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�Ich werde mich heute in Akzeptanz üben. 

Ich werde heute alle Menschen, Situationen, Umstände 

und Ereignisse so hinnehmen, wie sie geschehen. 

Ich weiß, dass der Augenblick genau so ist, 

wie er ist und nicht weil ich ihn mir so wünsche.

Das gesamte Universum ist so, wie es sein soll. 

Mein Akzeptieren ist vollständig und umfassend.� 

(Deepak Chopra)

W I D E R S T A N D

   Gedanken zu einer Lebensstrategie
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Prolog

Was ist Widerstand? 

Das Wort kennen wir und es scheint als Begri� vollkommen klar zu sein. Wenn 
ich Widerstand leiste, dann stelle ich mich gegen etwas. Wahrscheinlich ist das etwas, 
was mich angreift, mir gefährlich werden kann, oder wenn nicht das, so doch von mir 
als etwas identi�ziert wird, was ich in meinem Leben nicht haben möchte. Also ist 
das erste Mittel meiner Wahl, gegen dieses Etwas im Widertand zu sein. Ich lehne es 
ab. Völlig zu Recht. Denn sonst bleibt das Etwas ja in meinem Leben. Und das will 
ich nicht. Soweit so gut.  

Mittlerweile habe ich herausgefunden, dass Widerstand ganz verschiedene 
Aspekte beinhaltet. In meiner Arbeit habe ich mich mit meinem inneren Widerstand 
auseinandergesetzt. Mein innerer Widerstand ist ein konstanter Widerstand gegen  
Ein�üsse und Einwirkungen von außen durch Situationen, Ereignisse oder andere 
Menschen. Der Widerstand hat mich solange begleitet, dass ich ihn gar nicht mehr 
als solchen identi�ziere. Er gehört schon solange zu meinen  Strategien, dass er mir in 
Fleisch und Blut übergegangen ist und unbemerkt von mir wirken kann. 

Wodurch mein innerer Widerstand als Lebensstrategie herausgebildet, weiß ich 
nicht im einzelnen. Er war sicherlich lange Zeit ein nützliches Instrument, das etwas 
Wichtiges und Positives für mich tun sollte. Und in vielerlei Situationen ist er mir 
heute noch nützlich und schützt mich. In gewissen Zusammenhängen stellt mein 
Widerstand jedoch ein Hindernis dar. Einerseits kann er mir als Schutz dienen und 
andererseits blockiert er mich darin mich weiter zu entwickeln.

Ich allein hätte wahrscheinlich niemals bemerkt, dass dieser starke Widerstand 
in mir ist. Während meiner NLP-Ausbildung wurde ich jedoch immer wieder 
durch meine Trainerin und durch andere Teilnehmer auf ihn aufmerksam gemacht. 
Meine erste Reaktion darauf war natürlich Widerstand. Ich glaubte, es sei ein 
irrtümlicher Eindruck von mir entstanden. Ich bin doch nicht im Widerstand! Ich 
verstand eigentlich auch gar nicht, was damit genau gemeint war, sich im Widerstand 
zu be�nden. Dieser Zustand war und ist mir so vertraut, dass ich ihn nicht mehr 
bemerkt habe. Da ich immer wieder auf meinen Widerstand gestoßen wurde, habe 
ich irgendwann mal genauer in seine Richtung gesehen. Um ehrlich zu sein, war das 
erst vor kurzem, gegen Ende meiner NLP-Coach-Ausbildung. Vielleicht sogar erst 
mit dem Beginn dieser Arbeit, an der ich jetzt schreibe. Den eigentlichen Impuls 
dazu, diese Arbeit über Widerstand zu schreiben, gab mir eine Freundin, die mir 
ganz sanft und liebevoll meinen Widerstand während einer NLP-Übung vor Augen 
führte. Ihr sage ich von Herzen vielen Dank dafür!
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Licht und Schatten

Auch der Widerstand hat selbstverständlich seine lichtvolle Seite. Er beinhaltet 
sowohl Licht als auch Schatten, also einen positiven wie einen negativen Pol. Mein 
Widerstand sichert mir unter Umständen mein Überleben. Er lässt mich spüren, ob 
eine Situation, ein Ereignis oder eine Person für mich gefährlich werden oder mich im 
Erreichen meiner Ziele behindern könnte. Sogar, wenn ich zunächst gegen alles, was 
mir begegnet, Widerstand emp�nde, heißt das zunächst lediglich, dass ich versuche 
mich zu schützen vor Ein�üssen, die ich erst überprüfen will hinsichtlich darauf, ob 
diese Ein�üsse für mich positiv oder negativ sind. Dieser Widerstand bildet einen 
e�zienten Schutz und sichert meine persönlichen Grenzen.

