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Das Leben ist voll von Konflikten. Dies ist zwar wirklich unangenehm,
aber es ist eine Tatsache des Lebens. Fruher oder spater wirst Du Dich
deshalb sicherlich in einer Meinungsverschiedenheit mit jemand
anderem wiederfinden. Diese Art von Konflikten ist jedoch nicht die

schwierigste, mit der Du in Deinem Leben zu tun hast.

Die wirklich schwierigsten Konflikte in Deinem Leben sind die
sogenannten inneren Konflikte, d. h. Probleme, mit denen Du innerlich
kampfen musst. Solche inneren Konflikte drehen sich oftmals um
Themen wie Entscheidungsfindung, Selbstakzeptanz oder personliche
Interessen. Wenn Du mit einem inneren Konflikt konfrontiert bist,

kampfst Du buchstablich gegen Dich selbst, um ein Problem zu I6sen.

Innere Konflikte zu 16sen kann sich unglaublich schwierig anfuhlen, aber
es ist nicht unmoglich. Es gibt Methoden und Strategien, mit denen Du
innere Konflikte mit Dir selbst 16sen kannst, damit Du wirklich Deine
eigene Wahrheit leben und die authentischste Version Deiner selbst sein

kannst.

Innerer im Vergleich zum externen Konflikt

Die beiden Hauptarten von Konflikten, mit denen wir konfrontiert sind,
werden als innerer (oder interner) Konflikt und externer Konflikt
bezeichnet. Um die Erklarung einfach zu halten: Ein innerer Konflikt

entsteht, wenn wir gegen uns selbst kampfen. Externe Konflikte treten



auf, wenn wir gegen etwas oder jemanden aul3erhalb unseres eigenen

Ichs kampfen.

e Du wirst in einen Autounfall verwickelt (Du gegen den anderen
Autofahrer).

e Ein Streit mit einer anderen Person (Du gegen die andere Person).

e Du stoRt Dich mit dem Zeh am Bettgestell (Du gegen das
Bettgestell).

e Du hast Muhe Deinen Hund dazu zu bringen an der Leine zu
gehen (Du gegen den Hund).

e Bei einem unerwarteten Gewitter pitschnass werden (Du gegen
das Wetter).

e Eine Meinungsverschiedenheit mit Deinem Kollegen (Du gegen
Deinen Kollegen).

e Die falsche Bestellung in einem Restaurant erhalten (Du gegen
den Kellner des Restaurants).

e ..und so weiter! Es scheint nie ein Ende mit den externen
Konflikten zu geben, mit denen wir uns oftmals sogar taglich

konfrontiert sehen.

e Der Versuch zu entscheiden, welches Outfit Du zu Deinem
Vorstellungsgesprach tragen sollst (Du gegen Dich selbst).
e Daruber nachdenken, was Du wirklich fir Deinen (Ehe-)Partner

empfindest (Du gegen Dich selbst).



e Zweifel, ob Du fiur eine Stelle, fir die Du Dich beworben hast,
qualifiziert bist oder nicht (Du gegen Dich selbst).

e Es fallt Dir schwer, Deinen Korper zu akzeptieren (Du gegen Dich
selbst).

e Du hast Schwierigkeiten, Dich einer neuen heftigen Erfahrung zu
stellen (Du gegen Dich selbst).

e Die Entscheidung, welche Artikel Du auf Deine Einkaufsliste
setzen willst und welche nicht (Du gegen Dich selbst).

e Du versuchst zu entscheiden, ob Du Dich gegen einen Rupel

wehren sollst oder nicht (Du gegen Dich selbst).

Wir Menschen sind jeden Tag mit einer Vielzahl von Konflikten
konfrontiert. Manche sind grol}, andere sind klein. Einige sind extern,
andere intern. Die wichtigsten Unterschiede zwischen externen und
inneren Konflikten zu verstehen, ist einer der ersten Schritte auf dem

Weg zum Meister der Konfliktldsung.

