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Bevor du beginnst

Bevor du beginnst

Vielleicht hast du dieses Buch in die Hand genommen, weil dir der
Zweifel vertraut ist. Nicht unbedingt der laute Zweifel. Eher der stille.
Der Gedanke, der nach einer Entscheidung auftaucht. Die Frage, ob
du etwas falsch gemacht hast. Die Unsicherheit, ob du wirklich rich-

tig bist, so wie du bist.

Viele Menschen kennen diesen inneren Dialog. Manchmal wirkt er
wie eine Form von Vorsicht. Manchmal wie Selbstkritik. Manchmal
wie Verantwortung. Doch mit der Zeit kann er zu etwas werden, das

mehr Energie kostet, als es Orientierung gibt.

Dieses Buch ladt dich ein, diesen Zweifel aus einer neuen Perspek-
tive zu betrachten. Nicht als Fehler. Nicht als Schwiche. Sondern als
Ausdruck eines inneren Musters, das einmal entstanden ist, um dich

zu schiitzen.

Wenn du beginnst, dieses Muster zu erkennen, verandert sich etwas.
Der Zweifel verschwindet nicht sofort. Aber du beginnst zu sehen, wie

er funktioniert. Und genau dort entsteht ein neuer Raum.

Ein Raum zwischen einem Gedanken — und deiner Reaktion darauf.

Dieser Raum ist klein. Aber er enthalt etwas Wertvolles, Freiheit.

W/ Ein Dmpuls.
Eiin Atemzng.

Freibeit.



Einfiihrung

Einfiihrung

Du bist nicht dein Zweifel

Es gibt eine Stimme in uns, die erstaunlich frith das Wort ergreift. Sie
ist nicht laut. Nicht dramatisch. Nicht hysterisch. Sie klingt verniinf-
tig. ,,S0 ist es richtig.” ,,50 gehort sich das.” ,,Das kann man besser ma-
chen.” ,Streng dich an.” , Fall nicht auf.” , Bleib wachsam.” , Reifs dich
zusammen.” Verlier nicht die Kontrolle.” ,Mach keinen ﬁrger.” Die-
se Stimme hat viele Nuancen. Und doch tragt sie immer denselben
Kern: Zweifel. Nicht als fliichtigen Gedanken, sondern als Haltung

gegentber sich selbst,

Bei manchen beginnt es mit dem Gefiihl, nicht korrekt genug zu sein.
Etwas in ihnen will es richtig machen, sauber, ordentlich, moralisch
stimmig. Und wenn ein Fehler geschieht, meldet sich sofort ein in-

nerer Richter: Das hatte besser sein mussen.

Andere spiiren friih eine andere Unsicherheit. Ob sie wirklich ge-
liebt werden. Ob sie genug geben. Ob sie gebraucht werden. Sie ler-
nen, sich anzupassen, zu helfen, zu spiiren, was andere brauchen -
und zweifeln insgeheim daran, ob sie ohne diese Rolle noch wert-

voll waren.

Wieder andere entwickeln einen feinen Sensor fiir Anerkennung,. Sie
wollen gesehen werden — nicht obertlachlich, sondern in ihrer Wirk-
samkeit. Erfolg wird zum Beweis, dass sie richtig sind. Und wenn
der Applaus ausbleibt, beginnt die Frage: Bin ich tiberhaupt jemand,

wenn ich nicht leiste?

Manche ziehen sich innerlich zuriick, wenn sie merken, dass sie an-

ders sind. Sie vergleichen sich, fiihlen sich zu viel oder zu wenig, zu in-



Einfiihrung

tensiv oder zu empfindlich. Der Zweifel lautet hier: Gehore ich {iber-
haupt dazu?

Es gibt Menschen, die Sicherheit im Verstehen suchen. Sie beobach-
ten, analysieren, sammeln Wissen. Kompetenz wird zum Schutz.
Doch im Hintergrund fliistert etwas: Weifst du wirklich genug? Bist

du vorbereitet? Reicht dein innerer Vorrat aus?

Andere wiederum leben mit einem Grundrauschen von Alarmbereit-
schaft. Sie denken voraus, planen Szenarien, priifen Risiken. Vertrau-
en ist kein Selbstlaufer. Und wenn sie entspannen, taucht die Frage

auf: Was habe ich tibersehen?

