geschenk, dieses Leben. Du kannst dich
Jjeden Tag neu entscheiden, es in eine positive
Richtung zu lenken.

Gehorst du zu den Menschen, die kleine Erfolge Ubersehen
und grofRe Leistungen kleinreden? Oder zahlst du zu der
Spezies, die auf dem Sofa klebt und von der weiten Welt
traumt, sich nicht hinauswagt, weil sie Angst davor hat, dort
klaglich zu versagen? Machst du dich selbst fertig, wenn ein
Dinner mal nicht perfekt geworden ist, obwohl die Gaste
selbst Wochen spater noch beteuern, wie kostlich es
geschmeckt hat? Klagst du dich selbst an, wenn deine
Waage 50 Gramm mehr anzeigt, als du dir zugestehst? - Du
nickst? Dann hast du dich richtig dafur entschieden, dieses
Buch zu Ilesen! Denn es ist hochste Zeit, deine
Selbstsabotage zu beenden.

Mit diesem Verhalten bist du Ubrigens nicht allein. Viele
meiner Kursteilnehmer sind es ebenfalls leid, sich selbst
eher als Feind denn als Freund zu betrachten. Auch fur mich



war das viele Jahre fast normal. Die Tendenz, sich selbst
Steine in den Weg zu legen, ist leider weitverbreitet. In
diesem Buch werden wir erkunden, woran das liegt und wie
wir das beenden konnen. Damit wir uns selbst unterstitzen,
statt zu boykottieren. Damit wir liebevoll Ja zu uns sagen,
anstatt standig Fehler an uns zu finden und nie zu gentgen.
Damit wir uns fursorglich um uns kimmern, anstatt standig
alles fGr andere zu tun in dem Wunsch, ihre Anerkennung zu
gewinnen. Wir selbst konnen uns anerkennen. Und lieben!
Unser Leben kann schon sein, wenn ... Ja, wenn wir wissen,
wer darin eigentlich alles mitspielt. So etwas erfahrt man
meistens erst am Ende des Films, wenn die Liste aller
Darsteller Gber die Leinwand flielst. Das ware in unserem Fall
ein bisschen zu spat. Denn wir wollen jetzt daruber
bestimmen, wer in unserem Leben die Hauptrolle spielt und
wer die Nebenrollen Ubernimmt. Wir selbst wollen das
entscheiden. SchlieSlich sind wir der Regisseur unseres
eigenen Films!

Solange wir uns jedoch nicht bewusst sind, wer alles auf
unserer Besetzungsliste steht, erscheinen manche
Protagonisten immer im falschen Moment auf der Bildflache
und storen den schonen Film. Sie treten auf als innere
Kritiker,  Antreiber, Tyrannen, als Blender, Herr
Ubervorsichtig, Frau Angstlich. Sie platzen einfach herein
und sprengen romantische Momente oder storen in
wichtigen Besprechungen. Und das Schlimmste ist, dass wir
erst viel spater merken, dass sie uns mal wieder
ausgetrickst haben. Deshalb machen wir uns im ersten Teil
des Buches erst mal auf die Suche nach diesen
Saboteuren.

Es sind innere Saboteure, die uns in vielerlei Gestalt das
Leben zur Holle machen. Sie reden uns ein, dass wir zu dick,



zu hasslich, zu dumm, zu erfolglos und noch vieles mehr,
was keiner sein will, waren. Das betreiben sie mit einer
Penetranz, dass man irgendwann resigniert und aufgibt.
Haufig denken wir: »Die Stimmen werden wohl recht
haben.« Oder wir glauben: »Ich bin eben so.«

Bitte denke das nicht! Und bitte hore auf, dir das wie ein
inneres Mantra vorzusagen. Du bist nicht so. Du bist
wunderbar! Du bist einzigartig. Du bist eine Ansammlung
vieler verschiedener Teilpersonlichkeiten. Und daruber
hinaus hast du auch einen inneren Zeugen, der unverletzlich
ist. Ihn treffen auch die harschen Urteile unserer Kritiker
nicht. Dein Gluck im Leben hangt davon ab, ob es dir
gelingt, ihn bewusster wahrzunehmen, den fordernden
Teilpersonlichkeiten die Hauptrollen zu Ubertragen und die
weniger forderlichen liebevoll aus dem Rampenlicht zu
bitten. Okay, manchmal musst du sie anfangs vielleicht
sogar ein bisschen schubsen. Und manchmal muss man
ihnen deutlich machen: »Du kannst mich mal!«

Du kannst deinen inneren Kritikern nicht fuar immer
kiindigen. Es ware vielleicht auch langweilig, wenn alles
immer nur rosarot ware. Du kannst daflr sorgen, dass sie
dich nicht mehr so sehr quéalen. Was sie im Ubrigen gar
nicht so empfinden. Wirdest du sie fragen, warum sie dich
in so schreckliche Situationen bringen, wurden sie dir
antworten, dass sie es doch nur gut mit dir meinen.

