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Ehrlichkeit statt Schonrederei

© MEXANTRA GLANDER

Kennst du das: Du nimmst dir etwas
vor, doch dann kommt das Leben
dazwischen — wie man so schon sagt.

Aber es ist nicht das Leben an sich,
das dazwischenkommt.

In Wahrheit ist das nur eine Ausrede.

Schauen wir der Wahrheit ins Gesicht:

- Was dich wirklich aufhdlt, sind deine Zweifel, deine Angste, dein
sténdiges Kritisieren, dein ewiges Aufschieben, deine Ubertriebene
Selbstlosigkeit, dein Mangeldenken — und noch mehr.

- Was dich blockiert, bist du selbst — ohne Umschweife und ohne
Zuckerwatte klar auf den Punkt gebracht.

Ich zeige dir in diesem Workbook 5 typische innere Saboteure, die
verhindern, dass du dein Leben nach deinen Wiinschen gestaitest.

Du bekommst zu jedem Saboteur einen kleinen Impuls, wie du wieder in
Bewegung kommen kannst — ohne Selbstoptimierungs-Show, ohne
Psycho-Geschwurbel und ohne Zauberformel, dafur aber radikal ehrlich
und klar.

Naturlich begleiten dich in diesem Workbook wie gewohnt meine
Jammerlappen-lllustrationen, die dir liebevoll-provokant, aber mit viel
Mitgefuhl die Wahrheit zeigen und dir den Spiegel vorhalten.

Von Herzen @
Alexandra

© 06/2025 by Ing. Alexandra Glander
Psychologische Beratung ¢ Supervision ¢ Training — mit Herz, Hirn und Humor Seite 3/10



Workbook
Warum du dir immer selbst im Weg stehst

Der innere Zauderer

Der innere Zauderer liebt Listen, Pléne,
Gedankenspiele und To-dos.

Er hat immer was zu tun, tut aber
selten bis nie das, worauf es wirklich
ankommt.

Hauptsache, er kann sich dem Leben
elegant entziehen — wenn nicht durch

fiktives Tun, dann durch Schlafen.

Woran du ihn erkennst:

v Er schiebt unangenehme Aufgaben konsequent zur Seite.

v Er beginnt vieles, bringt aber wenig zu einem Ende.

v' Erl@sst sich gern ablenken oder schl&ft mehr als nétig ware.

v' Erverliert sich in Planung und Grubelei, anstatt ins Tun zu kommen.

Die Wahrheit ist:

Der innere Zauderer ist kein fauler Typ. Er ist ein Ausweichkunstler, ein
Meister des Aus-dem-Weg-Gehens. Er will nicht auffallen, nicht anecken,
nicht scheitern. Dafur tut er alles — nur selten das, was zdahit.

Wenn du dich in ihm wiederfindest, frag dich ehrlich:
Was genau versuchst du zu vermeiden? Wovor schutzt dich dein ewiges
Aufschieben — und was entgeht dir dadurch?

Versuch mal das:

Tu etwas, das du seit Tagen oder Wochen vor dir herschiebst — aber erst
mal wirklich nur eine Kleinigkeit. Tu es nicht, um eine Leistung zu erbringen,
sondern um zu spuren, was sich bewegt, wenn du in Bewegung kommst.

Conclusio:

Du musst nicht gleich die Welt veradndern, aber du solltest auch nicht mehr
darauf warten, dass sich etwas von allein verdndert. Dein Leben beginnt
nicht erst, wenn du alles richtig machst oder irgendwem entsprichst. Dein
Leben ist jetzt.
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Der innere Querulant

Der innere Querulant kritisiert
stdndig — insbesondere dann, wenn
du eigentlich Ruckhalt brduchtest.

Er kommentiert alles, was du denkst,
fahlst oder tun willst und ist dabei

selten freundlich.

Sein Tonfall ist scharf, spéttisch und

gnadenlos.

Woran du ihn erkennst:
v" Er halt dich mit Gedanken wie ,Das schaffst du eh nicht, also lass es
lieber sein!” oder ,Wer glaubst du, dass du bist?” klein.

