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Gut gemeint

Von Claudia Hupprich

Wir erreichen unser Ziel nicht?

Dann wird es Zeit, sich mit unseren inneren Kritikern zu befassen.

ch wiinsche mir so sehr die Verdnderung®, sagte eine
., Klientin neulich zu mir wéhrend einer Coachingsitzung,
aber schlieflich bin ich nicht mehr die Jiingste. Und was,
wenn das ganze Vorhaben schiefgeht?* Sie weil} sogar, was
sie dndern sollte, um zufriedener zu werden. ,,Aber wenn
ich dann das Fiir und Wider iiberlege, traue ich mich nicht
mehr.” So oder dhnlich hore ich es hdufig im Coaching von
Klienten. Sie wiinschen sich, mit etwas endlich aufzuhdren
oder endlich etwas Bestimmtes anzufangen. Das kann im
beruflichen Kontext der Wunsch nach einer neuen Position,
der Start in die Selbststindigkeit oder ein angemessener
Umgang mit Stress sein. Oder im privaten Kontext ein
neues Hobby, das einen lockt, oder der Wunsch, mehr Zeit
mit seinen Lieben oder fiir sich selbst zu verbringen.

In vielen Fillen bleibt es jedoch beim Wiinschen. Irgend-
etwas scheint uns daran zu hindern, ein bestimmtes Vorha-
ben in die Tat umzusetzen. Wer oder was ist das?

Am besten: die anderen!

Wer Menschen fragt, warum die lang gehegten Wiinsche es
so schwer mit ihnen haben und was sie da genau blockiert,

wird viele Griinde héren, so unterschiedlich wie die Men-
schen selbst. Dabei ldsst sich eine bestimmte Tendenz er-
kennen: Auf den ersten Blick scheint es an externen Fakto-
ren zu liegen: an anderen Menschen, meist im Umfeld wie
Familie, Vorgesetzten, Mitarbeitern, Kollegen oder Nach-
barn. Oder an abstrakteren Faktoren, etwa dem Unterneh-
men oder der Gesellschaft und deren Wertvorstellungen.
Wenn der oder die oder das anders wire ..., ja, dann hitte
man sein Ziel 14ngst erreicht.

Sicherlich, es gibt eine Menge externer — oder ,,objekti-
ver* — Faktoren, die einen Menschen an der Umsetzung ei-
nes Wunschs hindern kénnen. Wer Bundeskanzlerin wer-
den mochte, sollte sich der Unterstiitzung einer Partei si-
cher sein und ein Vorstrafenregister ohne Eintridge vorwei-
sen konnen. Wer den Wunsch hegt, Pilot bei einer grofien
Fluggesellschaft zu werden, dessen Kdrpergrof3e sollte ein
bestimmtes MindestmaB nicht unterschreiten. Bei genauem
Hinschauen und Nachfragen wird schnell klar, dass die
Hiirde auf dem Weg zur Umsetzung eines Wunsches meist
nicht solche externen Faktoren darstellen. Sondern, dass es
handfeste interne Griinde fiir das Zagen, Zdgern und Zau-
dern gibt.
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Das wurde meiner eingangs zitierten Klientin im Coa-
chinggesprich schnell klar. Ihre Befiirchtung, fiir die ange-
strebte Verdnderung zu alt zu sein, lie sich mit einigen we-
nigen, sorgfaltig ausgewihlten Fragen und Beispielen aus-
raumen. Vielmehr hinderten sie Gedankenspiele im inne-
ren Dialog daran, die von ihr gewiinschte Verdnderung end-
lich anzugehen.

Guck mal, wer da spricht

Wenn Menschen wahrnehmen, dass es tatsdchlich keine ex-
ternen Faktoren sind, die als Stolpersteine zwischen ihnen
und ithren Wiinschen und Zielen stehen, sondern sie sich
selbst blockieren und sabotieren, stellt sich bestenfalls
Uberraschung, oft aber auch einfach eine gehérige Portion
Frustration ein.

Die im NLP héufig verwendete Metapher der inneren (An-)
Teile der eigenen Personlichkeit kann in diesem Falle im
Coaching wertvolle Dienste leisten. Denn mithilfe dieser
Metapher kann der Coachee wahrnehmen, dass er sich
selbst im Wege steht, ohne dies auf sich als Personlichkeit
gesamtheitlich wertend zu iibertragen. Da gibt es diesen ei-
nen Teil, der nicht hilft, sondern sabotiert. Wer ist denn die-
ser ,, Teil”, der da im Wege steht?

Es gibt etliche innerliche Widersacher und Kritiker, die
Menschen bei der Zielerreichung im Wege stehen. Zum
Beispiel:

Der Druckmacher. Er kann im positiven Sinne antreiben,
uns im negativen Sinne jedoch auch regelrecht vor sich her-
treiben. Sein Repertoire umfasst unterschiedliche Durch-
halteparolen wie ,,Los, mach schon!* oder ,,Stell dich nicht
so an!“ Der Druckmacher kann fiir eine Menge emotiona-
len Stress sorgen mit seinem Anspruch, alles irgendwie
schaffen zu miissen, egal um welchen Preis. Er lidsst Men-
schen bis zur kdrperlichen Erschopfung arbeiten, treibt im-
mer wieder zu neuen Taten an und ignoriert oft alle Regeln
der Vernunft. Lieber nimmt er den einen oder anderen ,,Kol-
lateralschaden* in Kauf.