Du merkst schon: Das Leben mit den inneren Saboteuren
ist ganz schon abwechslungsreich und bunt. Wenn wir uns
einlassen auf diese neue, positive Sichtweise auf unsere
inneren Mitbewohner, dann gibt es viel zu entdecken in
diesem Buch - und auch in dir. Von Herzen wunsche ich dir
dabei hilfreiche Inspirationen.



An dieser Stelle mochte ich mich bei dir vorstellen: Ich bin
Achtsamkeits- und Meditationslehrerin, gebe MBSRKurse
(Mindfulness Based Stress Reduction) und schreibe Bucher
und Artikel uber Meditation, Achtsamkeit und
Selbstmitgefuhl. Bereits vor vielen Jahren hat mir personlich
die Achtsamkeit besonders dabei geholfen, meine eigenen
inneren Saboteure zu entlarven. Ich weils also, wie sie sich
anhoren, diese inneren Stimmen, die mitunter sehr
selbstkritisch und manchmal sogar recht bosartig sein
konnen. Im Aufien hat oft keiner mitbekommen, wie diese
Stimmen mir zum Beispiel nach einer Lesung, auf der ich ein
neues Buch vorgestellt habe, durch innere Selbstgesprache
das Leben zur Holle gemacht haben. Dabei lagen sie mir mit
folgenden Satzen in den Ohren:

Warum hast du nicht dieses und jenes erwahnt?

Wieso habe ich nur so einen Blédsinn erzahlt?

Wie konntest du nur das blaue Kleid anziehen, das grine
hatte doch viel besser gepasst?

Wie konnte ich mich dazu hinreiSen lassen, dieses oder
jenes zu tun?

Aufgetreten sind meine Saboteure besonders gerne auf
meiner Bildflache, wenn ich gestresst war oder irgendetwas
in meinem Leben aus dem Ruder gelaufen ist. Manchmal
waren es kleine alltagliche Fehler, manchmal groRRe
Lebensplane, die sich nicht erfullten, die dazu fuhrten, dass
sie sich gemeldet und mich bewertet haben. Anstatt mich zu
trosten oder zu unterstutzen, haben sie mich ausgebremst
oder in die Uberforderung getrieben. Auch wenn die
Situation im Auflien gar nicht so schlimm war, so haben
diese inneren Stimmen mich dazu getrieben, dass ich mich
erschopft, gelahmt, mude oder unzulanglich fuhlte.



Die Achtsamkeit half mir, sie zu erkennen: kleine und grofRe
Saboteure, die mal kleinen und mal grollen Schaden in
meinem Leben anrichteten. Das Selbstmitgefuhl, ein
wichtiger Aspekt in der Achtsamkeitspraxis, half mir, sie von
Feinden in Freunde zu wandeln - und zu erkennen, dass ich
genau so, wie ich bin, richtig bin. Die Achtsamkeit half mir
auch dabei, neue innere Personlichkeitsanteile zu
installieren, meinem inneren Zeugen mehr zu vertrauen und
mich von ihm fuhren zu lassen.

Und genau darum geht es in diesem Buch. Die Achtsamkeit
und das Selbstmitgefuhl kdbnnen auch dir dabei helfen, deine
eigenen Saboteure kennenzulernen und auf eine ganze
neue Weise mit ihnen umzugehen. Die Ubungen und
Meditationen werden dich darin unterstlitzen, neue innere
und aullere Freunde in dein Leben einzuladen und dich mehr
von deinem inneren Zeugen leiten zu lassen. Dieser Wandel
fuhrt zu einem positiven Selbstwertgefuhl und zu einer
Selbstwirksamkeit, und er gibt dir die Macht, die Rollen in
deinem eigenen Film neu zu verteilen. Einem Farbfilm mit
Happy End, in dem du selbst die Hauptrolle spielst.

Ich lade dich ein, dein Drehbuch neu zu schreiben.



TEIL 1: SICH SELBST NEU
KENNENLERNEN

Betrachte dich mit den gleichen Augen, mit denen du
die Menschen betrachtest, die du liebst. Dann wirst du
erkennen, wie wunderbar du bist.

