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Hast du dir auch schon ofters die Frage gestellt, weshalb du im-
mer wieder unzufrieden bist, mit dir selbst und deinem Leben?

In diesem Dossier geht es um mehrere Faktoren, die zu Unzufrie-
denheit fihren konnen.

Da die Ergriindung von Unzufriedenheit sehr vielschichtig und
komplex ist, lege ich den Fokus nur auf eine Auswahl an Aspek-
ten, die eine wesentliche Rolle bei der Entstehung unserer negati-
ven Stimmungen spielen. Es sind dies die Wirkkraft unserer Vor-
stellungen wie unser Leben sein sollte, eine negative und pessi-
mistische Lebenseinstellung und die Angst vor Veranderungen.

In diesem Dossier erhalst du ein Verstandnis fir die eigene Unzu-
friedenheit. Moglichkeiten und Wege der Veranderung fir ein Le-
ben in mehr Zufriedenheit findest du im Dossier #3 Wie wir mehr
Zufriedenheit im Leben finden konnen.

Die tagliche Unzufriedenheit

Du bist unzufrieden mit dir selbst und deinem Leben. Vermutlich weil3t du nicht
so recht, woher deine Unzufriedenheit kommt, aber du spirst sie ganz deutlich.
Vielleicht weillt du aber auch ganz genau, was die Ausloser fir deine innere Un-
zufriedenheit sind. Du bemerkst, wie schon deine Stimmung nach dem Aufwa-
chen in der Frih schlecht ist, du dich gereizt und genervt fihlst und dich ein
innerer Arger oder eine Traurigkeit begleiten. Oder ist es ein allgemeines, dein
Leben als Ganzes umfassendes Unzufriedenheitsgefihl?

Vielleicht reagierst du auch sensibel auf Kleinigkeiten, die dich sonst kalt lassen.
Plotzlich stort dich der nicht ausgerdumte Geschirrspller, die offene Zahnpasta-
tube oder die Gerausche der Nachbarn. Auch dein Umfeld, deine Familie und
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Freunde bekommen deine Unzufriedenheit zu spiren. Du bist

ungeduldig mit ihnen und pfauchst deine Kinder an, dass sie sich beeilen sollen.
In deinem Korper bemerkst du diese Unzufriedenheit wahrscheinlich in Form
von Gefiihlen wie Arger, Ungeduld, Traurigkeit die zu einer kérperlichen Anspan-
nung fuhren. Es kann sein, dass auch deine Konzentrationsfahigkeit und deine
Leistungsfahigkeit eingeschrankt sind und es dir schwer fallt deiner Arbeit nach-
zugehen.

Die erste Frage, die du dir hier stellen kannst ist: Wann bin ich unzufrieden? Was
[6st in mir diese Empfindung aus? Woriber bin ich unzufrieden? Welche Situa-
tionen, welche Menschen, welche Gedanken oder Selbstzuschreibungen bewir-
ken, dass ich mich unzufrieden fihle? Ist es eher ein Zuviel von einer Sache, die
diese Unzufriedenheit auslost oder eher ein Mangel, ein Zuwenig? Es bedarf ei-
nes ruhigen Momentes in dem du Innehalten kannst, um diesen Fragen nachzu-
gehen. Diese erste Analyse gibt dir einen generellen Uberblick (iber mégliche
Ursachen fir deine Unzufriedenheit.

Ursachen von Unzufriedenheit

Nun mochte ich dir mehrere haufige Ursachen von Unzufriedenheit beschrei-
ben. Wie bereits in der allgemeinen Einfihrung zu den Dossiers erwahnt, ver-
folge ich keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und es ist auch kein wissenschaft-
licher Artikel. Dieser Beitrag dient allein der Inspiration und Anregung zur Selbs-
treflexion.

Ursache #1: Das Leben lauft nicht nach Plan

Viele Menschen sind dann unzufrieden, wenn ihr Leben nicht so verlauft, wie sie
es sich vorgestellt haben. Innere Unzufriedenheit entsteht oft dann, wenn eine
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ungewollte Situation in unser Leben kommt, wenn uns etwas
aufregt oder missfallt und wenn das Leben bzw. Menschen nicht der eigenen
Vorstellung entsprechen.

Vielleicht kennst auch du dieses Gefiihl des Argers, des Frustes, des Versagens
oder der Ent-tduschung? Du hast dir das Leben anders, ndmlich besser vorge-
stellt. Da das Leben nicht diesem inneren Bild entspricht, fihlst du dich schlecht
oder falsch. Dazu kdnnen innere Satze auftauchen wie: "Das fehlt mir noch, um
glicklich sein zu konnen!" oder "Erst wenn ich das geschafft oder erreicht habe,
kann ich mich gut fihlen".