Der Zwergenmacher. Der Zwergenmacher ist darauf spe-
zialisiert, Menschen sich klein fiihlen zu lassen, je kleiner,
desto besser. Wir erkennen ihn sehr gut an solchen Sitzen:
»Mach dich doch nicht lacherlich. ,,Das kannst du doch gar
nicht.“ ,,Da kannst du sowieso nichts machen.* Er ist erst
dann zufrieden, wenn wir in der personlichen Komfortzone
bleiben und uns tunlichst nicht in die Nédhe des Zonenrands
wagen. Sollte dies doch einmal passieren, ist der Zwergen-
macher blitzschnell zur Stelle, um uns zuriickzupfeifen.

Der Dunkelseher. Er ist der Experte fiir das Heraufbe-
schworen moglicher und unmdoglicher Katastrophen, da

geht mit ihm die Fantasie durch. Das Spektrum seiner Kom-
mentare reicht von milder Resignation (,,Das geht bestimmt
schief™) bis zu grofler Dramatik (,,Wenn du das machst, ist
alles aus®). Der Dunkelseher weill: Wenn einmal etwas
schiefgeht, wird das beim néchsten Versuch wieder so sein.
Er sorgt also vor und warnt vor dem Scheitern. Meist aber
bendtigt er gar keinen Referenzfall, sondern konzentriert
sich gleich auf die mogliche Katastrophe.

Der Feedbackjunkie. Feedback ist sein Lebenselixier. Wel-
ches Feedback angemessen ist, entscheidet er. Wenn es aus-
bleibt — aus welchen Griinden auch immer —, iibt er sich im
Gedankenlesen. Er weill immer, was der andere iiber uns
denkt. Eine gewisse Souverdnitidt im Umgang mit Riick-
meldungen von anderen ist ihm voéllig fremd.

Die Heulboje. Die Heulboje tut am liebsten das, was ihr
Name sagt: heulen. Dafiir gibt es jede Menge Anlédsse. Wir
erkennen sie an Sidtzen wie ,,Jmmer ich!“, ,, Warum tut man
mir das an?*‘ oder ,,Ich hab’s versucht, aber was soll man da
noch machen? Sie ist davon tliberzeugt, dass andere abso-
lut unfair mit uns umgehen und wir eine bessere Behand-
lung verdient haben — von den Mitmenschen und vom Le-
ben allgemein. Die Heulboje nimmt jede Gelegenheit wahr,
iiber Dinge zu klagen, die nicht zu dndern sind. Genauso
gerne jammert sie auch iiber Umsténde, die wir sehr wohl
dndern konnten. Doch statt uns handeln zu lassen, setzt sie
aufs ausgiebige Jammern. Wie gehen wir damit um?

Bewusst wahrnehmen

Ein erster Schritt ist, den inneren Widersacher bewusst
wahrzunehmen. Menschen erleben diesen Schritt hdufig als
einen Moment der groBten Uberraschung. Nicht nur zur
Einsicht zu gelangen, dass sie sich in Bezug auf ein be-
stimmtes Thema selbst im Wege stehen, sondern dass es da
einen ganz bestimmten inneren Teil gibt, der dafiir sorgt.
Wie wire es spielerisch, sich diesen Teil vorzustellen, in-
dem man ihn in der eigenen Vorstellungswelt tatséchlich vor
sich stellt? Das kann eine Menge Aha-Momente bescheren.
Und wie wire es, diesen Teil dann so zu modifizieren, dass
er besser in die eigene Vorstellungswelt und die damit ver-
bundenen Wiinsche und Ziele passt?

Meine Klientin identifizierte beispielsweise einen sehr
machtvollen inneren Kritiker, der ihr beharrlich erklérte,
was sie alles nicht konne und nicht diirfe. Sie stellte ihn sich
sehr konkret vor, er erschien ihr visuell und auditiv sehr un-
angenehm. Was lag niher, als sie einzuladen, dieses Bild
des inneren Saboteurs etwas angenehmer zu gestalten?
Diese Einladung nahm sie gerne an, iiberlegte eine Zeit lang
und setzte ihm schlieBlich gedanklich eine rote Clownsnase
auf. Die Vorstellung belustigte sie, dass sie kiinftig immer
dann, wenn dieser Kritiker aktiv wiirde, ihm die Clowns-
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nase am Gummiband von der Nase wegziehe, um sie an-
schlieBend mit einem ,,Plopp* zuriickschnappen zu lassen.
Der humorvolle Umgang mit ihm ermdglichte ihr ausrei-
chend Lockerheit, die Perspektive des Kritikers aufzugeben,
sich zu distanzieren.

Den richtigen Kontext finden

Wie konnte es von hier aus weitergehen? Ein nichster sinn-
voller Schritt kann das Erkennen der positiven Absicht sein,
ein Kernaspekt der Teilearbeit im NLP. Denn der innere Kri-
tiker meint es tatséchlich gut mit uns. Er will etwas Gutes fiir
uns erreichen, uns zum Beispiel vor Niederlagen schiitzen,
doch es ist in diesem Moment die falsche Strategie fiir uns.

Ein innerer Widersacher erweist sich also bei ndherem Hin-
schauen nicht per se als schlecht. Sein Verhalten ist nur in
dem jeweiligen Kontext unangemessen. Diese Perspektive
lasst einen wesentlich entspannteren Umgang mit ihm zu.

Was mochte er erreichen, was verhindern, was verdndern?
Es gilt, die gute Absicht von der konkreten Situation zu
trennen und dem inneren Widersacher einen Raum zu bie-
ten, in dem seine Interventionen sinnvoll sind und helfen.

So kann aus einem inneren Saboteur sogar ein Unterstiitzer
oder aus einem inneren Widersacher ein Kraftgeber werden.
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