Manche reagieren auf Zweifel mit Bewegung. Sie halten sich Optio-
nen offen, suchen neue Impulse, neue Moglichkeiten. Stillstand fuihlt
sich bedrohlich an. Und hinter der Lebendigkeit verbirgt sich manch-
mal die Angst: Was, wenn ich innehalte und merke, dass etwas fehlt?

Es gibt jene, die Starke verkorpern. Sie wollen unabhangig sein,
durchsetzungsfahig, unverwundbar. Schwache ist keine Option.
Doch tief innen drangt eine andere Frage: Was passiert, wenn ich die

Kontrolle abgebe?

Und schliefslich gibt es Menschen, die den Frieden wahren. Sie ver-
mitteln, gleichen aus, vermeiden Konfrontation. Harmonie ist ihr in-
nerer Kompass. Doch leise schwingt ein Zweifel mit: Zahle ich tiber-

haupt, wenn ich meine eigene Stimme erhebe?

So unterschiedlich diese inneren Landschaften auch sind - sie krei-
sen alle um dieselbe Bewegung: Ein Bild von sich selbst muss auf-
rechterhalten werden. Dieses Bild entsteht nicht zufallig. Es formt
sich in den friithen Jahren, wenn das Kind beginnt, sich als ,Ich” zu

erleben. Aus einem offenen Erleben wird eine Identifikation. Aus un-
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mittelbarer Prasenz wird eine Person mit Eigenschaften, Erwartun-
gen, Rollen. Diese Identifikation ist notwendig. Ohne sie kdnnten wir

nicht handeln, nicht entscheiden, nicht Verantwortung tibernehmen.

Doch sie hat einen Preis. Sobald ein Bild entsteht, entsteht auch die
Angst, diesem Bild nicht zu entsprechen. Der Zweifel ist der Wichter
dieses Bildes. Er priift. Er korrigiert. Er warnt. Er vergleicht. Er anti-
zipiert. Er bewertet. Er kontrolliert. Er passt an. Er zieht sich zuriick.
Und je starker wir glauben, dass diese Stimme wir selbst sind, desto

enger wird unser innerer Raum.
Was als Schutz begann, wird zur Begrenzung.

Manche perfektionieren sich zu Tode.
Manche verlieren sich im Geben.
Manche definieren sich iiber Leistung.
Manche iiber Anderssein.

Manche iiber Wissen.

Manche iiber Vorsicht.

Manche iiber Ablenkung.

Manche iiber Macht.

Manche tiber Anpassung.

Der Zweifel nimmt jeweils eine andere Form an — aber seine Struktur
bleibt gleich: Er bindet Identitat an eine Bedingung. Und solange

diese Bedingung nicht erfiillt ist, bleibt ein Rest Unruhe.

Dieses Buch ladt dich ein, diese Struktur zu erkennen. Nicht um dich
zu kritisieren. Nicht um dich neu zu erfinden. Sondern um einen
Schritt zurtickzutreten. Was ware, wenn der Zweifel nicht dein We-
sen ist, sondern ein Muster? Was ware, wenn du ihn beobachten

kannst, statt von ihm bestimmt zu werden?
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Was wire, wenn hinter all diesen Strategien etwas liegt, das nicht be-
wertet werden muss? Der entscheidende Wendepunkt ist leise. Er be-
steht nicht darin, mutiger zu werden. Nicht darin, starker zu sein.

Nicht darin, besser zu funktionieren. Er besteht darin, zu bemerken:

Der Zweifel ist da. Aber er ist nicht das, was du bist. Und vielleicht be-
ginnt genau hier eine andere Form von Freiheit.

.
A

# /" {

Ein Kreis,

nicht geschinssen —

im Afem des Jetst

Eunso — ein offener Krets, mit einem emnsggen Atemzmg ans Tusche geboren.
Er stebt fiir das Jetsd, fiir Bewegang and Stille, fiir Leere wund Fiille sugleich,

Jiir Bewasstheit wid das Unvollkommene, das nichts sue vollenden braicht.

