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Vorwort

Menschen stehen heutzutage mehr denn je vor den verschie-
densten Herausforderungen. Uberall werden Erwartungen
an sie gestellt: im Beruf, in der Familie, hinsichtlich der Er-
ziehung der Kinder oder was das finanzielle Auskommen be-
trifft. Immer sollen sie Stellung beziehen und Entscheidun-
gen treffen, am besten sofort und ohne lange zu iiberlegen.
Das fiihrt schnell dazu, dass man etwas falsch formuliert
oder andere einen falsch verstehen. Die Folge sind Probleme
in vielerlei Hinsicht.

Oft wissen wir aber auch gar nicht genau, was wir eigent-
lich wollen und wie wir zu etwas stehen. Oder es fehlt uns an
der Uberzeugung, eine eigene Meinung haben zu diirfen.
SchliefSlich liegt es doch an uns selbst, zu entscheiden, was
wir wollen und was uns wichtig ist. Manche driicken sich al-
lerdings vor der Frage, wie das weitere Leben aussehen soll
und was sie vielleicht zufriedener werden lisst. Wer aber keine
eigene Meinung hat und sie entsprechend vertreten kann, hat
auch nicht die Kraft und Uberzeugung, sich fiir sich und sein
Anliegen einzusetzen.

In manchen Zusammenhingen hat sich zudem der Ge-
sprachston verschirft, die Menschen sind genervter, hiufig
empfindlicher und ungeduldiger, was deutlich mehr an Auf-
merksamkeit und Prisenz im Denken und Sprechen ver-
langt, als das frither der Fall war.

Viele von uns haben es heute also nicht ganz einfach,
selbstbewusst Entscheidungen zu treffen und selbstverant-
wortlich zu handeln. Wie aber will ich wissen, was ich in
welchen Situationen will oder was mir wichtig ist? Ich bin
mir zwar am nichsten und doch vielfach sehr weit weg von
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mir. Der Weg zuriick zu mir, zu dem, was ich will und
mochte, gleicht hiufig einem Labyrinth, das meist nicht zum
Ziel, sondern zu noch mehr Verwirrung und Ohnmacht
fithrt. Wenn wir uns dennoch vornehmen, uns mit uns und
unserem Leben zu befassen, zu kliren, was wir wollen, was in
uns vorgeht und was uns wichtig ist, fehlt uns oft die Zeit
oder das Bediirfnis, uns mit uns selbst auseinanderzusetzen.
Oder wir wissen nicht, wie wir es angehen sollen. Sich zu
kennen und sich mit sich auseinanderzusetzen, bedeutet fiir
die meisten eine Herkulesarbeit, der man sich erst gar nicht
stellen mag oder die man schnell wieder aufgibt, weil man
sich damit heillos iiberfordert fithlt. Deshalb geht man sol-
chen Situationen lieber aus dem Weg oder schlief3t sich der
Meinung anderer an.

Wie aber sollte man sich und seine Bediirfnisse, seine in-
nersten Beweggriinde kennen, wenn man sich stindig den
Erwartungen anderer fiigt und ungepriift dem folgt, was
viele fiir richtig halten? Es ist heute nicht einfach, tiberzeugt
und selbstbestimmt seinen Weg zu gehen. Zu vieles ist zu
komplex und zu schwierig, um es schnell und gut bewiltigen
zu kénnen. Genau an dieser Stelle kommt der Innere Dialog
ins Spiel. Er kann eine grofie Hilfe sein, wenn es darum geht,
sich selbst besser kennenzulernen und mit sich und seinem
Leben besser klarzukommen. Er ist leicht zu handhaben, be-
darf keiner groflen Einfiihrung und keiner besonderen
sprachlichen Fihigkeiten, um schon bei den ersten Versu-
chen zu tiberraschenden Ergebnissen zu kommen.