Es ist mir aber deutlich gworden, dass ich auf der anderen Seite durch meinen 
Widerstand verhindere, andere Menschen kennenzulernen, neue Erfahrungen zu 
machen oder etwas Neues, wie z.B. eine Fähigkeit, zu erlernen, die mich bereichern 
könnte. Ich gehe auf meinen ausgetretenen Pfaden und bemerke nicht die die 
Möglichkeitn links und rechts vom Wegrand, ganz zu schweigen von dem Potential, 
das weitab meiner gwohnten Wege liegt.

Wenn der Widerstand in mir so stark ausgeprägt ist, dass er meine Grundhaltung 
darstellt, vermute ich, dass ich die Welt eher als bedrohlich erlebe, sonst hätte ich 
nicht ein so großes Verlangen nach Schutz, den mein Widerstand ja darstellt. Mir 
selbst erscheint mein innerer Widerstand natürlich sehr sinnvoll, eben weil er wie 
selbstverständlich da ist als meine gewohnte Haltung, die ich selbst als solche nicht 
mehr wahrnehme. 
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Positive Absichten

Wenn ich mir in einer Situation, die in mir Unbehagen oder sogar Schmerz auslöst, 
vorstelle diese einfach anzunehmen, regt sich in mir der Gedanke, dass ich damit ja 
akzeptieren würde, die Situation so zu lassen wie sie ist und nicht zu verändern, also in 
dem Problem zu verharren. Dann fühle ich mich ausgeliefert, schwach und machtlos. 
Mein Widerstand dagegen gibt mir das Gefühl, die Dinge unter Kontrolle zu haben. 
Sage ich �Nein�, scheint mir das der erste Schritt, die Dinge nach meinem Willen 
verändern zu können. Zu glauben, etwas unter Kontrolle zu haben, bedeutet für mich 
ein großes Maß an Sicherheit.  Etwas zu kontrollieren bedeutet, es in Schach halten zu 
können, es bleibt berechenbar, so dass es mir nicht schaden kann. Mein Widerstand 
soll mich also schützen vor unangenehmen Dingen. Würde ich das Unangenehme, 
vor dem ich mich schützen möchte, hinnehmen und da sein lassen, wäre es ja möglich, 
dass es mich dann vollkommen überwältigt, so dass ich ihm schutzlos ausgeliefert bin. 
Im schlimmsten Fall würde es mich zerstören, so fürchte ich.

In Wirklichkeit ist es so, dass mein Widerstand einen Gegendruck hervorruft. Das 
heißt, das wogegen ich innerlich Widerstand leiste, wird bei mir bleiben. Ich kann 
nur das verändern, was ich bereit bin anzunehmen. Der Widertand bedeutet eine 
Verleugnung dessen, was wirklich ist. Mein Widerstand beinhaltet die Aussage: �Das 
was jetzt ist, darf nicht sein, in Wirklichkeit ist es nicht da.� Wenn ich das, was da ist, 
nicht anschaue und nicht annehme, indem ich mich verschließe, ist es zwar immer 
noch da, entzieht sich aber meiner Macht.