Externe Probleme Im Zusammenhang mit
inneren Konflikten

Innere Konflikte kdnnen oft zu einer Menge unangenehmer aullerer
Probleme fuhren. Wenn Menschen mit inneren Konflikten zu kampfen
haben, sind sie oft auch aulerlich davon betroffen, denn innere Konflikte
konnen viele Emotionen auslosen. Somit wirken sich innere Konflikte
auch darauf aus, wie jemand mit anderen Menschen und seiner Umwelt

umgeht.



Stell Dir zum Beispiel vor, ein Freund hatte Dich gebeten, direkt nach
Deinem Feierabend an seiner gro3en Preisverleihung teilzunehmen.
Nun hast Du nach Feierabend Ublicherweise einen Barenhunger, aber
Du weil’t, dass Du nicht genug Zeit hast noch vor der Preisverleihung

etwas zu essen.

Und schon befindest Du Dich in einem inneren Konflikt: Unterdrickst Du
Deinen Hunger oder enttauschst Du Deinen Freund, weil Du zu spat
kommst? Dieses spezielle Beispiel eines inneren Konflikts kann Geflhle
der Irritation, Frustration und sogar Wut hervorrufen (wenn Du schon
einmal "richtig” hungrig warst weil3t Du, dass zu groRRer Hunger

durchaus Gefuhle der Wut hervorrufen kann).

Emotionen wie diese sind dann nicht nur in Deinem Gesicht erkennbair,
sondern aullern sich in Deinem ganzen Verhalten. In einer solchen
Stimmung wirst Du sicherlich nicht als freundlicher Zeitgenosse
ruberkommen. Zusatzlich wirst Du selbst Schwierigkeiten haben den
grolen Moment Deines Freundes zu geniel3en, da Du durch Deine

negativen Emotionen sehr abgelenkt bist.

Ahnlich wie in diesem Beispiel fiihren innere Konflikte meistens zu
gewichtigen Emotionen, die vielfaltig an die Oberflache sprudeln. Wenn
Du schon einmal eine schlechte emotionale Reaktion erlebt hast, die
durch Deine eigenen inneren Konflikte ausgeldst wurde, ist Dir sicherlich
bekannt, dass sie sich nicht nur auf Dein eigenes Verhalten, sondern
auch auf das anderer auswirken kann. Auch wenn Deine inneren
Konflikte ihren Ursprung in Dir selbst haben, ist es flur sie durchaus
moglich einen Weg "nach draufen" zu finden. Die entsprechenden

Auswirkungen werden dann extern sichtbar.



Innere Konflikte wurzeln oft in einem "schwarz/weil"-Denken. Wenn Du
mit einem inneren Konflikt konfrontiert bist, glaubt Dein Verstand im
ersten Losungsansatz nur an zwei Moglichkeiten, namlich “schwarz”
oder “weily”. Somit blockierst Du Dein Denken selbst, weil Du in einem
solchen Konflikt in dem Konstrukt dieser scheinbar einzigen zwei
Entscheidungsmoglichkeiten feststeckst. In Wahrheit ist dies aber falsch,
denn kreative Ansatze mit mehreren LoOsungsvarianten sind immer
moglich. Deshalb musst Du immer versuchen uber den Tellerrand
hinauszuschauen, auch wenn Dein Verstand nur von der Moglichkeit

zweier Losungen Uberzeugt ist.

Das obige Beispiel konnte neben den Varianten nichts essen oder zu
spat kommen, auch gelost werden, indem Du Dir einen Snack aus dem
Automaten an Deinem Arbeitsplatz holst. Somit ist Dein erster Hunger
gestillt und Du kannst wenigstens die Zeit bis zum Ende der Zeremonie
Uberbricken. Eine solche Lésung wurde dann beide Seiten Deines
inneren Konflikts ansprechen - Du bist nicht mehr ganz so hungrig und
Du bist punktlich.

Wie kommt es zu unseren inneren Konflikten?