Im Inneren Dialog kommen wir mit einem besonderen
Teil unserer Personlichkeit ins Gesprich, dem sogenannten
Alter Ego. Wir konnen dabei aber auch ein Gesprich mit
einem ausgewihlten Gesprichspartner fithren, den oder die
wir uns gerade imaginieren. Es ist ein gegenseitiges Wahrneh-



men, ein Aufeinander-Horen und Aufeinander-Reagieren. So
einfach spielt sich der Innere Dialog ab, der auch mir selbst in
vielen Fillen Stiitze und Hilfe war und immer noch ist. Eine
Stiitze ist er, weil ich mich im Inneren Dialog zu mir hin
offne und ebenso gegeniiber dem von mir gewihlten und vor-
gestellten Gesprichspartner. Sprechen und auf das horen, was
der andere mir im Inneren Dialog zu verstehen gibt, schafft
eine Zusammengehorigkeit, die immer wieder tiberraschende
Gedanken und Losungen hervorbringt.

Selbst wenn man vor dem Gesprich, das man mit sich
oder einem anderen innerlich fithrt, nicht weif, was man
sagen soll, braucht man keinerlei Angst zu haben, plétzlich
nicht mehr weiterzuwissen. Das Gesprich wird immer einen
Weg finden. Das mag sich seltsam anhéren. Aber die Gedan-
ken flieflen, ohne dass ich weifs, woher sie kommen. Sie brin-
gen neue Aspekte und unvorhergesechene Wendungen und
Losungen, die man sich zuvor nicht zurechtgelegt hat und auf
die man selbst nach langem Uberlegen oft nicht gekommen
wire. Es sind Gedanken, die {iberraschen — und das, obwohl
es die eigenen sind.

Der Innere Dialog hat zum Ziel, Antworten auf Fragen zu
finden, aber auch, wie es gelingen kann, dass man sich zum
Beispiel in einer bestimmten Situation fiir oder gegen etwas
entscheidet. Hiufig geht es dabei um Fragen, die einen nicht
zur Ruhe kommen lassen. Der Innere Dialog ist zudem ein
geeignetes Instrument, um mit etwas abzuschlieflen, dem ei-
genen Leben eine neue Richtung zu geben oder ganz einfach
um, wie man so sagt, Dampf abzulassen. Er hilft mir dabei,
widerspriichliche Gefiihle und Einstellungen besser zu ver-
stehen und sie gegebenenfalls zu verindern, bevorstehende
Gespriche und Begegnungen besser zu planen, Angste und
traumatische Erfahrungen an mich herankommen zu lassen
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und sie zu verarbeiten. Nicht zuletzt kann er auch dabei hel-
fen, Einsamkeit zu {iberwinden. Es gibt eigentlich keinen
Bereich im Leben, den man nicht zum Thema seines Inneren
Dialogs machen kann. Man ist ganz bei sich und braucht
keine Angst zu haben, sich fiir einen Gedanken schimen
oder sich entschuldigen zu miissen.

Um mit sich sprechen zu konnen, sich von der Welt abzu-
wenden und ganz auf das innere Gesprich hin auszurichten,
braucht es einen Inneren Raum, in dem man in dieser Zeit
geschiitzt und abgeschirmt ist. Wenn man dann ganz bei sich
ist und verbunden mit einem imaginierten Gegeniiber, ent-
steht eine ganz eigene Stimmung aus Spannung und Sponta-
neitit. Der so geschaffene Innere Raum gibt mir die Ruhe,
die ich fiir den Inneren Dialog brauche. Er wird zur Grund-
lage und Voraussetzung fiir einen ehrlichen und person-
lichen Inneren Dialog und erméglicht die Freiheit und Un-
abhingigkeit, die der Innere Dialog zu seiner Entfaltung
braucht. Erst im sicheren Inneren Raum kann das innere
Gesprich Tiefe und Intensitit erreichen, kann Neues und
auch Unerwartetes entstehen.

Der Innere Dialog fithrt zu einem Mehr an Selbsterkennt-
nis und Lebensqualitit. Hier kann ich das, was mir wichtig ist
oder mich belastet, mit meinem Alter Ego zusammen von
allen Seiten her betrachten und so zu einem grofleren Ver-
stindnis meiner selbst kommen. Ich kann dabei Fehler ma-
chen, ohne mich dafiir rechtfertigen oder entschuldigen zu
miissen. Ich kann in Ruhe nachholen, was ich vielleicht schon
frither mir hitte anschauen und kliren miissen. Hier kann ich
neue Denk- und Verhaltensweisen einiiben, um sie spiter im
realen Leben umzusetzen.