In meiner Familie beobachte ich das Muster, in den Widerstand zu gehen, natürlich 
auch. Ich erkenne es am deutlichsten bei meinem Vater. Ich habe es immer bei ihm 
wahrgenommen, konnte es aber nicht als Widerstand erkennen, genauso sowenig, wie 
ich ihn bei mir selbst wahrnehmen konnte. Wenn ich mir vor Augen führe, wie sich 
mein Vater verhält, wenn er sich im Widerstand be�ndet und welchen E�ekt das in 
seinem Leben hat, erkenne ich weitere positive Absichten des Widerstandes. Mein 
Vater ist ein Mensch, der sehr viel weiß und viele Fähigkeiten hat. Mir ist immer 
aufgefallen, dass er glaubt über alles besser Bescheid zu wissen als andere Menschen 
(zumindest innerhalb unserer Familie) und als einziger die Dinge richtig ausführen 
kann. Konkret heißt das, er wehrt sich grundsätzlich gegen die Standpunkte seiner 
Mitmenschen zumindest innerhalb der Familie. 
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Dieses Muster habe ich von ihm übernommen. Unter anderem führt es bei mir, 
und vielleicht auch bei meinem Vater,  dazu, dass wir uns vollkommen unabhängig von 
anderen Menschen fühlen. Wir wissen alles, was wir wissen müssen, um überleben 
zu können, wir müssen niemand anderen fragen. Wir können uns in allen Dingen 
selbst helfen, wir sind auf niemanden angewiesen. Auch das gibt mir ein Gefühl von 
Sicherheit. Wenn ich alles selbst kann und weiß, kann mir nichts passieren. Es wäre 
nicht so schlimm, wenn ich plötzlich ganz allein wäre, denn ich wäre in der Lage, 
so die Illusion, mein Leben komplett allein zu regeln. so bin ich niemals in Gefahr. 
Das ist enorm wichtig für einen Menschen wie mich, der sich am meisten davor 
fürchtet, verlassen zu werden. Wenn dieser Fall eintritt, be�ndet ich mich nicht in 
Lebensgefahr, denn ich bin fähig allein zu überleben. Darüberhinaus verleiht es mir 
natürlich große Macht, wenn ich glaube, alles besser zu wissen und zu können als 
andere Menschen. Das glaube ich natürlich nicht wirklich in meinem Bewusstsein, 
das passiert anscheinend auf der unbewussten Ebene.

Auf eine weitere positive Absicht wurde ich zufällig unlängst gestoßen, während 
ich im Kino war. In einer Vorschau wurde auf einen Film über Widerstandskämpfer 
im dritten Reich hingewiesen. Ein Satz stand in großen Lettern quer über der 
Leinwand: �Widerstand ist der erste Schritt in die Freiheit�. Das leuchtete mir sofort 
ein. Aber gilt das auch für meinen inneren Widerstand? Daran hatte ich bisher noch 
nicht gedacht. 

Im Widerstand zeigt sich das Verlangen nach Freiheit. Die Unabhängigkeit, 
die ich indirekt zu erreichen versuche über meinen Widerstand, ist eigentlich eine 
misslungene Form von Freiheit. Denn unabhängig zu sein, bedeutet nicht gleichzeitig 
auch frei zu sein. Wenn ich frei sein will, neige ich tatsächlich dazu, mich auf jede 
erdenkliche Weise unabhängig zu machen. Dabei ist das eine trügerische Form von 
Freiheit. Tatsächlich bedeutet es den Verzicht auf wahre Beziehungen und daher bin 
ich wieder unfrei, nämlich gefangen in meiner selbst erscha�enen Einsamkeit. 

Um herauszu�nden, was den Willen zur Freiheit mit meinem Widerstand zu 
tun hat, gehe ich den Vorgang des Widerstandes nochmal gedanklich durch. Wenn 
ich etwas ablehne, dann auch deshalb, um davon zukünftig frei zu sein, um nicht 
dadurch bestimmt oder eingeengt zu werden in meinen Möglichkeiten. Be�nde ich 
mich beispielsweise in einer Situation, die mir nicht gefällt, fühle ich mich eingeengt, 
weil ich dann unfrei bin, eine andere, in meinen Augen bessere Situation zu erleben. 
Ich erlebe etwas, von dem ich meine, dass ich es nicht erleben sollte. Darin erlebe 
ich meine Unfreiheit. Mein Widerstand soll dafür sorgen, dass die Situation sich 
au�öst, verschwindet, sich ändert, so dass ich frei bin davon. Tatsächlich sorgt mein 
Widerstand dafür, dass ich umso länger in der abgelehnten Situation verweilen werde. 
Also fühle ich mich weiterhin unfrei durch meinen eigenen Widerstand.