Innere Konflikte entstehen, weil eine Person zwei gegensatzliche
Uberzeugungen zu einer Sache hat. Da diese beiden Uberzeugungen
fur die Person jeweils legitime Anliegen sind, meint sie sich zwischen
beiden entscheiden zu mussen, weil ihr aktuelles Dilemma nicht "in
beide Richtungen" geldst werden kann. Wenn also eine Entscheidung
getroffen werden muss, findet sich diese Person in einem inneren

Konflikt wieder, weil sie "schwarz oder weil3" denkt.



Was es bedeutet zwei gegensatzliche Uberzeugungen zu haben, wird

durch das folgende Beispiel klar:

Peter plant eine besondere Uberraschung zum Valentinstag fiir seine
langjahrige Freundin. Es kostete ihn eine Menge Geld und auch Zeit, um
diese besondere Uberraschung zusammenzustellen. Er hat ein
besonderes Abendessen, einen Tanz, Blumen, Pralinen, Schmuck und
vieles mehr arrangiert. Wegen der Fulle an Geschenken, hat Peter mehr
als einen Monat mit der Planung der Uberraschung verbracht. Und jetzt
freut er sich sehr auf einen fantastischen Valentinstag mit seiner

Freundin.

Am Morgen des Valentinstages ruft Peters Mutter an und erklart ihrem
Sohn, dass sie sehr traurig ist. Peters Vater ist vor sechs Monaten
verstorben, und dies ist der erste Valentinstag, den seine Mutter ohne
ihren Mann alleine verbringen muss. Genau wie Peter liebte es auch
sein Vater, am Valentinstag groRe Uberraschungen fiir seine Frau zu

planen. Somit ist dieser Valentinstag fur Peters Mutter besonders hart.

Dies fuhrt Peter in einen inneren Konflikt. Er hat zwei legitime

Uberzeugungen in Bezug auf die aktuelle Situation:

e Seine Freundin hat es verdient, am Valentinstag von ihm eine
besondere Uberraschung zu bekommen.
e Seine Mutter verdient seine emotionale Unterstutzung an diesem

wirklich schwierigen Tag.

Peter ist sich daruber im Klaren, dass der Besuch bei seiner Mutter die

Plane mit seiner Freundin vollig durchkreuzen wurde. Er ist sich aber



auch daruber im Klaren, dass er seiner Mutter die emotionale
Unterstitzung geben mochte, die sie in dieser schweren Zeit braucht.
Peter befindet sich nun wirklich in einem schweren inneren Konflikt. Soll
er die Plane mit seiner Freundin absagen, um Zeit mit seiner Mutter zu
verbringen, oder soll er die Uberraschungen fir seine Freundin wie

geplant durchfuhren?

Dieser besondere innere Konflikt kann bei Peter eine Menge Emotionen

auslosen, zum Beispiel:

e Trauer (er vermisst seinen Vater).

e Traurigkeit (einerseits seine Mutter schwermutig zu sehen;
andererseits zu sehen, dass seine Plane moglicherweise zunichte
gemacht werden).

e Frustration (er mochte sowohl seine Mutter als auch seine
Freundin unterstitzen).

e Wut (das Gefuhl, dass das Leben ungerecht ist)

Sicherlich ist Dir das Dilemma eines inneren Konflikts deutlich
geworden. Es ist nicht ganz so einfach beim Beispiel von Peter die
wirklich passende L6sung zu finden. Als kleine Ubung kannst Du ja
versuchen verschiedene Losungsvarianten zu uberlegen. Denke daran,
die wirklich passende LoOsung ist nicht die Variante “Freundin oder
Mutter” (schwarz oder weil3). Es gibt noch weitaus mehr Moglichkeiten.
Viel Spal} beim Grubeln!