Das vorliegende Buch soll Menschen Mut machen, den
Schritt zum Inneren Dialog zu wagen und zu erfahren, wie
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einfach und selbstverstindlich so ein Gesprich mit sich selbst
sein kann. Mit sich sprechen kann jeder und jede, dazu
braucht es keine Fachleute und keine ellenlange Einfithrung.
Das Buch soll alle, die es lesen, erfahren lassen, dass mit dem
Inneren Dialog Gefiihle von Hilflosigkeit und der Uberfor-
derung verschwinden. Der Innere Dialog macht den Men-
schen in seinem Denken, Handeln und Entscheiden siche-
rer, kann Ambivalenzen auflésen und zu Eindeutigkeit
fiihren. Es gibt keinen ehrlicheren Weg zu sich selbst.

Mit dem Inneren Dialog habe ich ein Werkzeug an der
Hand, das mich niher zu mir bringt und die Voraussetzun-
gen dafiir schafft, Wichtiges in meinem Leben in neue Bah-
nen zu lenken und es vielleicht neu auszurichten. Der Innere
Dialog ist nicht einfach nur ein Gesprich, sondern etwas viel
GrofSeres und Tiefgreifenderes, das mir dabei helfen kann,
mich so in mir zu fithlen, wie ich es mir immer gewiinscht
habe. Mit ihm sind Verinderungen méglich, die vorher un-
denkbar schienen. All diese Dimensionen des Inneren Dia-
logs Thnen, dem Leser oder der Leserin dieses Buches, niher-
zubringen, ist mein Anliegen.

Josef Giger-Biitler, im April 2024
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I. Innerer Dialog — Voraussetzungen,
Funktionen, Beispiele

Was ist Innerer Dialog?

Im Inneren Dialog spreche ich mit mir selbst. Ich begegne
darin einem anderen Teil von mir, meinem Alter Ego, um
Entscheidungen vorzubereiten oder neue Verhaltensweisen
zu tiben und durchzuspielen. Ich gebe diesem Alter Ego aber
keinen bestimmten Auftrag im Gesprich, sondern versuche
nur, das Gesprich in einer positiven und aufbauenden Hal-
tung anzugehen — und erwarte das auch von meinem Alter
Ego. Zum Sprechen gehort aber auch das Zuhéren. Indem
ich auf mein Gegeniiber, auf mein Innerstes hore, bekomme
ich Impulse und Anregungen fiir mein weiteres Leben. Im
Inneren Dialog sind mein Alter Ego und ich ein erfolgreiches
Team.

Ich kann innerlich jedoch auch mit einer von mir ausge-
wihlten und imaginierten Person sprechen, zum Beispiel mit
meinem Vorgesetzten, einer Kollegin, meiner Mutter, einem
Kind, einem Freund. Zudem kann man sich ganz unter-
schiedliche Themen frei aussuchen. Der Innere Dialog ist
aber vor allem ein Gesprich, das ich grofitenteils mit mir
selbst, mit meinem Alter Ego fiihre, um Entscheidungen
vorzubereiten oder neue Verhaltensweisen zu iiben und
durchzuspielen. Man kann sich den Inneren Dialog als ein
Rollenspiel vorstellen, das einem hilft, sich zu verstehen und
damit mehr Sicherheit und Vertrauen in sich selbst zu ge-
winnen. Sicherheit vermittelt die Erfahrung, dass dieses
Selbstgesprich in Gang kommt und sich fortentwickelt,
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ohne anfangs schon eine klare Vorstellung von Verlauf und
Ziel zu haben.