(\

Er meldet sich sofort, wenn du mutiger werden willst.

v’ Er befeuert stéindig Unsicherheit und Zweifel, indem er dir aufzeigt, was
du nicht kannst und worin andere besser sind als du.

v Er hdlt nichts von Selbstfursorge, aber viel von Disziplin und harter Arbeit.

Die Wahrheit ist:
Er will dich nicht zerstéren, viel mehr will er dich beschitzen. Doch sein
Schutz basiert auf alten Regeln, die deine Gegenwart sabotieren.

Wenn du dich in ihm wiederfindest, frag dich ehrlich:
Wessen Stimme hérst du da eigentlich? Ist das wirklich deine Wahrheit oder
einfach nur ein Echo von frher?

Versuch mal das:

Beobachte dich einen Tag lang selbst. Was sagst du dir innerlich immer
wieder, wenn dir etwas nicht gelingt oder du dich zeigst? Was kannst du
tun, um das zu verédndern? Wie kannst du liebevoller mit dir umgehen?

Conclusio:

Du musst nicht alles glauben, was du denkst. Schon gar nicht, wenn der Ton
harsch ist und so gut wie alles, was du in dir sagst, denkst oder hérst, nach
Schuld, Scham und Minderwertigkeit klingt.
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Der innere Ergebene

- Q\\J/ Der innere Ergebene hat Idngst
(9‘\ ///- < aufgegeben, bevor er Uberhaupt erst
// } angefangen hat.

Sein Lieblingssatz?
.Ich kann ja doch nichts andern.”

Er hat es sich bequem gemacht - in
seiner eigenen Ohnmacht.

Woran du ihn erkennst:

v Er l&@sst andere entscheiden — aus Bequemlichkeit oder aus Angst.

v Er sagt oft ,passt schon”, meint aber ,Ich hab l&dngst resigniert.”

v Er glaubt, dass andere mehr Einfluss haben als er selbst.

v Er blendet seine eigenen Bedurfnisse aus, um keine Wellen zu schlagen.

Die Wahrheit ist:

Er ist mude vom K&dmpfen — vielleicht, weil friher jede Anstrengung ins
Leere lief und ihn diese Erfahrung tief geprégt hat. Doch heute bist du nicht
mehr hilflos. Du bist erwachsen. Du darfst entscheiden — fur dich.

Wenn du dich in ihm wiederfindest, frag dich ehrlich:
Was wurdest du tun, wenn du wusstest, dass deine Stimme z&hlt? Wohin
wurdest du dich bewegen, wenn du dir endlich erlaubst, zu dir zu stehen?

Versuch mal das:

Schreib etwas auf, von dem du annimmst, dass du es selbst nicht dndern
kannst. Und dann notiere dir dazu drei einfache Dinge, die du sehr wohl tun
kédnntest, weil sie doch in deiner Macht liegen. Wie fuhlt sich das an?

Conclusio:

Resignation ist nicht deine Wahrheit. Sie ist ein Schutzschild gegen
Enttuschung, gegen Scheitern, gegen Neues. Wenn du dich weiterhin nicht
bewegst, verpasst du das Leben — und damit auch dich selbst.
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Der innere Spielverderber

Der innere Spielverderber ist der
Miesepeter in dir, der immer dann
auftaucht, wenn Leichtigkeit
aufkommen will.

Er hat fur alles ein ,Ja, aber ..".

Er kann sich Uber nichts wirklich freuen,
weil er sicher ist, dass es schiefgeht.

Woran du ihn erkennst:

v Er traut nichts und niemandem - schon gar nicht sich selbst.

v Er redet dir die Freude aus, bevor du sie Uberhaupt fuhlen kannst.

v Er sabotiert schéne Momente mit Grubeleien.

v Er kann zwar lachen, aber immer nur mit angezogener Handbremse.

Die Wahrheit ist:

Der innere Spielverderber hat Angst vor Enttéiuschung. Deshalb versucht er,
dich schon vorher runterzuziehen, damit es spdter nicht so weh tut. Nur: So
nimmst du dir selbst jede Chance auf echtes Erleben.