Drei Griinde, warum innere Konflikte ein so
wichtiger Teil unseres Lebens sind

Innere Konflikte kdnnen sich zwar sehr frustrierend, herausfordernd und
lastig anfuhlen, aber sie erfullen einen Zweck in unserem Leben. Oft
sind unsere inneren Konflikte die schwierigsten Konflikte, mit denen wir
konfrontiert sind. Sicherlich kann es auch sehr hart sein, sich in aul3eren
Konflikten mit anderen Menschen zu zanken. Trotzdem bedeutet das
heilen eines inneren Konflikts zusatzlich einen grolden Schritt im Prozess

des personlichen Wachstums.

Du kannst dem unhdflichen Kollegen aus dem Weg gehen, Dich von
Deinem schlecht gelaunten (Ehe-)Partner fernhalten, oder Dir einen Tag
frei nehmen, wenn Du Dich nicht produktiv genug fuhlst. All das sind

gute Methoden, um einen aulReren Konflikt zu vermeiden.

Vor inneren Konflikten kannst Du aber nicht davonlaufen. Du tragst sie
mit Dir herum und sie tauchen immer wieder auf, weil sie in der Regel
mit Entscheidungen zu tun haben. Entscheidungen zu treffen ist mitunter
schwierig, aber die mussen wir alle jeden Tag treffen. Es ist also
unmoglich Entscheidungen zu vermeiden. Irgendwann musst Du Dich
fur etwas entscheiden, da Dich Dein innerer Konflikt sonst niemals in

Ruhe lassen wird.

Also helfen uns die inneren Konflikte Entscheidungen nicht auf die lange

Bank zu schieben, sondern zlgig zu treffen.
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Dein Verstand hildet stéindig neue Ideen und Uherzeugungen
zu allem, was Dir hegegnet

Das menschliche Gehirn verarbeitet standig neue Informationen, auf die
es stolt. Da Du somit dauernd mit neuen Daten und Informationen
geflttert wirst, muss Dein Verstand ununterbrochen entscheiden, was er
mit den Neuigkeiten macht. Er ist also permanent am Uberlegen, ob er
nun eine freie Entscheidung treffen oder die neuen Daten gegen etwas
abwagen muss, das ihm schon langer bekannt ist. Vor einem solch
automatisierten Prozess konnen wir uns nicht verstecken, was fruher

oder spater zwangslaufig zu dem ein oder anderen inneren Konflikt fuhrt.

Diese inneren Konflikte zwingen uns somit zu lernen, bekanntes zu

uberdenken und uns folglich weiterzuentwickeln.

Der innere Kontlikt ist oft die Ursache fiir einen Grofteil
unserer inneren Dialoge

Hast Du jemals Zeit damit verbracht, zwanghaft dber eine Entscheidung
nachzudenken, die Du treffen musstest? Wenn ja, dann hast Du einen
Prozess erlebt, bei dem Dein Verstand versucht hat die Einzelheiten
eines inneren Konflikts herauszufinden, den Du Iésen wolltest. Solltest
Du also auch in Zukunft Uber irgend etwas angestrengt nachdenken, so
ist ein Grol3teil Deines inneren Dialogs sehr wahrscheinlich der Versuch,
die verschiedenen Optionen zur Ldsung eines inneren Konflikts

abzuwagen.
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Und schon wieder haben wir uns einen Schritt weiter entwickelt, da wir
durch den inneren Konflikt lernen verschiedene LoOsungsoptionen

sorgfaltig abzuwagen.

Der Schaden, der durch innere Konflikte
entstehen kann

Leider ist es durchaus mdglich durch innere Konflikte auch geschadigt
zu werden. Innere Konflikte sind ein ganz normaler Teil des Lebens.
Jeder ist in gewissem Male regelmafig damit konfrontiert. Einige innere
Konflikte konnen jedoch weit Uber die Grenzen hinausgehen, die sich
aus einer einfachen Entscheidung und dem AbschlieRen der Situation

ergeben.

Manche Menschen halten jahrelang - ja sogar ein Leben lang - an
inneren Konflikten fest. Statt selbst eine friedliche Losung fur das
Problem zu finden oder sich von jemandem helfen zu lassen, tragen

diese Personen einen inneren Konflikt jahrelang in sich herum.