Anmerkung:

Das Enso ist ein Symbol aus der japanischen Zen-Tradition. Es wird in einem einzigen
Pinselstrich gemalt und steht fiir Prasenz, Einfachheit und Offenheit. In diesem Buch
erscheint es immer wieder als stiller Begleiter - eine kleine Erinnerung an den Raum

zwischen einem Gedanken und deiner Reaktion.

-_?'._‘:._—
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Yorwort

Vorwort

Dieses Buch ist nicht entstanden, weil Zweifel ein Fehler ware, den
man beseitigen misste, Und auch nicht, weil innere Unsicherheit
sich durch Optimierung tiberwinden liefse. Es ist gewachsen aus ei-
ner langen Auseinandersetzung — mit Menschen, mit Personlichkeits-
mustern und mit den leisen Mechanismen, die unser Selbstverstand-

nis formen.

Der Zweifel ist kein theoretisches Konzept. Er wirkt als innere Instanz,
die prift, korrigiert, antreibt. Und immer wieder zeigt sich: Der Zwei-
fel ist selten das eigentliche Problem.

Das eigentliche Problem ist die Identifikation.

Sehr frith im Leben verdichtet sich ein Bild davon, wer man ist -
oder wer man sein muss. Dieses Bild entsteht nicht bewusst. Es formt
sich aus Erfahrung, aus Temperament, aus Resonanz. Es gibt Orien-

tierung. Es schafft Halt,

Doch mit der Zeit wird es selbstverstiandlich. Und irgendwann wird
es mit dem eigenen Wesen verwechselt. Der Zweifel bewacht dieses
Bild. Er meldet sich, wenn es ins Wanken gerat. Er reagiert, wenn et-
was nicht mehr passt. Er priift, ob man noch innerhalb dessen liegt,

was man fiir sich als ,richtig” definiert hat.

Je starker die Identifikation, desto empfindlicher der Zweifel. Und
je empfindlicher der Zweifel, desto enger wird der innere Raum. Rei-
fung bedeutet nicht, dieses Bild zu perfektionieren. Reifung bedeu-

tet, es als Bild zu erkennen.

Die Muster, von denen in diesem Buch die Rede ist, sind keine ab-
strakten Konstruktionen. Sie wirken oft aullerst subtil und damit
selbstverstandlich — gerade deshalb bleiben sie lange unbemerkt.

10



Vorworl

Der entscheidende Schritt ist unspektakuldr. Er besteht darin, zu be-
merken: Der Zweifel ist da. Aber er ist nicht identisch mit dem, der
ihn wahrnimmt.

Zwischen beidem entsteht ein Raum.

In diesem Raum beginnt Freiheit.

Dieses Buch ist eine Einladung, diesen Raum zu betreten.

Ein Krets —

und fiir einen Moment

héirt das Denken anf.

11



Ein Krets —

und fiir einen Moment ||

N wird es still in dzr/
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Kapitel 1 = Die drei inneren Zentren

KAPITEL 1 — Die drei inneren Zentren

Wie Denken, Fiithlen und Handeln
deinen Zweifel organisieren

Der Zweifel ist selten abstrakt. Er beginnt oft nicht als klare Frage, son-
dern als Irritation. Vielleicht als Nachhall eines Gesprachs, das dich
langer beschaftigt, als du erwartet hast. Vielleicht als leise Spannung
nach einer Entscheidung, die eigentlich stimmig schien. Oder wenn es
ganz still ist — und plotzlich etwas in dir fragt: War das in Ordnung?
Der Zweifel ist kein abstrakter Gedanke. Er zeigt sich als Bewegung in
dir.

Vielleicht beginnt es mit einem Gedanken. Ein innerer Kommentar.
Ein leiser Einwand. Vielleicht ist es eher ein Geflihl. Ein feines Zu-
sammenzichen im Brustraum. Eine Unsicherheit, die nicht sofort er-
klarbar ist. Oder es ist eine Spannung im Korper. Ein Impuls, dich
zu verteidigen. Oder dich zuriickzuziehen. Oder die Situation sofort
zu klaren.