Fir einen Inneren Dialog sind zudem keine speziellen
Vorkenntnisse notwendig. Es reicht, mit sich selbst sprechen
wollen, grob zu wissen, woriiber man sprechen will, und
einen Zeitpunkt und Ort zu wihlen, an dem man ungestort
ist, um ein erfolgreiches und befriedigendes Gesprich mit
sich fithren zu kénnen. Diese wenigen Voraussetzungen ma-
chen es einfach, den Inneren Dialog zur Klirung wichtiger
Fragen und als Helfer und Begleiter zu wihlen.

Wenn sich der Innere Dialog nicht an mein Alter Ego
wendet, sondern mehr an einen bestimmten Menschen, den
ich mir bei meinem Gesprich als Gegeniiber vorstelle, geht
es meist um zuriickliegende Ereignisse. Auch Entscheidun-
gen — zuriickliegende oder kommende — lassen sich so durch-
spielen. Es kann zum Beispiel um verschiedene Strategien
bei Konflikt- oder Problemlosungen gehen, darum, etwas zu
kliren und vielleicht entsprechend zu korrigieren, um auf
diese Weise gefestigter und souveriner in eine neue Situation
zu gehen. Ebenso kann man im Inneren Dialog vergangene
Gespriche nachspielen, um seine eigenen Reaktionen und
Geftihle und die des Gesprichspartners besser zu verstehen.
Solche Gespriche nehmen Angst und geben Sicherheit.

Wenn ich selbst einen Inneren Dialog starte, beginne ich
meist mit dem, was mich in diesem Moment beschiftigt,
indem ich mich zum Beispiel frage: »Ich fithle mich heute
nicht gut, was ist eigentlich los mit mir?« oder »Wie komme
ich mit dem Nachbarn ins Gesprich — soll ich mich darauf
vorbereiten oder nicht?« Meist geht es dann sozusagen auto-
matisch weiter, indem mein Alter Ego irgendeine Frage stellt
oder eine Bemerkung macht, und zwar, ohne dass ich mir
diese vorher zurechtgelegt habe. Das Alter Ego fragt mich
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beispielsweise: »Was genau meinst du damit?« oder »Da
musst du mir mehr zu sagen, da scheint ja schon einiges vor-
gefallen zu sein!« Dann spiire ich dem nach, was in mir als
Antwort auftaucht. Es ist wie der Anfang eines Fadens, der
sich von selbst vor mir aufzurollen beginnt. Mehr Gedanken
mache ich mir aber nicht. Weder ich selbst noch das Alter
Ego brauchen einen Einfliisterer. Aus vorangegangenen Er-
fahrungen weif$ ich, dass das Gesprich von selbst weitergeht,
immer weiter und weiter. Ich verlasse mich darauf und spre-
che spontan und so, wie ich es gewohnt bin. Das ist méglich,
weil der Innere Dialog und das Alter Ego den Gesprichsver-
lauf unter sich regeln — ohne jede Textvorgabe. Das klingt
vielleicht zunichst etwas seltsam. Aber wenn man sich ganz
auf das Gesprich ausrichtet, entwickelt es eine Art Eigen-
leben. Man kénnte auch sagen, dass der spontane Gesprichs-
verlauf einer inneren Logik gehorcht, die ihre Richtung ganz
von selbst mitbestimmt. Von Beginn an kann und darf man
vollig spontan sprechen und weitersprechen, ohne schon die
nichsten Gedanken zu kennen oder einen ganzen Ablauf
oder ein bestimmtes Ziel vor Augen zu haben. Mit dem
Sprechen flieflen die Gedanken, und es kommt einem selbst
und dem Alter Ego immer etwas Neues in den Sinn, das
nichts mit vorangegangener Erfahrung oder Ubung zu tun
hat. Zwischendurch bemerkt man vielleicht, dass das Ge-
sagte nicht zutrifft oder einem nicht stimmig erscheint, kor-
rigiert es — und das Gesprich geht weiter. Es flief3t, Korrek-
turen fliefflen mit ein, ergeben sich, alles fliefft weiter, und
das eigentliche Thema und die entsprechenden Antworten
kristallisieren sich zunehmend mehr heraus.