In solchen Fallen ist es die Person mit dem ungelOsten inneren Konflikt
selbst, die am meisten unter diesem leidet. Jahrelang unter dem Zwang
eines inneren Konflikts zu stehen, kann zu Angstzustanden, Stress,
Depressionen, Panikattacken, Schlaflosigkeit und einer ganzen Reihe

anderer psychischer Probleme fuhren.

Ein ungeldster innerer Konflikt kann auch zu negativen aulieren

Auswirkungen fuhren, die sich oftmals mit der Zeit verstarken. Wenn Du
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beispielsweise ein Leben lang mit einem inneren Konflikt zu kampfen
hast, der nie gelost wurde, kannst Du Dich dauerhaft argerlich, verbittert,

wutend oder deprimiert fihlen.

Diese Emotionen wirken sich nicht nur auf Dich selbst aus, sondern mit
Sicherheit auch auf Deine Mitmenschen. Innere Konflikte konnen im
Laufe der Zeit eine Menge dauerhafter Schaden an Deiner Einstellung
und Personlichkeit verursachen, was es fur Dich schwieriger macht,
neue Beziehungen einzugehen und diese dauerhaft zu halten.

Ungeloste innere Konflikte konnen sehr isolierend wirken.

Um die Entwicklung ernsthafter psychischer Probleme zu vermeiden, ist
es absolut ratsam Strategien zur Losung innerer Konflikte zu erlernen,
bevor sie "Wurzeln schlagen" und zu einem gravierenden dauerhaften
Problem werden. Wenn Du lernst, innere Konflikte zu 16sen, kannst Du
auch Deine eigene Wahrheit leichter leben, da Du Dich nicht mehr durch

innere Kampfe und Momente der Entscheidungsfindung behindert fuhlst.

Siehen hilfreiche Werkzeuge zur Losung
Deiner inneren Konflikte

Zu lernen, wie man innere Konflikte auf gesunde und produktive Weise
|l6sen kann, ist eine wesentliche Voraussetzung daflir, seine eigene
Wahrheit zu leben. Wenn Du in ein standiges Tauziehen mit Dir selbst
verstrickt bist, ist es schwierig den Kopf frei zu bekommen und sich auf
etwas anderes zu konzentrieren. Der innere Konflikt wird somit zur

standigen Blockade. Glucklicherweise kannst Du Dir die Fahigkeiten zur
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Losung innerer Konflikte antrainieren und diese immer wieder

verbessern.

In diesem Abschnitt beschaftigen wir uns nun mit sieben hilfreichen

Werkzeugen zur Losung Deiner inneren Konflikte.

Die Pro-und-Kontra-Liste ist ein klassisches Instrument aus dem
Konfliktmanagement, aber sie funktioniert auch hier sehr gut. Wenn Du
also mit einem besonders haarigen inneren Konflikt konfrontiert bist,
hole Dir Stift und Papier hervor und schreibe die Vor- und Nachteile der

Situation auf.

Wenn Du Deine Gedanken zu Papier bringst, hilft es Dir die gesamte
Situation ins rechte Licht zu ricken. Dies gilt vor allem dann, wenn es
darum geht, sich die Vor- und Nachteile der verschiedenen
Moglichkeiten der Entscheidung zu verdeutlichen. Es ist deutlich
einfacher Deine Gedanken zu vergleichen und alle verschiedenen
Moglichkeiten in Betracht zu ziehen, wenn Du sie vor Deinen Augen
aufgelistet siehst. Statt standig von einem Gedanken zum anderen zu
springen, kannst Du somit Deine Gedanken konkreter vergleichen und

gegenuberstellen.