Wenn du dich in ihm wiederfindest, frag dich ehrlich:
Was passiert, wenn du dir erlaubst, etwas wirklich zu genief3en — ohne
sofort an den Preis daflr zu denken?

Versuch mal das:

Nimm dir heute bewusst 10 Minuten Zeit far etwas, das dir Freude bereitet
und beobachte dabei deinen inneren Dialog. Sobald der Spielverderber
sich einmischt, sag laut (oder innerlich): ,Ich sehe dich, aber heute will ich
nichts mehr von dir héren.”

Conclusio:

Die Angst vor dem Ergebnis darf nicht die Freude an deinem Tun oder
deinem Leben bestimmen. AuRerdem darfst du dich freuen, ohne dich
dafur vor irgendjemandem rechtfertigen zu mussen.
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Der innere Mangelzwerg

Der innere Mangelzwerg meckert
unermudlich an allem herum. Nichts
ist genug — schon gar nicht er selbst.

Er hat stets das Gefuhl, dass da noch
was fehlt oder nicht perfekt genug ist.

Und weil das immer so ist, kann er
auch nie stolz auf sich sein.

Woran du ihn erkennst:

v Er vergleicht sich stdndig mit anderen — was selten gut ausgeht.

v Er hat Muhe, Erreichtes wertzuschdétzen, weil ja noch mehr méglich ist.
v Er sabotiert Anerkennung, indem er sich selbst kleinredet.

v Er glaubt, dass ihm erst dann Gutes zusteht, wenn er wirklich perfekt ist.

Die Wahrheit ist:

Der innere Mangelzwerg will dich zu mehr anspornen, aber er benutzt dafur
die falschen Werkzeuge: Abwertung, Kleinmachen, Selbsterniedrigung. Nur:
Wachstum entsteht nicht durch Selbstverachtung, sondern durch
Wertschdtzung dessen, was man hat und wer man bereits ist.

Wenn du dich in ihm wiederfindest, frag dich ehrlich:
Was, wenn du heute schon genug bist — mit allem, was du bist, aber auch
mit allem, was du nicht bist? Musst du wirklich alles sein?

Versuch mal das:
Schreib eine Liste mit drei Dingen, auf die du stolz bist — egal wie klein sie dir
auch vorkommen maégen. Lies sie dir laut vor — immer und immer wieder.

Conclusio:

Mangel ist eine Perspektive, aber nicht deine Realitat. Du darfst damit
aufhéren, dich selbst kleinzuhalten, und endlich damit anfangen, das zu
wurdigen, was ldngst da ist: némlich dich!
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Wahrheit wirkt

Du hast in diesem Workbook funf

© MLEXANDRA GLANDER

typische innere Jammerlappen-
Muster kennengelernt.

Du hast hingeschaut — ehrlich, mutig
und offen.

Vielleicht hast du auch eine Ubung
ausprobiert und dabei eine wichtige

Erkenntnis gewonnen.

Noch ein letztes Mal schauen wir der Wahrheit ins Gesicht:
- Erkenntnis allein ist ein guter Anfang, aber keine Verédnderung.

Was du tun solltest: Hol dir deine Handlungsmacht zuriick - jetzt!

Und wenn du magst, unterstutze ich dich dabei — nicht kritisch, nicht
perfekt, nicht zégerlich, dafur aber radikal ehrlich und echt.

Wenn du bereit bist, dir noch tiefer auf die Schliche zu kommen, dann hol
dir mein einzigartiges Selbstcoaching-Programm: Schluss mit dem

Jammerlappen-Blues! In 7 Wochen vom Mimimi zum Lalala

2 https://www.alexandraglander.at/jammerlappen-blues €

Bist du bereit, deine echte Wahrheit zu leben und dem Jammerlappen
den Ton abzudrehen, damit dein Lalala endlich erklingen kann?

Von Herzen @
Alexandra
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Schluss mit dem Jammerlappen-Blues!
In 7 Wochen vom Mimimi zum Lalala
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