Es fiihlt sich so an, als ob in meinem Inneren alles schon
bereitliegen wiirde und nur abgerufen werden miisste. Als
miissten bereits vorhandene Gedanken nur noch neu geord-
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net werden, die sich dann im weiteren Verlauf zu Losungen
und Antworten formen. So erhilt das Gesprich immer wie-
der neue Impulse und Anregungen. Es gleicht einem »Perpe-
tuum mobile«. Diese Dynamik macht den Inneren Dialog
zu etwas ganz Speziellem, das ein »normales« Gesprich nicht
leisten kann.

»Was soll ich denn als Alter Ego sagen?« hore ich ofter.
Meine Antwort ist immer dieselbe: »Da miissen Sie sich gar
keine Gedanken machen. Sagen Sie einfach, was Ihnen in
diesem Moment in den Sinn kommt.« Man antwortet ganz
spontan, sagt, was einem gerade einfillt, unzensiert und frei.
Darum geht es. Und es funktioniert.

Wer meint, fiir den Inneren Dialog eine Art Regieanwei-
sung erstellen zu miissen, liegt falsch. Sie wiirde — wenn das
tiberhaupt gelinge — dem Inneren Dialog alles nehmen, was
ihn ausmacht und was er an Moglichkeiten bietet. In einem
solchen engen Korsett gibe es keine Entfaltung, es konnte
nichts Neues entstehen.

Der Innere Dialog geschieht in Abwesenheit eines Mit-
menschen. Andere erfahren davon immer nur so viel, wie ich
es zulasse. Was in meinem Inneren vor sich geht, bleibt mein
Geheimnis. Es ist etwas vom Verborgensten und damit Per-
sonlichsten meiner selbst. Weil man im Inneren Dialog al-
lein mit sich selbst ist, muss man auch mit keiner Kritik oder
Bewertung rechnen und braucht niemandem zu gefallen.
Das entlastet und macht frei.
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Voraussetzungen: Der Innere Raum

Ganz ohne Voraussetzungen kommt der Innere Dialog je-
doch auch nicht aus. Denn um in den Inneren Dialog eintre-
ten zu kdnnen, muss man zuvor einen »Inneren Raum« schaf-
fen, in dem das Gesprich stattfinden kann. Der Innere Dialog
ist angewiesen auf diesen Inneren Raum, um alle seine Mog-
lichkeiten ausschépfen zu konnen. Wir brauchen ihn, um
uns sicher, frei und aufgehoben zu fithlen und im Gesprich
moglichst viel an Neuem fiir uns herausholen zu kénnen.

Wenn ich mich zu einem Inneren Dialog entschliefe,
wende ich mich von der Auflenwelt ab, um ganz bei mir,
meinen Gefiithlen und Gedanken zu sein. Die Absicht, mit
mir selbst zu reden, lisst mich einen Platz wihlen, an dem
ich ungestért bin. Das kann in einem bestimmten Zimmer
in der eigenen Wohnung sein, im Wald bei einem Spazier-
gang oder im Auto auf einem Parkplatz. Jede und jeder spiirt,
wo er oder sie ungestort bei sich sein und verweilen kann.
Fiihlt man sich stindig durch Auflenreize gestort, ldsst sich
kein guter Innerer Raum fiir sich herrichten. Damit fehlt
eine wichtige Grundlage fiir den Inneren Dialog. Das Fin-
den eines solchen dufleren Rahmens ist also ein wichtiger
und notwendiger Bestandteil des Inneren Dialogs. Nur so,
ohne duflere Unruhe und Ablenkung, ist der Riickzug auf
sich moglich, kann man sich ganz auf das Gesprich ausrich-
ten. Es ist dieses Zusammenspiel von Innerem Raum und
Innerem Dialog, was das Besondere an meinem Gesprich
mit mir selbst ausmacht.

Erst wenn wir das loslassen kénnen, was uns von uns
selbst entfernt, konnen wir uns ernsthaft und uneinge-
schrinkt mit uns auseinandersetzen. Erst so kann jedes Ge-
spriach zu etwas ganz Besonderem werden.

17