Nutze diese Liste in zweierlei Hinsicht. Zum ersten kannst Du die Liste
nutzen, indem Du die fur Dich geltenden Vor- und Nachteile der
aktuellen Situation auflistest. Dies hilft Dir grundsatzlich die Situation
besser zu verstehen. Und zweitens nimmst Du die Liste, um die Vor- und

Nachteile einer jeden moglichen Entscheidung auszuarbeiten. Fur die
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bessere Entscheidungsfindung kannst Du die Vor- und auch die
Nachteile mit einer Punktzahl gewichten. Fur jede mogliche
Entscheidung ziehst Du nun die Punkte der Nachteile von denen der
Vorteile ab. Die Entscheidung mit der hochsten Punktzahl ist dann rein
rechnerisch die beste. Zusatzlich solltest Du dann immer noch Dein

Bauchgefuhl bertcksichtigen.

Lege den inneren Konflikt voriihergehend heiseite, wenn es
die Situation zulasst

Sozusagen einen Schritt zurlcktreten und sich seinen inneren Konflikt
erst einmal aus der Entfernung anzuschauen, ist eine gute Moglichkeit
seine Gedanken zu klaren und zu ordnen. Dies gilt besonders, wenn
sich die Situation sehr trib und verworren anfuhlt. Hast Du schon einmal
bei der Losung eines schwierigen Ratsels eine Denkpause eingelegt und
bist dann spater zurlickgekehrt, um es mit einem uberraschenden
Gefuhl der Leichtigkeit zu l6sen? Die Entscharfung eines inneren

Konflikts kann ahnlich funktionieren.

Da innere Konflikte in unserem Inneren ausgetragen werden, kann eine
kurze Auszeit den Kopf frei machen. Nachdem der Geist die Moglichkeit
hatte sich zu ordnen, kann man sich dem inneren Konflikt spater mit
einem deutlich klareren Gefuhl wieder nahern. Dann weil3 man besser,
was zu tun oder nicht zu tun ist, wodurch der Entscheidungsprozess

erheblich einfacher wird.
Und wie macht man das? Ganz einfach: Zuerst beschaftigst Du Dich mit
der Situation des inneren Konflikts und machst Dir die Sachlage Klar,

zum Beispiel mit der ersten oben genannten Pro-und-Kontra-Liste. Dann
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beschaftigst Du Dich eine Weile mit etwas anderem. Und dann machst
Du wieder mit der Losung des inneren Konflikts weiter, zum Beispiel mit

den Pro-und-Kontra-Listen fur die einzelnen moglichen Entscheidungen.

Manche Menschen fuhlen sich besonders schrecklich, wenn sie mit
inneren Konflikten konfrontiert sind, weil sie denken, dass diese
ausschlielBlich auf sie selbst zurlckzufihren sind. Diese Vorstellung ist

aus mehreren Grunden unwabhr.

Wir Menschen leben in einer interaktiven Welt mit anderen Menschen
und sehr vielen Reizen. Wir erhalten standig neue Informationen und
erleben neue Dinge. Durch diese standige Zufuhr von Neuigkeiten ist es
uns absolut unmoglich, einen inneren Konflikt zu vermeiden. Somit
werden wir uns mit Sicherheit friher oder spater in einer Situation
wiederfinden, in der wir uns durch die neuesten Neuigkeiten veranlasst
fuhlen zu hinterfragen, ob unser Tun oder unser Wissensstand immer
noch dem neuesten Stand der Dinge entspricht. Und schon haben wir
den schonsten inneren Konflikt, an dem wir in keinster Weise schuld

sind.

Solche Unruhen werden von der AuRenwelt verursacht. Wenn Du mit
einem inneren Konflikt konfrontiert wirst, liegt das daran, dass etwas von
"aullen" einen Weg gefunden hat, Deine innersten Gedanken zu
beeinflussen. Ein Beispiel, Du glaubst Dein bester Freund ist ein sehr

guter Mensch. Und dann wirst Du Zeuge, wie er etwas Schreckliches tut.