Der Zweifel ist nicht nur ein Gedanke. Er wirkt im ganzen Organis-
mus. Und genau hier liegt etwas Entscheidendes verborgen. Dein
inneres Erleben folgt keiner zufilligen Ordnung. Es folgt einer Struk-
tur. FEiner Ordnung, die so selbstverstandlich geworden ist, dass du sie

kaum bemerkst.

Du denkst.

Du fiihlst.

Du handelst.
Diese drei zentralen Bereiche — Denken, Fiihlen und Handeln — bilden
die Grundzentren deiner inneren Welt. Sie sind keine Theorie. Sie sind
Erfahrungsraume, die du jeden Tag durchlaufst.

13



Kapitel 1 = Die drei inneren Zentren

Manche Menschen begegnen ihrer Unsicherheit zuerst im Denken.
Sie analysieren, priifen, vergleichen. Der Kopf wird aktiv. Fragen ent-
stehen. Szenarien werden durchgespielt. Sicherheit wird tiber Klar-

heit gesucht.

Andere spiiren Zweifel im emotionalen Raum. Es geht weniger um
Fakten, mehr um Resonanz. Wie wurde ich wahrgenommen? Habe
ich etwas verletzt? Bin ich noch verbunden? Ein kleiner Stimmungs-

wechsel kann hier grofse Wirkung entfalten.

Wieder andere reagieren unmittelbar im Handeln. Der Kérper spannt
sich an. Es entsteht der Impuls, einzugreifen, zu korrigieren, Stellung
zu beziehen — oder sich innerlich abzuschotten. Sicherheit wird hier

uber Einfluss oder Schutz hergestellt.

Denken, Fiihlen und Handeln wirken in dir nicht getrennt vonein-
ander. Sie greifen ineinander, tiberlagern sich, beeinflussen sich ge-
genseitig. Und doch zeigt sich bei genauerem Hinsehen eine innere
Gewichtung. Wie in einem Gebaude mehrere Raume existieren, aber
einer davon den zentralen Zugang bildet, so gibt es auch in deiner
inneren Architektur einen bevorzugten Ausgangspunkt. Von dort aus

nimmst du die Welt zuerst wahr. Von dort aus reagierst du.

Nicht bewpusst.
Nicht geplani.
Aber verldsslich.

Und genau dort organisiert sich der Zweifel bevorzugt. Wenn dein
Schwerpunkt im Denken liegt, wird Unsicherheit schnell zu einer
Frage von Richtigkeit. Du suchst nach der besten Lisung, nach der
logischen Erklarung, nach der sicheren Einschatzung. Der Zweifel

zeigt sich als Gedankenschleife.

14
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Liegt dein Schwerpunkt im Fiithlen, wird Unsicherheit zu einer Frage
von Wert und Beziehung. Du spiirst, ob etwas stimmig ist oder nicht.

Der Zweifel zeigt sich als emotionale Irritation.

Liegt dein Schwerpunkt im Handeln, wird Unsicherheit zu einer Fra-
ge von Kontrolle oder Integritat. Du reagierst. Du setzt Grenzen. Du

ziehst dich zurtck. Der Zweifel zeigt sich als Spannung,.

Diese drei Zentren arbeiten standig zusammen. Doch eines filihrt.
Und solange du nicht erkennst, welches Zentrum bei dir die erste Be-
wegung macht, bleibt dein Zweifel diffus. Er scheint einfach ,da” zu
sein. Wenn du jedoch beginnst zu beobachten, wo er entsteht, veran-

dert sich deine Perspektive.

Vielleicht merkst du, dass dein Kopf sofort aktiv wird, sobald etwas
unklar ist. Oder dass ein Gefiihl von Ablehnung dich starker ver-
unsichert als jede sachliche Kritik. Oder dass dein Korper reagiert, be-

vor du iiberhaupt bewusst iiber etwas nachgedacht hast.
Das sind keine Zufille.
Es sind Musler.
Und diese Muster bilden die Grundlage deiner Identifikation.

Denn jedes Zentrum entwickelt im Laufe der Zeit eine eigene Stra-
tegie, mit Unsicherheit umzugehen. Der Kopf versucht, durch Ver-
stehen Sicherheit zu gewinnen. Das Herz sucht Sicherheit tiber Ver-
bindung. Der Bauch tiber Einfluss oder Schutz. Innere Unsicherheit

entsteht, wenn diese jeweilige Strategie bedroht scheint.