 Wie ist aber möglich zu echter Freiheit zu gelangen? 

Freiheit besteht für mich darin, zwischen verschiedenen Möglichkeiten wählen 
zu können. Oft sehen Ereignisse und Situationen für mich so aus, als geschähen sie 
mir zufällig und ohne mein Zutun und ich hätte nicht die Wahl sie zu erleben oder 
nicht zu erleben; ich bin gezwungen sie zu erleben, weil sie einfach passieren. Das 
ruft dann meinen Widerstand hervor. Erinnere ich mich jedoch daran, dass ich meine 
Realität selbst erscha�e durch mein Denken und Handeln, erkenne ich meine wahre 
Freiheit. Noch erscha�e ich meine Realität auf unbewusste Weise, so dass es für mich 
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so aussieht, als sei ich nicht verantwortlich für das, was mir geschieht. In meinem 
Denken und Handeln bin ich aber tatsächlich frei. Ich kann in jedem Augenblick 
meines Lebens neu wählen, was ich denken und wie ich handeln will. Auf diese Weise 
erscha�e ich das, was ich erlebe. Es besteht also weder eine Veranlassung noch ein 
Nutzen darin, Widerstand gegen das zu leisten, was mir geschieht, da ich es selbst 
erscha�en habe. 

Wenn ich begreife, dass meine Realität tatsächlich von mir kreiert wird, ist es 
leichter das anzunehmen, was jetzt ist, denn es ist ja meins. Und dann verstehe ich 
auch, auf welcher Ebene ich mein Wirklichkeit verändern kann, und dass Widerstand 
weder erforderlich noch nützlich ist. Das erkenne ich als meine wahre Freiheit. In 
jedem Augenblick meines Lebens bin ich tatsächlich frei. Frei, die Konsequenzen 
meiner Einstellung, meines Denkens und Handelns zu re�ektieren und einen neuen 
Weg zu wählen. Niemand kann mein Leben in derselben Weise beein�ussen, wie 
ich selbst, niemand sonst kann mein Leben beein�ussen ohne meine Zustimmung. 
Ich allein habe die Macht, mein Leben zu gestalten. Mehr Freiheit ist nicht möglich. 
Diese Erkenntnis ist die Grundvoraussetzung dafür, mir zu erlauben, meinen inneren 
Widerstand aufzugeben.

Widerstand kostet Kraft

Einen Widerstand zu erzeugen und aufrechtzuerhalten, bedeutet einen hohen 
Kraftaufwand. Denn all das, dem ich meinen Widerstand entgegensetze, erzeugt einen 
Gegendruck, und so muss ich immer mehr Energie aufwenden, um dem standzuhalten 
zu können. So scheint es mir, dass Widerstand immer etwas Aktives ist und in einer 
Handlung besteht. Widerstand ist oft aktiv, das stimmt. Es gibt allerdings auch eine 
passive Form von Widerstand, die mir die weit häu�gere Form zu sein scheint. Wir 
nehmen diese Form von Widerstand jedoch kaum mehr war, eben weil sie passiv ist 
und daher nicht so deutlich wahrzunehmen ist. Ich vermute, für viele Menschen stellt 
er tatsächlich eine  Grundhaltung dar, die ihnen so selbstverständlich geworden ist, 
dass sie für sie selbst nicht mehr als solcher spürbar ist. Genauso ist es bei mir.

Diese Grundhaltung des Widerstandes bedeutet, dass ich das, was jetzt ist, nicht 
annehme, sondern mich dagegen wehre mit einem inneren �Nein�, das von mir selbst 
unbemerkt bleibt oder nur als Unbehagen wahrgenommen wird. Dieser Widerstand 
beinhaltet im Extremfall die Annahme: �Das was ich erlebe, sollte ich nicht erleben.�  
So wird alles, alles was ich erlebe, als falsch und als Bürde wahrgenommen und kostet 
mich extrem viel Energie und Lebensfreude. Es heißt eigentlich, sich im Widerstand 
gegen das ganze Leben, wie es sich entfaltet, zu be�nden und anzunehmen, allein 
mein Ein�uss könnte die Situation verbessern. Diesen Widerstand aufzugeben, 
würde bedeuten, mit einem vollständigen �Ja� das Leben anzunehmen, wie es ist, 
jeden Moment genau so anzunehmen, wie er sich bietet, weil er so ist wie er ist, auch 
wenn ich mir ihn anders wünsche.