Uberhshte Anspriiche oder Perfektionismus verstarken den Blick auf das was
fehlt. Im Gegenzug verhilft eine Haltung von Dankbarkeit den Blick auf die Fille
des Lebens zu richten. Viele Menschen setzen die Anspriiche an sich selbst viel
zu hoch. Dadurch entsteht ein innerer Stress diesen eigenen meist unrealisti-
schen Anspriichen zu entsprechen. Das schwacht den Selbstwert und zehrt an
der personlichen Kraft. Das darauffolgende Scheitern an den Gberhohten Zielen
frustriert wiederum und verstark die innere Unzufriedenheit. Das kann zu einem
sehr belastenden negativen Kreislauf werden.

Viele Menschen vergleichen sich permanent mit anderen. Diese sind meist viel
schoner, reicher, kluger, beliebter, erfolgreicher usw. als man selbst. Das er-
zeugt zusatzlich Stress und Unzufriedenheit. Dieses sich mit anderen vergleichen
und das Gefihl nicht gut genug zu sein fihrt haufig zu Selbstwertminderung und
Selbstzweifeln. Zusatzlich werden das Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen
dadurch geschwacht.

Wenn ich vorrangig nur das im Fokus habe, was mir noch fehlt und all die Dinge
nicht sehe, die ich bereits habe, kann mein Gefiuhl von Unzufriedenheit hervor-
ragend wachsen. Es kann sich dabei um innere Aspekte handeln, wie den Ge-
danken: "Wenn ich endlich mutiger bin und mich traue diese Entscheidung zu
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treffen". Oder es geht um duRere materielle Dinge wie "Wenn
ich endlich ein neues Auto hatte, dann ware ich zufriedener".

Es sind also die Vorstellungen, die wir haben, wie wir selbst oder etwas in unse-
rem Leben sein sollten, die eine innere Unzufriedenheit auslésen konnen. Wenn
wir auf den gegenwartigen Moment mit Unzufriedenheit reagieren, dann sind
wir im wahrsten Sinne des Wortes nicht in Frieden.

Ursache #2: Eine negative Lebenseinstellung

Eine weitere mogliche Ursache von Unzufriedenheit kann eine negative und be-
drickte Lebenseinstellung sein. Unsere Einstellung zum Leben und zu uns selbst
ist oft gepragt von Abwertung und Ablehnung. Wir haben gelernt vor allem das
Negative zu sehen, bei uns selbst und bei anderen Menschen. So ist es zu einer
Gewohnheit und dadurch zu einer Sichtweise geworden, mit der wir, wie durch
eine Brille, das Leben betrachten. Wenn das Glas immer halbleer statt halbvoll
ist, dann fuhlt sich unser Leben auch halbleer und nicht halbvoll an. Die Art und
Weise, wie wir uns selbst und duRere Situationen und Objekte bedeuten und
bewerten, bringen Gedanken mit sich die wiederum Gefihle auslésen.

An uns selbst sehen wir jedoch vorrangig unsere Fehler und das was wir nicht
kénnen oder nicht schaffen. Das was uns gelungen ist und was wir geschafft ha-
ben, sei es der Uni-Abschluss, die erledigten Telefonate oder die Stunde Joggen
im Wald geht oft unter. Diese Dinge erscheinen uns wertlos und selbstverstand-
lich.

Wenn etwas falsch lduft, wenn uns ein Fehler passiert, wenn etwas nicht ganz
perfektist, fallt es uns sofort auf. Alles was richtig ist, was erledigt oder geschafft
ist nehmen wir zu oft als selbstverstdndlich hin und schenken ihm kaum Beach-
tung. Diese menschliche Eigenheit scheint ein allgemeines Phdnomen zu sein.
Das was von der Norm abweicht zieht unsere Aufmerksamkeit auf sich. Auf ei-
nem englischen Rasen wird uns der einzig blihende Lowenzahn sofort auffallen.
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Aus der Kindheit sind den meisten Menschen auch eher die negativen Sétze und
Zuschreibungen in Erinnerung geblieben. Satze wie: "Du kannst das nicht", ,Du
bist noch zu klein”, ,Das geht nicht”, ,Sei nicht so faul, "Stell dich nicht so an",
,Daftr haben wir kein Geld“, ,Jetzt konzentrier dich endlich!“, ,Das ist doch
nicht schwer, warum kannst Du das immer noch nicht?“ bewirken ein negatives
Selbstbild in uns. Das prégt die Lebenseinstellung und das Identitatsgefinhl.

Es ist dann naheliegend, diese negativen Sichtweisen von sich selbst und vom
Leben auch auf andere Menschen zu Gbertragen. Wir sehen an ihnen vor allem
ihre Fehler und weniger ihre Starken. Und wir sind dann so damit beschéaftigt
uns Uber den anderen und seine Fehler zu drgern, dass wir nur mehr das Nega-
tive an ihm sehen kénnen. Wir projizieren unsere eigenen Gefiihle auf andere
und denken dann Satze wie: "Der andere ist schuld!"

