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6 – Widerstände und Ungewissheit

6.1 Der innere Widerstand

„Es hat keinen Sinn, vor seinen Ängsten und Befürchtungen da-
vonzulaufen oder sie zu verdrängen. Das macht sie nur stärker.“ 

(Martin Weiss)

Darf ich vorstellen: Bruce. 
Bruce ist mein persönlicher innerer Widerstand. Ich habe ihn ein-
mal gezeichnet und ihm diesen Namen gegeben, als er vor einem 
meiner Workshops den üblichen ‚Eiertanz’ mit mir aufführte. Er 
soufflierte mir ununterbrochen Sätze wie: „Ich will das jetzt nicht! 
Ich habe überhaupt keine Lust dazu! Wenn ich da keinen Spaß dran 
habe, sollte ich es doch lieber sein lassen! Ich schaffe das jetzt auch 
gar nicht mehr, alles vorzubereiten, weil ich mich bis jetzt die ganze 

Abbildung 6.1: Unser innerer Widerstand stellt sich uns in den Weg, wie ein Geg-
ner. Tatsächlich ist es seine Mission, uns zu beschützen.
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Karriereguide für Musiker

Zeit abgelenkt habe! Das wird total unprofessionell und ich blamiere 
mich komplett!“ Diese Monologe darf sich mein nahes Umfeld vor 
jedem Workshop anhören. Und jedes Mal ist es bitter ernst. Mein 
Körper ist derartig von Adrenalin geflutet, dass es mir fast zu den 
Ohren wieder rauskommt. Das ist sehr anstrengend. Gleichzeitig 
merke ich aber auch, dass ich lerne, immer besser damit zu leben. 
Ich weiß ja inzwischen, dass die Workshops trotzdem großartig 
und professionell laufen und dass die Teilnehmer wichtige Erfah-
rungen daraus ziehen. Und ich weiß auch, dass es nur Bruce ist, 
der mich zu bremsen versucht. 

Barbara Sher [2] vergleicht diesen Widerstand mit einer Art ‚inne-
rem Bodyguard’, der sich uns in den Weg stellt, sobald er Gefahr 
wittert. Er ist eine Erscheinungsform unserer Urängste. Angst ist 
ein natürlicher Schutzmechanismus, der auf die Frühzeit unserer 
Entwicklungsgeschichte zurückgeht und bis heute überlebensnot-
wendig ist. Jeder Mensch lebt mit Angstgefühlen und er braucht 
sie, weil sie ihn vor gefährlichen Situationen warnen und durch 
unbewusste körperliche Abläufe blitzschnelle Reaktionen auslösen 
können. Zum Beispiel im Straßenverkehr: Unser Körper reagiert in 
Schreckmomenten schneller als unser Verstand. So kann es uns 
passieren, dass wir als Fußgänger schon von der Straße gesprungen 
sind, noch ehe wir bewusst realisiert haben, dass da ein Auto kam. 
Es ist unser uralter Schutzmechanismus, der diese Körperreaktio-
nen auslöst und er reagiert auf alle Situationen, die wir bewusst 
oder unbewusst als bedrohlich wahrnehmen.

Das Bild von Sher machte es mir leichter, diesen Mechanismus 
zu begreifen: mein innerer Widerstand ist kein Gegner, er ist ei-
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gentlich mein ‚innerer Sicherheitschef’, dessen Job es ist, mich zu 
beschützen. Er kann allerdings zwischen einem steinzeitlichen 
Säbelzahntiger, einem rasenden Auto oder einer Ansammlung 
unbekannter Workshopteilnehmer nicht unterscheiden, für ihn 
sind das alles unkalkulierbare Risiken. 

 
Kernsatz: Unser innerer Widerstand entspringt einer uralten 
und überlebenswichtigen Schutzfunktion allem Unbekannten 
gegenüber.

Ich begann, diesen ‚mentalen Bodyguard’ zu erforschen, der auf-
tritt wie ein Widersacher, aber in Wirklichkeit mein Freund ist. 
Seitdem ich ihm einen Namen gegeben habe, erkenne ich ihn sehr 
schnell, und das, obwohl er ganz unterschiedliche Erscheinungs-
formen annehmen kann. Einmal lockt er mich schmeichlerisch mit 
Ablenkungen. Ich ertappe mich dann dabei, wie ich mir seelenruhig 
die Fingernägel feile, anstatt an meinem Konzept zu arbeiten. Er 
kann aber auch plötzlich aus dem Nichts ganz wichtige Aufgaben 
aus dem Ärmel schütteln und sie ganz oben auf meine Prioritä-
tenliste schummeln. Dann kann ich mich kaum davon abhalten, 
meine Festplatte mal gründlich auszumisten, anstatt weiter zu 
arbeiten. Das sind seine netten Tricks, um mich von meinen Vor-
bereitungen abzuhalten. Er kann aber auch anders. Er kann mir 
nämlich aufzählen, was alles schief gehen könnte und redet mir 
ein, dass wahrscheinlich alle Teilnehmer, die zu meinem Workshop 
erscheinen, überkritisch sind und sich schon seit einer Woche dar-
auf freuen, mich und mein Angebot in der Luft zu zerreißen. Das 
finde ich nicht nett von ihm, aber so ist er nun mal. Und mehr und 










