Das hört sich an wie eine Au�orderung, alles hinzunehmen wie es ist, ohne etwas 
ändern zu wollen oder zu dürfen. Aber so ist es nicht gemeint. Wenn ich etwas 
verändern will, gleich ob es sich um ein Gefühl, ein Verhalten oder eine Situation 
handelt, ist es erforderlich, dass ich das, was IST, akzeptiere. Das heißt ich sage: �Ja, so 
ist es jetzt�. Es mag mir nicht gefallen, aber es ist so.  Dann darf ich mir immer noch 
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überlegen, auf welche Weise ich etwas von mir selbst in die Situation geben kann, um 
eine ˜nderung herbeizuführen.

Das erscheint zunächst paradox, denn wenn ich etwas ändern will, muss ich 
doch zunächst wissen, dass ich das, was ist, so nicht will. Und das sagt mir doch 
mein Widerstand? Die Information darüber erhalte ich über mein Fühlen, meine 
Wahrnehmung. Es besteht allerdings ein Unterschied darin, ob ich einfach nur 
beobachte, dass mir etwas in mir ein unangenehmes Gefühl hervorruft, oder ob ich 
den Auslöser des negativen Gefühls und vielleicht das Gefühl selbst ablehne. Negative 
Gefühle sind unangenehm, also sind sie mir nicht willkommen und ich lehne sie ab. 
Wenn ich den Auslöser dieses Gefühls identi�ziert habe, also eine Situation, eine 
Person oder ein Ereignis, werde ich auch diese ablehnen, weil sie ein Unbehagen in 
mir verursachen, und dies gilt es loszuwerden, indem ich die Ursache beseitige. Auf 
diese Weise begebe ich mich in den Widerstand. Dieser Widerstand kostet mich 
Energie. Indem ich versuche, das Unbehagen nicht zu haben, es abzustellen, fange 
ich an, mich darüber zu ärgern, versuche es zu ignorieren oder zu unterdrücken. 
Dafür ist ein gewisser Energieaufwand notwendig. Es kostet mich auch Kraft, mich 
über den Auslöser meines Unbehagens zu ärgern, ihn zu ignorieren oder anderweitig 
zu bekämpfen und sei dies nur in meinem Inneren durch mein vehementes �Nein�. 
Mein Widerstand führt dazu, dass sowohl mein Unbehagen größer wird und dass 
auch das, was ich ablehne, in meinem Leben bleibt, denn die Energie folgt meiner 
Aufmerksamkeit. Durch meine Aufmerksamkeit erhält die unangenehme Sache 
Energie und wird so von mir selbst verstärkt.

Statt das abzulehnen, was ohnehin Realität ist, besteht die Möglichkeit zu 
akzeptieren, was ist. Ich könnte akzeptieren, dass etwas in mir ein unangenehmes 
Gefühl ausgelöst hat und diesen Umstand lediglich als Information betrachten.  
Es informiert mich darüber, dass für mich etwas nicht in Ordnung ist. Wenn ich 
festgestellt habe, was das Gefühl in mir ausgelöst hat, habe ich ohne einen inneren 
Widerstand mehr Energie zur Verfügung, um Lösungsmöglichkeiten zu �nden und 
umzusetzen. So steht mir meine Kraft maximal zur Verfügung, das zu ändern, was zu 
ändern in meiner Macht steht und das zu akzeptieren, was ich nicht ändern kann.