16



Schon geratst Du in einen inneren Konflikt und somit in einen Aufruhr,
weil die Handlungen des besten Freundes Deine frUheren Gefuhle und
Uberzeugungen eindeutig in Frage stellen. Verstehe also, dass Du in
unserem Beispiel vollig unschuldig in diesen inneren Konflikt geraten
bist, weil Du Deinem Freund ja nicht befohlen hast die schrecklichen

Dinge zu tun.

Verstehe also grundsatzlich: Dein innerer Konflikt ist nicht Deine Schuld!

Wende Dich an einen vertrauenswiirdigen Freund, ein
Familienmitglied oder einen Therapeuten, um Hilfe hei
schwierigen inneren Konfliktsituationen zu suchen

Manchmal konnen sich innere Konflikte uberwaltigend anfuhlen. Wenn
es fur Dich neu ist, mit Deinen inneren Konflikten umzugehen, kann es
fur Dich hilfreich sein eine Auszeit von Deinen eigenen Gedanken zu
nehmen. In dieser Auszeit solltest Du mit einer Person Deines
Vertrauens uber Dein Problem sprechen, um mit ihr einen Weg zur
sinnvollen Losung zu finden. Nur weil Du einen inneren Konflikt
durchlebst, heilt das nicht, dass Du nicht jemanden externen um Hilfe

bitten kannst.

Die Sichtweise eines Aulenstehenden ist oft ein guter Weg, um die
Gedanken und Gefuhle in Bezug auf Deine aktuelle Situation zu ordnen.
Es kann schnell mal passieren, sich in seinen eigenen Gedanken und
Gefuhlen zu verheddern. Somit kann die Perspektive einer anderen
Person helfen, die eigene Situation klarer zu sehen. Solche Hilfen sind

vor allem bei Deinen ersten inneren Konflikten, aber auch bei besonders
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schwierigen Situation zu empfehlen. Mit der Zeit bekommst Du Ubung

und kannst Deine Losungen fur innere Konflikte selbstandig finden.

Denke daran, dass der innere Konflikt nur aus unseren
Gedanken entsteht. Das ist alles was sie sind: Nur Gedanken

Manchmal fuhrt ein innerer Konflikt dazu, dass man sich extrem schuldig
fuhlt. Wenn Du zum Beispiel Kinder hast, gibt es immer wieder
Momente, in denen Du Dich gestresst fuhlst und Uber sie verargert bist.
Du liebst Deine Kinder, aber in solchen Momenten wunschst Du Dir ein

Leben ohne sie.

So entstehen diese widerspruchlichen Gedanken in Deinem Kopf:

e Ich liebe meine Kinder, egal was passiert....

e Warum also winsche ich mir, ich ware nie Vater/Mutter geworden?

Wenn Du mit dieser Art von innerem Konflikt konfrontiert bist, ist es
wichtig sich daran zu erinnern, dass es sich dabei lediglich um
Gedanken handelt. Du hast diese nicht in die Tat umgesetzt. Es sind nur
vorubergehende Gedanken, die in Zeiten von Stress, Anspannung und
Sorgen in Deinem Kopf auftauchen. Und wenn sich Dein Kind wieder
aufspielt oder quengelt, wirst Du wieder Stress, Anspannung und Sorgen

verspuren - aber wieder nur in Deinen Gedanken.

Das Wichtigste, woran Du Dich in jedem Moment eines inneren Konflikts
erinnern solltest ist, dass noch nichts passiert ist. Dein Konflikt ist intern,
er ist noch nicht in der Realitat angekommen. Diese Art von Gefuhlen

und inneren Konflikten kdnnen sich unangenehm anfuhlen, aber sie sind
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vollig normale Reaktionen auf Stressausloser. Und solange der innere
Konflikt noch in Dir drinnen steckt, hast Du die besten Chancen diesen

zu losen, ohne dass er von Deiner Umgebung uberhaupt bemerkt wird.