Vielleicht merkst du jetzt schon, welches Zentrum dich starker pragt.
Vielleicht ist es noch nicht eindeutig. Beides ist in Ordnung. Wichtig

ist zunachst nur eines:

Diese innere Bewegung ist organisiert.
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Er folgt einer klaren inneren Logik. Und diese Logik beginnt in einem
deiner drei Zentren.

In den kommenden Kapiteln werden wir uns genauer anschauen, wie
sich diese Grundbewegung verdichtet und zu einem stabilen Selbst-
bild wird. Doch bevor wir das tun, ist es wichtig, dass du lernst, dei-

ne eigene innere Architektur wahrzunehmen.

Nicht um dich zu bewerten.
Nicht um dich zu optintieren.

Sondern um dich besser zu verstehen.

Denn erst wenn du erkennst, wo dein Zweifel entsteht, kannst du be-
ginnen, ihn von dir zu unterscheiden. Und genau das ist der erste
Schritt. Nicht den Zweifel loszuwerden. Sondern seine Herkunft zu

erkennen.

Stell dir folgende Situation vor: Drei Menschen sitzen in einem Raum.
Sie haben gerade eine Riickmeldung bekommen. Keine harte Kritik.

Nur ein beilaufiger Satz:
»Da hitte man vielleicht noch etwas genauer sein konnen,”

Es ist still. Der erste Mensch spiirt sofort etwas im Herzen. Fine fei-
ne Irritation. Ein inneres Zusammenziehen. War ich nicht genug?
Habe ich enttdauscht? Bin ich weniger wert, wenn ich nicht perfekt
war? Die Herzenergie wird aktiv. Sie sucht Resonanz, Zugehorigkeit,
Bestatigung, Und wenn sie kein Echo bekommt, entsteht ein altes Ge-
ftihl von Mangel. Ein Liebesdefizit. Nicht dramatisch. Oft kaum be-
wusst. Aber spiirbar.

Je nachdem, wie sich diese Herzenergie im Leben organisiert hat, re-

agiert sie unterschiedlich. Manchmal tiberschiefiend - indem sie so-

16



Kapitel 1 = Die drei inneren Zentren

fort noch mehr gibt, noch mehr leistet, noch mehr fiir andere da ist.
Manchmal blockiert — indem sie Gefiihle zuriickhalt, Funktion tiber-
nimmt, sich tiber Leistung definiert. Manchmal umgewandelt — indem
sie Tiefe, Intensitit oder besondere Authentizitiat sucht, um das innere

Defizit zu kompensieren.

Die zweite Person reagiert anders. Nicht im Gefiihl — im Kopf. Der
Satz wird analysiert. Was genau war gemeint? War es sachlich kor-
rekt? War es gerechtfertigt? Gibt es Risiken? Was bedeutet das fiir
die Zukunft? Hier steht kein Liebesdefizit im Vordergrund, son-
dern ein Vertrauensdefizit. Ein grundlegendes Gefiihl, dass Sicher-
heit nicht selbstverstandlich ist. Also wird gedacht. Gepriift. Abge-

wogen.

Auch hier kann sich die Energie unterschiedlich organisieren, Manch-
mal tiberschiefsend — als permanente Analyse, als Riickzug ins Den-
ken, als Bediirfnis nach Wissen und Kontrolle. Manchmal blockiert —
als inneres Zogern, als Ambivalenz, als standiges Hinterfragen der ei-
genen Einschatzung. Manchmal umgewandelt - indem Unsicherheit
sofort positiv umgedeutet, in Moglichkeiten, Plane oder neue Optio-
nen transformiert wird.

Und dann gibt es die dritte Person. Sie reagiert korperlich. Eine Span-
nung im Bauch. Ein Impuls. Vielleicht Arger. Vielleicht das Be-
diirfnis, die Situation zu klaren. Vielleicht der Wunsch, sich zu schiit-
zen, Hier steht ein Schutzdefizit im Zentrum. Ein frithes sowie tie-
fes Empfinden, nicht selbstverstandlich geschiitzt zu sein und den

eigenen Raum selbst behaupten zu miissen.

