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Jeder kennt vermutlich die
Stimme des inneren Kritikers.
Er kommentiert oft wenig hilf-
reich das jeweilige Denken und
Handeln aus den
lichsten Perspektiven. Er er-
mahnt, er klagt an, er jammert,
er setzt unter Druck und sorgt
im inneren Dialog fiir schlech-
te Stimmung. Wenn der innere
Kritiker nicht wohlwollend un-
terstiitzt, dann kann aus ihm
ein unangenehmes Sabotage-
programm, oder anders aus-
gedriickt, ein Wusel werden.

hied

ib mir die Gelassenheit,

Dinge hinzunehmen,

Y die ich nicht &ndern
kann, den Mut, Dinge zu &ndern,
die ich &ndern kann, und die Weis-
heit, das eine vom anderen zu un-
terscheiden.” (Reinhold Niebuhr)
Es gibt vermutlich eine Menge
Dinge im Leben, tber die man sich
argern kann. Aber es macht wenig
Sinn, mit gedrtickter Stimmung im
Biiro zu sitzen, weil schon wieder
Montag ist oder der LieblingsfuR-
ballverein schlecht am Wochen-
ende gespielt hat. Und die Empo-

O Zur Person

Claudia Hupprich ist Manage-
mentberaterin, Business Coach
und Geschaftsfiihrerin von con-
sulting@work. Sie unterstiitzt
seit fast 20 Jahren erfolgreich
Menschen, die sich in Verande-
rungsprozessen befinden oder
sich in solchen befinden wollen.
Zuihren Kunden zdhlen gleicher-
maBen DAX-Unternehmen, mit-
telstandische Unternehmen und
Einzelpersonen.

www.consulting-at-work.com

Anzeige

Vorsicht, Wuselalarm!

Etwas mehr Gelassenheit wére oft angebracht

rung Uber den Verkehrsrowdy, der
einen auf der Autobahn rechts
tiberholt hat, andert auch nichts an
der Situation. Gleiches gilt fur den
Verdruss aufgrund der Verspatung
des Fliegers am Gate.

Wie viel sinnvoller wére es hin-
gegen, gelassen die Dinge hinzu-
nehmen, die man tatsachlich nicht
&ndern kann und sich auf das zu
konzentrieren, was man veran-
dern kann? Die Frage, ob man ei-
nen Einfluss auf die aktuelle Wet-
terlage, den heutigen Wochentag
oder die Spielergebnisse eines
FuRballvereins hat, ist schnell be-
antwortet. Nicht immer ist die Ant-
wort auf die Frage nach der Beein-
flussbarkeit jedoch so eindeutig.
Denn man stort sich manchmal
nicht nur an etwas, das auBerhalb
des eigenen Einflussbereichs liegt,
sondern nimmt zusatzlich noch
Dinge als gegeben hin, die durch-
aus von einem selbst verandert
werden konnten.

Dies kann sich dann in den unter-

schiedlichsten  Uberzeugungen

ausdriicken:

® Ich bin noch nie ein guter
Redner gewesen”

® ,Mit meiner Vorgesetzten kann
man sowieso nicht verninftig
reden”

® ,Was ich anpacke, geht schief

® ,Das schaffe ich nie, ich war
schon in der Schule ein schlech-
ter Lerner

® ,Das ist sinnlos, da renne ich
gegen eine Wand

Viele Menschen haben eine ge-

naue Vorstellung davon, was sie

vermeintlich kdnnen und nicht kn-

nen, was sie missen und nicht

miissen, was sie diirfen und nicht

durfen. Diese eigenen Uberzeu-

gungen sind jedoch nicht immer

hilfreich, sondern verhindern héu-

fig, dass personliche Ziele erreicht

werden.
Und damit diese hinderlichen

Uberzeugungen auch immer griff-

bereit sind, gibt es eine Art inne-
rer Stimme, oft auch als innerer
Kritiker bezeichnet, die einen re-
gelmaRig daran erinnert, was sein
darf und was eben nicht. Dieser
innere Kritiker kommentiert oft
wenig hilfreich das jeweilige Den-
ken und Handeln aus den unter-
schiedlichsten Perspektiven. Er er-
mahnt, er klagt an, er jammert, er
setzt unter Druck und sorgt im in-
neren Dialog fiir schlechte Stim-
mung. Von der von Reinhold
Niebuhr oben genannten Gelas-
senheit, dem Mut und der Weis-
heit nicht die geringste Spur. Statt-
dessen hindert der innere Kritiker
uns daran, bestimmte Gegeben-
heiten gelassen hinzunehmen
oder mutig die Themen zu veran-
dern, auf die man in Wirklichkeit
Einfluss hat. Denn der innere Kri-
tiker hat ein weites Feld an Mog-
lichkeiten, in dem er agieren kann:
Egal ob es beispielsweise darum
geht, eine wichtige Présentation

tberzeugend vor einem groBen
Publikum zu halten, die schon lan-
ge gewlinschte Beforderung zu
erhalten oder den Sprung in die
eigene Selbststandigkeit zu wa-
gen. Wenn der innere Kritiker nicht
wohlwollend unterstitzt, dann
kann aus ihm ein unangenehmes
Sabotageprogramm werden und
das jeweilige Ziel in weite Ferne
riicken. Und das gilt es zu erken-
nen, zu dndern oder auch ganz ab-
zuschalten.

Wusel ist die Metapher fiir die-
se inneren Sabotageprogramme.
Da ist zum Beispiel der Zwergen-
macher, der jede erdenkliche Ge-
legenheit nutzt, um den Verbleib
in der eigenen Komfortzone si-
cherzustellen. Seine Strategie dazu
ist allerdings nicht besonders nett,
denn er ldsst Menschen sich klein
und geringwertig fihlen. Mit von
der Partie ist auch der Dunkelse-
her, der gerne mogliche Tragodien
und potenzielle Katastrophen in

( www.network-karriere.com )

den distersten Farben heraufbe-
schwort und der hinter jeder Ecke
eine wahrscheinliche Bedrohung
vermutet. Und selbstverstandlich
darf auch der Druckmacher nicht
fehlen. Im positiven Sinne stellt er
eine durchaus hilfreiche Triebfe-
der dar und kann uns dazu ermu-
tigen, die eigenen Grenzen zu er-
weitern. Oft schieRt er jedoch tiber
dieses Ziel weit hinaus und er-
zeugt einen Druck, der Menschen
im wahrsten Sinne des Wortes er-
driicken kann. Was wére diese
Gruppe von Wuseln ohne den
Feedback-Junkie und die Heulbo-
je? Ersterer kann ohne Feedback
nicht leben, es stellt in gewisser
Weise sein Lebenselixier dar. Und
die Heulboje findet in den unter-
schiedlichsten Kontexten immer
einen Grund zum Jammern und
liebt dies zugleich auch. Auch
wenn sie das selbstverstandlich
nie zugeben wiirde.

Mit der Metapher des Wusels fur
die verschiedenen Formen der
Selbstsabotage lasst sich besser
verstehen, warum man sich im
Alltag manchmal mental selbst
ein Bein stellt und wie man damit
aufhdren kann. Denn es gibt nicht
nur eine Menge Wusel, sondern
auch eine Menge Mdglichkeiten
dem Treiben der mentalen Wusel
Einhalt zu gebieten.

o

Clavdin Hupprich

Buchtipp

Wie Sie Selbstsabotage vermeiden und
den inneren Kritiker fiir sich gewinnen

age

Wuselmanagement. Wie Sie
Selbstsabotage vermeiden und
den inneren Kritiker fr sich ge-
winnen.
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