Hast du manchmal den Eindruck, dass du dich selbst an
deinem Gluck hinderst oder du selbst hart mit dir ins Gericht
gehst? Manchmal ist es so, als wenn wir einen Saboteur -
oder mehrere von ihnen - bei uns beherbergen, die uns das
Leben schwer machen. Du erkennst sie daran, dass sie
besonders dann auftreten, wenn du gestresst bist oder
etwas schieflauft. Dann befeuern sie dich. Leider nicht mit
Zuspruch, sondern mit Anklagen und Zweifeln. Lange tragen
wir diese inneren Widersacher mit uns herum, ohne sie zu
bemerken. Indem wir sie kennenlernen, kdbnnen wir unseren
Umgang mit ihnen verandern und mussen uns selbst nicht
mehr schlechtmachen.

Maria begegnete ihrem inneren Kritiker bewusst zum ersten Mal in der Kuche.
Das »Treffen« der beiden fand statt, als die 35-Jahrige im Vorbeigehen eine Tasse

vom Regal nehmen wollte. Dabei fiel versehentlich eine andere Tasse zu Boden
und zerschellte in tausend Scherben. Es war ihre Lieblingstasse, ein Andenken



an eine verstorbene Freundin. Als ware dieser Verlust nicht schon schlimm
genug, begann eine innere Stimme sie aufs Ubelste zu beschimpfen: »Mein
Gott! Du bist einfach zu blod, um achtsam zu sein!« Dann setzte dieser innere
Kritiker noch eins drauf: »Jetzt bist du schon ein paar Wochen in dem
Achtsamkeitskurs, und trotzdem hat sich nichts verandert. Lass es einfach. Aus
dir wird nichts mehr. Forget it!«

Maria zuckte zusammen. Im ersten Moment glaubte sie dieser Stimme. Doch
dann ging sie auf Abstand zu ihr, indem sie diese Anklage zwar horte, sie diese
jetzt aber ihrem inneren Kritiker zuordnen konnte. Stattdessen nahm sie jetzt
voller Selbstmitgefuhl den Verlust der Tasse hin und begann zu weinen. Nicht,
weil sie so eine dumme Nuss war, wie ihr innerer Kritiker ihr immer noch im
Hintergrund ins Ohr rief, sondern weil das letzte Erinnerungsstick an ihre
verstorbene Freundin gerade zerbrochen war.

Dass Maria ihren inneren Kritiker mit einer gewissen Distanz wahrnahm, lag
an ihrer Achtsamkeit, die sie in meinem MBSR-Kurs kennengelernt hatte. MBSR
bedeutet »Stressreduktion durch Achtsamkeit« und wurde von dem Amerikaner
Jon Kabat-Zinn entwickelt. Es ist ein achtwoéchiger Kurs, in dem wir uns selbst
mit Achtsamkeit und Selbstmitgefuhl begegnen. Kabat-Zinn definiert
Achtsamkeit als eine Technik, bei der wir unsere Aufmerksamkeit wertfrei und
offen auf etwas richten. Wir lassen das, was sich zeigt, da sein. Durch dieses Da-
sein-Lassen erkennen wir besser, wer oder was sich zeigt. Und so kbnnen wir so
manchen Darsteller unseres inneren Films besser identifizieren und, wenn nétig,
Rollen neu verteilen.

Maria hatte viel gelbt, um ihre eigenen Gedanken mit einer gewissen Distanz
wahrzunehmen. Dadurch konnte sie sich in stressigen Situationen schneller
entspannen. Vor dem Kurs hatte Maria sich wegen dem, was die innere Stimme
sagte, noch lange schuldig und schlecht gefuhlt und der inneren Stimme alles,
was sie behauptet, abgenommen. Sie hatte nicht nur gedacht, dass sie einen
Augenblick lang unachtsam gewesen war, sondern sich fur den personifizierten
Ausdruck der Unachtsamkeit gehalten. Eins kann er namlich besonders gut,
dieser innere Feind: Er wertet nicht nur den Fehler ab, den wir gerade gemacht
haben. Er behauptet: Wir sind der Fehler! Aber dank des Kurses konnte sich
Maria zum ersten Mal sagen: »Mein innerer Kritiker kann mich mal!l«

Seit Maria achtsamer geworden ist, nimmt sie ihre innere Stimme anders
wahr. Wenn sie ihr lauscht, hort sie ihr mit sehr viel Mitgeflhl zu, ohne ihr alles
zu glauben. Mal redet sie mit ihr, mal ignoriert sie sie. Maria weils auch, dass ein
Fiunkchen Wahrheit in dem stecken kénnte, was ihre innere Kritikerin sagt. Aber
mehr auch nicht.