Jeder Mensch hat einen Sinn fur Intuition. Sie hat eine Vielzahl von
Namen: Bauchgefuhl, Ahnung und Instinkt sind Begriffe, die sich alle auf
eine Intuition oder eine innere Stimme beziehen, die uns Orientierung
bietet.

Oft scheint Deine Intuition die Dinge sofort zu "wissen". Dieses "Wissen”
steht Dir schon zur Verfugung, lange bevor Du gentgend Informationen
sammeln konntest, um Deine eigenen Gedanken Uber die Geschehnisse
zu sortieren. Hast Du zum Beispiel schon einmal eine neue Person
kennengelernt und sofort ein schlechtes Gefuhl bei ihr gehabt? Das ist

ein Beispiel dafur, dass Deine Intuition am Werk ist.

Das Losen eines inneren Konflikts kann sich sehr schwierig anfuhlen.
Wenn Du damit zu kdmpfen hast einen inneren Konflikt zu I6sen,
empfiehlt die Zeitschrift “Psychology Today”, Deine Intuition um Rat zu

fragen.

Die Intuition bezieht ihre Weisheit aus unserem Unterbewusstsein, das
Gedanken viel schneller verarbeiten kann als unser bewusster Verstand.
Was ist also Dein "Bauchgefuhl" oder Deine "Ahnung" bezuglich Deines
inneren Konflikts? Wenn Du auch solchen inneren Hinweisen die
notwendige Beachtung schenkst, kannst Du die Ldsung fur Dein

Problem deutlich schneller finden.
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Und wie aktivierst Du Deine Intuition? Ganz einfach: Setz Dich hin,
gonne Dir absolute Ruhe und entspanne - kein Handy, kein TV, kein
Radio, sondern gar nichts. Wiederhole dies so oft wie mdglich und sei
geduldig. Dann wird die Intuition von allein zu Dir kommen, Du musst

nichts dafur tun.

Stelle fest, was sich dem natiirlichen Fluss des Lehens
widersetzt, wenn Du Deinen inneren Konflikt untersuchst

Das Leben fliel3t natirlich und muhelos. Wahrscheinlich hast Du schon
einmal den Ausdruck "das Leben zieht an uns vorbei" gehort. Einfach
ausgedruckt bedeutet dies: Das Leben geht immer weiter, egal ob wir
dazu bereit sind oder nicht. Wenn Dich etwas innerlich zurtckhalt,
versuche herauszufinden, wodurch Du blockiert wirst dem naturlichen

Fluss des Lebens zu folgen.

Manchmal ist es schwierig, den genauen Grund fur Deinen inneren
Konflikt zu finden. Wenn Du Dir aber genlgend Zeit nimmst diesen
Grund zu bestimmen, ist es umso leichter fur Dich die passende

Entscheidung zu treffen oder Deinen Konflikt beizulegen.

Wenn Menschen intensiv darUber nachdenken, was sie tatsachlich
davon abhalt, eine Entscheidung zu treffen oder den Konflikt zu 16sen,
entdecken sie oftmals ein eher leicht zu behebendes Problem.
Analysiere Deine inneren Konflikte also im Detail und Du wirst so

manchen von ihnen als vollig unnétig und unscheinbar empfinden.
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AbschlieBende Gedanken

Innere Konflikte zu losen ist etwas, das jeder lernen muss, um seine

eigene Wahrheit zu leben.

Wenn Du hoffst die authentischste Version Deiner selbst zu sein, musst
Du lernen wie Du Deine inneren Konflikte mildern und I6sen kannst. So
wirst Du Dein Leben einfacher und freier gestalten konnen, statt Dich in
den Unwagbarkeiten und Uberraschungen des Lebens zu verheddern.
Auch wirst Du in der Lage sein, Entscheidungen zu treffen, Probleme zu
|6sen und Dich auf dem Weg zum Erfolg vorwarts zu bewegen. Das
alles kannst Du mit der naturlichen Leichtigkeit des Lebens erreichen,

wenn Du fahig bist Deine inneren Konflikte zu I6sen und "loszulassen".
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