Auch diese Bauchenergie hat ihre Varianten. Manchmal tiberschie-

lsend - sie geht nach vorne, tibernimmt Kontrolle, setzt Grenzen, be-

17
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vor jemand sie in Frage stellen kann. Manchmal blockiert - sie ver-
meidet Konflikt, glattet, beschwichtigt, reduziert die eigene Intensi-
tat. Manchmal umgewandelt - sie kanalisiert die Aggressionsenergie

in Disziplin, in Korrektheit, in moralische Strenge.

Drei Menschen.
Derselbe Satz.
Drei innere Welten.

Was hier sichtbar wird, ist keine Schwache. Es ist Struktur.

Die Herzenergie reagiert, wenn Resonanz fehlt (Liebesdefizit).
Die Kopfenergie reagiert, wenn Vertrauen wankt (Vertrauensdefizit).

Die Bauchenergie reagiert, wenn Schulz in Frage steht (Schutzdefizit).

Im Zentrum der Herzstruktur steht das Thema Liebe — oder genauer:
das Gefiihl, geliebt und wertvoll zu sein. Wird hier ein Defizit erlebt,

organisiert sich das Leben um diese Frage.

Im Zentrum der Kopfstruktur steht Vertrauen. Vertrauen in sich, in
andere, in die Welt. Wenn dieses Vertrauen briichig ist, entsteht ver-

mehrtes Denken als Schutzbewegung.

Im Zentrum der Bauchstruktur steht Schutz. Die Frage, ob man si-
cher ist, ob man Raum hat, ob man bestehen kann. Wenn Schutz nicht
selbstverstandlich ist, entsteht Kontrolle, Riickzug oder Perfektion

als Antwort.

Vielleicht erkennst du dich bereits. Vielleicht spiirst du, dass dein
Zweifel vor allem dann auftaucht, wenn du dich nicht gesehen fahlst.
Oder wenn du keine klare Sicherheit hast. Oder wenn dein innerer

Schutz alarmiert wird.
Wichtig ist: Keine dieser Bewegungen ist falsch.
Sie sind Versuche, ein inneres, unbewusstes Defizit auszugleichen.

e
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Und genau hier beginnt das Verstandnis. Der Zweifel ist nicht zufallig,
Er organisiert sich entlang der Energie, die in deinem System domi-
nant ist. Die Herzenergie sucht Liebe. Die Koptfenergie sucht Vertrau-

en. Die Bauchenergie sucht Schutz.

Wenn diese Grundbediirfnisse bertihrt werden, wird Zweifel aktiviert.

Manchmal laut. Manchmal leise,

Manchmal als Gedanke.
Manchmal als Gefiihl.
Manchmal als Handlung.

Doch immer folgt er einer inneren Logik. In den nachsten Kapiteln
werden wir genauer betrachten, wie sich diese energetischen Grund-
bewegungen im Einzelfall verdichten — wie aus Herzenergie ein be-
stimmtes Selbstbild entsteht, wie aus Kopfenergie eine charakteristi-
sche Denkstruktur wird, wie aus Bauchenergie eine spezifische Art

von Durchsetzung oder Riickzug entsteht.
Fiir jetzt geniigt eine erste Erkenntnis:
Dein Zweifel ist kein chaotischer Gegner.
Er ist die organisierte Antwort auf ein altes Defizit.
Und wenn du beginnst zu verstehen, welches Zentrum bei dir im Vor-

dergrund steht — Herz, Kopf oder Bauch — dann erkennst du nicht nur
deinen Zweifel.

Du erkennst die Architektur detner Identifikation.

Und genau dort beginnt der Weg dieses Buches.

19



Kapitel 1 = Die drei inneren Zentren

Der Bauchraum - Wenn Zweifel aus einem Schutzdefizit entstehen

Bevor ein Gedanke entsteht, reagiert der Korper. Ein Satz, ein Blick,
eine Atmosphare — und im Bauch zieht sich etwas zusammen. Oder
es spannt sich an. Oder es wird still. Bauchenergie ist unmittelbar. Sie

reagiert nicht theoretisch, sondern existenziell.