Maria ist nicht die Einzige, die innere Schimpftiraden uber sich ergehen lassen
muss, wenn ihr etwas allzu Menschliches in einem Augenblick der Hektik, einem
unachtsamen Moment oder wahrend einer schwierigen Situation passiert. Ich
selbst kenne solche inneren Anklagen zur Genuge. Wie ist es bei dir? Vielleicht



magst du an dieser Stelle einen Moment innehalten und dir Zeit nehmen, um zu
Uberlegen, wann dein innerer Kritiker sich ungefragt bei dir meldet?

Heute lacht Maria ihrem inneren Kritiker in manchen
Situationen sogar ins Gesicht, in anderen nimmt sie ihn in
den Arm oder weist ihn in seine Schranken - je nachdem,
was gerade angesagt ist. Du kannst das auch! Doch
zunachst schauen wir uns an, wer diese innere Stimme
uberhaupt ist und wie genau sie es schafft, sich dauerhaft
bei uns einzunisten.

DIE HERKUNFT DER INNEREN KRITIKER

Diese  kleinen inneren scharfen Kritiker, ewigen
Antreiberinnen oder norgelnden Perfektionisten sind Teile
unserer Personlichkeit. Als Teilpersonlichkeiten begleiten sie
uns schon so lange, dass wir uns ein Leben ohne sie gar
nicht mehr vorstellen kdonnen. Wir installieren sie in unseren
ersten Lebensjahren als Schutz gegen Verletzungen durch
unsere Eltern, Lehrer, Verwandte, Freunde, Institutionen wie
die Schule und schlussendlich durch unsere Gesellschaft,
durch die wir gepragt werden. Kurz: Durch jene Menschen,
die besonders in unseren ersten Lebensjahren eine wichtige
Rolle spielen, werden diese inneren Kritiker bis zu unserem
zwolften Lebensjahr gepragt. Dabei bilden sie sich abhangig
von den Werten, mit denen sie genahrt werden,
entsprechend aus. In der Zeit der Adoleszenz, wenn eine
Abnabelung von den Eltern erfolgt, werden die
Personlichkeitsanteile weiter durch die Peergroups, mit
denen wir Umgang haben, beeinflusst. In dieser Zeit
festigen wir innere Werte, die dann wegweisend fur unsere
weiteren personlichen und beruflichen Wege sind.



Lange war man davon uberzeugt, dass damit die
personliche Entwicklung im Gehirn weitgehend
abgeschlossen sei. Man ging davon aus, dass das Gehirn
nach Abschluss der Kindheit ein fix verdrahtetes und starr
festgelegtes Organ sei, das eine bestimmte Anzahl von
Nervenzellen mit unveranderlichen Verbindungen besitzt.
Mittlerweile weill man jedoch, dass sich das Gehirn bis zum
Ende unseres Lebens gezielt verandern lasst. Diese
Moglichkeit wird als »Neuroplastizitat« oder
»Gehirnplastizitat« bezeichnet. Damit wird die
Anpassungsfahigkeit unseres Gehirns beschrieben. Der
Entdecker der Neuroplastizitat, Michael Merzenich, konnte
nachweisen, dass sensible Nerven durch wiederholte
Reizung ein groBeres Hirnareal bilden. Durch einen
Lernvorgang stellt das Gehirn fur haufig ausgefuhrte
Tatigkeiten mehr Gewebe zur Verfigung. Metaphorisch kann
man sich diesen Vorgang als Bau neuer Stralsen vorstellen.
Wenn zwei Neuronen gleichzeitig feuern, werden sie mit der
Zeit starker und werden leichter erregbar. Auf diese Weise
kann unser Gehirn neue »Stralen« bauen, die bei sehr
haufiger Wiederholung zu »Autobahnen« werden. Im
Umkehrschluss werden solche Strallen abgebaut, die nur
noch selten oder nicht mehr benutzt werden.

