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Der innere Schweinehund

Wer kennt ihn nicht — den inneren
Schweinehund, der es sich bequem
macht, wenn man doch eigentlich
zum Sport gehen sollte, statt auf
der Couch liegen zu bleiben. Die-
sen inneren Schweinehund jedoch,
wie dieses psychologische Phéno-
men genannt wird, gilt es zu iiber-
winden. Moralisieren dagegen lasst
uns mit groBer Wahrscheinlichkeit
auf der Couch liegen bleiben — al-
lerdings mit schlechtem Gewissen.
Dieses schlechte Gewissen nagt an
uns. Es frisst Energie. Zum Aufste-
hen jedoch brauchen wir Energie.
Ein Hamsterrad!
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Widerstand und Resignation

Anstelle einer Moralkeule bend-
tigen wir, auch zur Uberwindung
von Widerstdnden, positive Bilder,
die uns motivieren und uns Energie
geben. Wie der Titel dieses Artikels
zeigt, ist es fir einen Elektriker
beispielsweise unmoglich, ohne
Widerstand zu arbeiten. Ein The-
rapeut liebt Widerstdnde — er nutzt
sie als Orientierung fiir seine The-
rapie. Spezielle Therapien arbeiten
sogar mit dem Messen von Haut-
widerstanden. Widerstinde weisen
den Weg! Ein weiteres Beispiel ist
eine Schulklasse, die Widerstand
ausiibt und vielleicht den Aufstand
probt. Schiiler:innen, die schon
einmal aufgestanden sind, sind
ndher an ihrer Energie und ihrem
Potenzial als Schiiler:innen, die
sich hdngen lassen. Als Pddagoge
arbeitete ich Ende der 70er-Jahre
mit drogengefdhrdeten Jugendli-
chen in einem Heim. Nicht selten
warfen diese eine Pille ein, die sie
vollig gleichgiiltig werden und in
grofle Lethargie verfallen lie3. Da
war jeder padagogische Ansatz fiir
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die Katz, von Coaching ganz zu
schweigen. Abgesehen davon, dass
es zu jener Zeit noch gar kein Coa-

ching gab.

Die Ansteckungsgefahr von
Widerstand und Resignation

Anfang 2000 arbeitete ich als Coach
und Headcoach mit Mitarbeiter:in-
nen von Insolvenzunternehmen.
Diese nahmen an einem vom In-
solvenzverwalter und den Arbeits-
agenturen finanzierten Personlich-
keits-Entwicklungsprogramm teil.
Die Mitarbeiter:innen, die entlas-
sen worden waren, zeigten eine
starke Resignation. Verstdndlich,
aber nicht hilfreich. Ganz im Ge-



genteil! Menschen mit starken Re-
signationen neigen zum Jammern
und dazu, sich in Jammerclubs zu-
sammenzuschlieBen. Wer mdchte
in seinem Jammer schon gerne al-
leine sein? Gemeinsamkeit erzeugt
auch in negativ motivierter Runde
eine geballte Kraft. Ebenfalls eine
Form von Widerstand. Widerstédn-
de und Resignationen anderer do-
cken an nicht bewiltigten eigenen
Widerstinden und Resignationen
an. Verwicklung entsteht, wo doch
Entwicklung gewiinscht ist. Das
haben wir den Spiegelnervenzel-
len zu verdanken. Nicht wenige
Trainer:innen und Coaches lieen
sich von den Resignationen der
Teilnehmer:innen des Entwick-
lungsprogramms anstecken, was
zeigt, wie wichtig es ist, sich seiner
eigenen Widerstinde und Resigna-
tionen bewusst zu sein, um gegen
ein solches Ansteckungsrisiko ge-

wappnet zu sein.
Mit Widerstinden arbeiten

Das obige Beispiel der Schiiler:in-
nen zeigt, dass man Widerstidnde
flir Wandlungsprozesse nutzen
kann. Wenn sich Resignation breit

gemacht hat, wie bei den Heim-

jugendlichen beschrieben, ist es
nicht leicht, erneut Interesse zu
wecken und Motivation aufzubau-
en, um letztlich mit der Energie des
eventuell erneut entstehenden Wi-
derstands Hindernisse zu {iberwin-
den und freie Bahn zu bekommen.
Es ist wichtig zu wissen: Resigna-
tives und schlieBlich depressives
Verhalten folgen, wenn die Energie
von Widerstinden nicht genutzt
wird! Nicht gelebte Pubertit wird
Moglichkeiten unmoglich machen
bzw. zu unmoglichem Verhalten
fithren. Pubertét ist voller Wider-
stainde gegen das Alte oder ,,die
Alten“. Ein notwendiger Prozess,
um Not zu wenden und mit Durch-
setzungskraft die eigene Identitét

entstehen zu lassen.