Wenn ich zudem einer Situation mit Liebe begegne statt mit Ablehnung, lasse 
ich ein hohes Maß an positiver Energie in die Situation ein�ießen, die durch ihre 
transformierende Kraft bewirkt, dass Situationen sich leicht von selbst lösen können. 
Die Situation verwandelt sich aufgrund dieser Energie zum Positiven, denn Liebe hat 
heilende Wirkung.
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Wie erreiche ich es, in dieser liebevollen Haltung zu sein, anstatt meine vertraute 
Strategie des Widerstandes anzuwenden, indem ich Wut und ˜rger zulasse? Wenn 
ich anerkenne, dass ich an allem was ich erlebe beteiligt bin, in dem Sinne, dass ich es 
durch meine Gedanken, Gefühle und Handlungen mit erscha�e, kann ich verstehen, 
dass mein ̃ rger, meine Wut und meine Ablehnung ebenso mir selbst gelten und nichts 
zur Lösung beitragen werden, sondern ich damit nur zur Verfestigung der Situation 
beitrage. Wenn ich meine Realität mit erscha�en habe, dann steht es auch genauso in 
meiner Macht sie zu verändern. Wenn ich mir selbst und der Situation gegenüber eine 
liebevolle Haltung einnehme, bin ich in der Lage, die eigentliche Ursache zu erkennen 
und zu verstehen, d.h. ich erkenne die Vorgänge, die in mir statt�nden als die wahre 
Ursache des Geschehens, die sich im Außen lediglich spiegeln. Wenn ich also meine 
innere Einstellung verändere, kann sich auch die Situation im Außen verändern. 

Widerstand als innere Haltung

Während ich an dieser Arbeit schreibe und dem Widerstand jetzt in meinem 
Leben bewusster begegne, insofern als ich ihn endlich wahrnehme und seine 
verschiedenen Formen registriere, wird mir mehr und mehr deutlich, dass mein 
Widerstand nicht nur in einzelnen Situationen und bestimmten Personen oder 
Ereignissen gegenüber auftaucht. Nein, mein Widerstand ist mehr eine elementare, 
andauernde innere Grundhaltung, die ich dem Leben gegenüber einnehme, die ich 
nur in Situationen großen Wohlbehagens und der Zufriedenheit aufzugeben gewillt 
bin. Das zu erkennen bedeutet einen mittelgroßen Schock für mich. Denn wenn ich 
mich in einem solchen Ausmaß im Widerstand gegen das Leben be�nde, ist es mir 
unmöglich mein Leben erfüllt zu leben, alle Möglichkeiten auszuschöpfen und mein 
ganzes Potential zu erfahren. 

Wie fühle ich meinen Widerstand?

Mittlerweile bin ich aufmerksamer geworden für meinen Widerstand. Das Gefühl 
dazu kann sehr unterschiedlich sein.  Meistens sind Gefühle von Wut und ̃ rger damit 
verbunden. Zunächst fühle ich so etwas wie einen Schreck im oberen Brustraum, wie 
bei einem Adrenalinstoß. Es fühlt sich wie ein leichtes Brennen an. Dann verspannt 
sich mein Oberkörper und mein Atem wird kurz und ober�ächlich. Wenn mein 
Widerstand sich vergrößert, dann spüre ich ˜rger und Wut, mein Bauch verspannt 
sich und ich fühle dort einen Kloß. Das alles spüre ich bei ganz o�ensichtlichem, 
starken Widerstand. Der latente, konstante innere Widerstand ist für mich nicht 
so leicht wahrnehmbar. Er macht sich bei mir in einer allgemeinen Anspannung 
bemerkbar, sowohl in den Schultern, als auch im Bauchraum. 

Mein Widerstand äußert sich als deutliches inneres Nein, als Unmut, Unbehagen 
und Abwehr dessen, was ist, was ich zu tun habe und was sich mir bietet in meinem 
Leben. Ich habe in mich hineingelauscht während der letzten Wochen, von Tagesbeginn 
bis hinein in meine Träume. Tatsächlich regt sich der Widerstand in mir, wenn ich 
aufwache. Die Zeit zum Aufstehen ist mir zu früh, also will ich nicht aufstehen, ich 
tue es nur widerwillig; ich beobachte aber, dass das Aufsein dann nicht unerträglich 
ist, mit Überwindung des Widerstandes legt er sich auch gleich wieder. Doch weil ich 
ja lieber liegen bleiben wollte, lege ich mich noch mal hin, sobald meine Tochter das 
Haus verlassen hat. So komme ich in den Genuss, beim zweiten Aufstehen nochmals 