Richten wir unsere Gedanken, dem amerikanischen
Neuropsychologen Rick Hanson zufolge, der sich intensiv
mit der Auswirkung von Achtsamkeit und Selbstmitgefuhl
auf unser Gehirn beschaftigt hat, auf Sorgen, Selbstkritik
und Wut aus, entwickeln sich neuronale Strukturen und
Dynamiken, die Angst, geringes Selbstwertgefuhl und
gereizte, angstliche und misstrauische Reaktionen auf uns
selbst, auf andere und auf das Leben nach sich ziehen.
Richten wir unseren Geist hingegen darauf aus, dass wir gut
sind, so wie wir sind, und das Gute in uns selbst sehen,



werden sich Qualitaten wie Achtsamkeit, Selbstmitgefinhl,
Starke, Selbstvertrauen und innerer Frieden ausdehnen.!
Allerdings gibt es einen Wermutstropfen: Wir mussen aktiv
und regelmallig daran arbeiten, dass diese positiven
Qualitaten bleiben und sich vermehren. Denn unser Gehirn
hat die Tendenz, immer erst den Blick auf das Negative zu
richten. Deshalb ist es so wichtig, sich der eigenen inneren
Widersacher bewusst zu werden und die Dbereits
vorhandenen guten in uns zu »flttern«, neue positive
Stimmen zu installieren und ihnen vermehrt unsere
Aufmerksamkeit zu schenken, und die storenden nicht mehr
in den Mittelpunkt unserer Aufmerksamkeit zu stellen.

Wir selbst konnen jederzeit entscheiden, wem wir mehr
Aufmerksamkeit  schenken mochten und welchen
Teilpersonlichkeiten wir zuklnftig nur noch Nebenrollen
geben mochten. Und ja, wir sind dazu in der Lage. Aber nur
wir selbst konnen es. Veranderungen brauchen Zeit. Bis aus
inneren Feinden Freunde werden, wird es ein paar Monate
dauern. Aber: Es lohnt sich. Wir entdecken uns neu. Wir
erfinden uns neu. Wir werden zur besten Version unserer
selbst, weil diese Entdeckungsreise bei den meisten viele
ungeahnte Talente auf die Buhne des Lebens bringt.

Bevor dieser Wandel passieren kann, ist ein bisschen
Detektivarbeit angesagt. So wie bei Maria braucht es bei
jedem von uns ein gewisses Mal an Ubung, um die eigenen
inneren Personlichkeitsanteile kennenzulernen. Und da sie
schon so lange zu uns gehoren, braucht das Auffinden eine
gewisse Portion Offenheit, Neugierde und Geduld. Jede
Teilpersonlichkeit, egal, wie klein sie auch sein mag, hat ihre
eigenen Werte. Und jede will immer nur das Allerbeste fur
uns - auch wenn du es dir jetzt noch nicht vorstellen kannst.



Das wollen sie wirklich! Ihre Ansichten sind leider manchmal
sehr begrenzt und undifferenziert, mitunter sehr infantil,
was damit zu tun hat, dass sie sich in einem sehr frUhen
Alter entwickelt haben. Ihnen allen ist etwas gemein: Sie
wollen immer und zu jeder Zeit nur unser Bestes. Sie alle
haben aus ihrer Sicht gute Absichten, wollen uns schutzen
und unterstutzen. Ob das Verhalten heute noch zu unserem
Leben passt, ist eine andere Frage.

Solltest du diese kritischen Stimmen noch nicht an dir selbst
entdeckt haben, so kannst du dir sicher sein, dass es auch
in deinem Umfeld Menschen gibt, die sie beherbergen.
Vielleicht hast du einen Menschen in deinem Umfeld, der
beim geringsten Stress gerne jammert und sich bei jeder
Herausforderung gerne selbst bemitleidet. Du denkst dir,
wie schade das ist, weil der Mensch doch eigentlich ein
guter Typ Mensch ist. Sein Verhalten passt irgendwie gar
nicht zu ihm. Tatsachlich wirde es ihm guttun, wenn er
Liebe und Zuwendung erhalten wurde. Da er sich seiner
Teilpersonlichkeit nicht bewusst ist und weil er sich Trost und
Zuwendung wunscht, da er sich gerade in einer Situation
uberfordert fuhlt, fordert er Aufmerksamkeit Uber Jammern,
Lamentieren und Klagen ein. Er verhalt sich eher wie ein
kleines Kind, nicht wie ein erwachsener Mensch. Wie sollte
er auch? Solange er sich seiner eigenen Querulanten nicht
bewusst ist und Jammern das Einzige ist, was er als
Verhaltensmuster aufgrund seiner Uberzeugungen und
Werte kennt, jammert er. Es ist ein altes Muster, das sich
seit seiner Kindheit immer und immer wiederholt, aber nicht
mehr zu dem Erwachsenen passt.

Jammerst du selbst auch manchmal wie ein kleines Kind, wenn etwas nicht ganz
rundlauft? Bist du dir selbst noch nicht sicher, ob du dich mit gentigend Abstand