Widerstand im Bild des
Staudamms

Der Staudamm ist ein positives
Sinnbild des Widerstands. Die
Staumauer verhindert, dass das
Wasser-Reservoir ungenutzt ab-
flieBen kann. Ohne personliche
Widerstidnde wiirden uns bestimm-
te Themen so stark reizen, dass
uns Emotionen und Gefiihle {iber-
wiltigen und handlungsunfihig
machen wiirden. Widerstédnde sind
unverzichtbar. Sie regulieren unse-

re Energie.

Wenn wir Widerstdnde positiv be-
greifen, konnen wir lernen, unsere
Energie zu managen, Spannungen
aufzubauen, zu halten und wie-
der zu entspannen. Bei zu wenig
Spannung entstiinde unertriagliche
Langeweile. Auf der anderen Sei-
te wiirden wir Uberspannen und
das Ganze iiberreiBen. Wir laufen
Gefahr, zu platzen, um so wieder
ndtigen Platz in uns zu schaffen.
Spannung und Entspannung ent-
sprechen dem Prinzip der Polaritét,

einem Entwicklungsprinzip!
Widerstand und Entwicklung

Ohne das Prinzip der Polaritét ist
eine Entwicklung gar nicht mog-
lich. Es braucht Spannung und als
Gegenpol hierzu Ruhe. In unserem



Beispiel entsteht Spannung durch
den Druck der Staumauer. Das Was-
ser im Reservoir entspricht der Ruhe.
Sind beide Pole in Balance, kommen
wir automatisch in unsere Mitte. Wir
konnen uns kon-zentrieren, das heif3t,
mit unserem Zentrum sein und entwi-

ckeln, was in uns steckt.

Interessanterweise bedeutet ,,Wider-
von der Herkunft des Wor-
tes auch ,,wieder im Stand zu sein®,

stand*

Energien zu nutzen! Die Worte ,,wi-
der” und ,,wieder” beschreiben sich
Wiéhrend

»wider ,,gegen und ,,weiter ausein-

erginzende Gegensitze.
ander* bedeutet, heillt ,,wieder* auch
»abermals“. Wobei ,,ab-er ein Tren-
nungswort ist und ,,dagegen” meint.
Durch ein Dagegen und gleichzeitig
ein Weiter-Auseinander schaffen wir
Raum. Aus-einander-setzen heifit in
Distanz gehen, um einen besseren
Blick zu bekommen, um uns wieder

weiter entwickeln zu konnen.

Positiver Umgang mit dem
Widerstand

Als Berater:in, Coach oder Thera-
peut:in ist es in der Regel hilfreich,
eigene Widerstdnde und Resignatio-
nen Schritt fiir Schritt zu 16sen. Kom-
men meine Kund:innen vermehrt im
Prozess nicht weiter, sagt mir meine
Erfahrung als Coach, dass ich selbst
einen Schritt in meiner Entwicklung
tun konnte. Haufig fiihrt dies zum Er-

folg fiir mich und meine Kund:innen.

Im beruflichen wie im privaten Kon-
text ist es wichtig, den eigenen Wi-
derstand nicht zu fokussieren oder
sich zu verbeiflen, da dieser sonst im-

mer grofer wiirde!

Beobachte dich und deine Wider-
stinde, wodurch du bereits einen
gewissen Abstand zu deinen Wider-
stinden bekommst und freue dich auf

die Energie hinter dem Staudamm,
die dir fiir deine Weiterentwicklung
zur Verfliigung steht. Das ist positi-
ves Denken, denn ,,positiv bedeutet
»gesetzt, gegeben, zur Verfligung ste-
hend®. Lerne, dich positiv auf deinen
Widerstand einzustellen und aus dei-

nem Energiereservoir zu tanken.

Steh auf und tue, was dir Energie gibt
und Freude bereitet.
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