Im Hintergrund steht hier ein Schutzdefizit. Ein frithes Empfinden,
nicht selbstverstandlich geschitzt, nicht selbstverstandlich gehalten
zu sein. Nicht unbedingt dramatisch — oft subtil. Aber tief verankert.

Die zentrale Frage lautet:

Bin ich geschiitzt — oder muss ich mich selbst schiitzen?
Aus diesem Defizit entwickeln sich unterschiedliche Bewegungen.

Manche kompensieren es durch iiberschieiende Bauchenergie. Sie ge-
hen nach vorne, setzen Grenzen, iibernehmen Fiihrung, bevor sie
tibergangen werden konnen. Starke wird zur aktiven Wiederherstel-

lung von Schutz,

Andere blockieren ihre Bauchenergie. Aggression wird gedampft,
Konflikt vermieden, Intensitat reduziert. Schutz entsteht hier durch

Anpassung und Minimierung eigener Durchsetzungskraft.

Wieder andere wandeln ihre Bauchenergie um. Die rohe Aggression
wird transformiert — in Disziplin, in moralische Korrektheit, in Selbst-
kontrolle. Schutz wird nicht durch Konfrontation, sondern durch in-

nere Ordnung hergestellt.
In allen Varianten geht es grundlegend um dasselbe:

Das Schutzdefizit soll ausgeglichen werden. Der innere Raum soll wie-
der gesichert werden.
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Du bist nicht dein Zweifel
Warum fﬁ’fflﬁ{:uﬁciﬁrf entsteht — und wie daraus innere Freiheit

w LI{'!IIS("H i\:LI nn

Selbstzweitel gehort zu den stillsten Kritren unseres Lebens. Er tauche auf,
wenn wir Entscheidunegen creffen. Wenn wir uns }'RI"L"I wollen. Oder wenn

wWir uns fragen. ob wir wit .\.:.u']‘. FUL genug sind.

Viele Menschen versuchen, diesen Zweifel zu 1‘.L'§x:'i|!!§_‘-1i_‘l‘|. Doch oft bleibe er
bestehen. l}iL'ﬁL'ﬁ Buch zeigt cinen anderen Blick auf dieses Phinomen. Denn
Selbstzweitel ise selten nur ein einzelner Gedanke. Er ist Teil eines inneren
Musters CINET H'.":uuij_ die cinmal entstanden ist, um Sicherheit, Aner-
.'*‘-“”'1"'.‘-‘- oder Orientierung zu schatten und die unser Denken, Fiihlen und‘

Handeln bis heure beeintlusst,

Mic Hilfe des T'.:n'_f;fl-‘-"" mms wird sichcbar, wie sich Selbstzweitel in untess

‘i.'l'.iL";“:.i.'.'Ii.. Per LCITSMUSLETN OTZANISIErT und ‘-.‘-."l]'Ll]'ﬁ er bei 'r:dc'
Menschen eine k'i“k"]k' ['1*.:':21 annimmt. Doch dieses Buch bleibr nicht begg
Verstehen stehen. Es beschreibr auch den c:n'.wiu";a{-cau{m Wendeppeet: den
Moment, in dem Menschen beginnen, ihre inneren Muster zw-€rkennen un
“{i“.:|:‘1:xu':'.|'.1:‘|E; fir ihre Reaktionen zu '."1.;‘JR'I'I'IL'EWI'!“.R"I":,arr"'.'ﬁFf}'EIL':;.!_‘I'Q.‘.?\':‘.!{”{ I'l
RBewusstheir werden. Aus H'i't:i'i;{i5:31115; L":llﬂ.k—'i"]':'ﬁ]:'A]?a‘i';. Und aus 7.‘: “ifel
kann ein neuel }’1;3;:1:13; 711 sich .w'l.".'i].ﬂ...fw;akf'|>x|.'r‘.1. : ’-""
: ‘,-"’
Ein Buch iiber Selbstzweifel — und dariiber, wie aus dem. Erkennen upSererSUiiEgsl
Muster etwas Neues entstehen kann: ein freiever Blick auf uns :c-.'f!'j:ci'./
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