Eine negative Lebenseinstellung ist ein wesentlicher Faktor flr das Entstehen
innerer Unzufriedenheit.

Ursache #3: Mein Leben passt nicht mehr zu mir

Eine weitere mogliche Ursache fir chronische Unzufriedenheit sehe ich darin,
dass viele Menschen ein Leben fihren, dass ihnen nicht mehr gut tut. Das kann
die Arbeit, die Beziehung, gewisse Freundschaften oder die Freizeitgestaltung
per se betreffen. Es passt hier etwas inhaltlich nicht mehr in das sie sich aber
weiterhin hineinzwangen.

Vielleicht spirst du bereits, dass dir ein gewisser Lebensbereich wie die Arbeit,
deine Beziehung, gewisse Freundschaften oder deine Freizeitgestaltung, so wie

www.abenteuer-innenwelt.com =\ ' : 5



|

ABENTEUER
INNENWELT

du sie derzeit lebst nicht mehr guttut. Kennst du diesen inneren

Widerstand, wenn du in die Arbeit musst, bestimmte Menschen triffst oder ge-
wisse Tatigkeiten auslbst? Wie reagierst du darauf? Zwingst du dich trotzdem
hinzugehen oder erlaubst du dir fernzubleiben? Wie gehst du damit um, wenn
du bemerkst, dass sich etwas falsch, also nicht mehr richtig, anfihlt? Kannst du
dir diese Gedanken und Gefuhle erlauben oder unterdrickst du sie, weil sie dich
storen, dir vielleicht Angst machen? Wir Ubertreiben es manchmal damit uns in
Systeme hineinzuzwangen und uns an sie anzupassen.

Unzufriedenheit kann auch damit zusammenhdngen, dass wir zu viel wollen und
somit im Dauerstress sind. Kennst du das, alles unter einen Hut bringen zu wol-
len und dir einen 48-Stunden-Tag zu wiinschen? Das erzeugt ein standiges Ge-
fuhl, den Dingen hinterher zu rennen. Uber kurze Zeit ist das nicht so schlimm,
aber wenn dieser Zustand Jahre andauert, dann ist dieser chronische Stress als
wesentlicher Belastungsfaktor einzustufen.

Uberlegst du schon seit Jahren deine Arbeitsstelle zu wechseln und tust es dann
im Endeffekt doch nicht? Wir Menschen sind Sicherheits- und Gewohnheitswe-
sen, deshalb entscheiden wir uns haufig eher fir das was wir kennen als fir das
Neue.

Mut fur eine Veranderung zu haben, erfordert dass wir uns trauen etwas zu ris-
kieren, dass wir uns Fehler zugestehen und unsere Grenzen Uberwinden kon-
nen. Es hangt auch davon ab, ob wir bereit sind Altes loszulassen. Angst und der
Wunsch nach sozialer Anerkennung verhindern oft, dass Menschen mutig neue
Schritte gehen. Der Mut wird oft von Selbstzweifeln, Versagensangsten oder
Schuldgefiihlen verdeckt.
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Diese Angste haben natiirlich ihre Berechtigung, gleichzeitig sind sie oft nur sor-
genvolle und pessimistische Fantasien, also Gedankenmonster, wie ich sie gerne
nenne. Unser Gehirn hat meist viele moglichen Erklarungen, weshalb eine Ver-
anderung (noch) nicht moglich ist. Das Problem dabei ist, dass wir das, was uns
diese inneren Gedankenmonster zufllstern, ernst nehmen und fir die Wahrheit
halten. Es konnen Satze sein wie: "Ich finde sicher keinen gleichbezahlten neuen
Job" oder "Wer weil wie das Team in einer anderen Firma ist. Mit denen werde
ich mich sicher nicht so gut verstehen, wie mit dem derzeitigen Team". In Bezug
auf das Partnerschaftsthema kénnten folgende Satze auftauchen: "In meinem
Alter finde ich doch keinen neuen Partner mehr" oder "Ich will ja noch ein Kind
bekommen, das geht sich zeitlich nicht aus, wenn ich mich jetzt trenne."

Unser Geist ist sehr kreativ im Finden guter Argumente und die Begrindungen
gehen ihm so schnell nicht aus. Der dann folgende innere Widerstand ist eine
Reaktion auf die Angste, die damit aufgetaucht sind.

Wenn wir jedoch all diese Gedanken flr die einzige Wahrheit halten und im Le-
ben verharren, bleiben wir in der Komfortzone hdangen. Damit wehren wir eine
Verdnderung ab, verlieren unsere Lebensfreude, unsere Lebensenergie und das
Feuer in uns. Wir werden unzufrieden. Weil das Leben das wir fiihren nicht mehr
zu uns passt bzw. nicht mehr unseren Vorstellungen entspricht, weil wir uns
nicht mehr damit identifizieren konnen und weil wir aus etwas herausgewach-
sen sind. Es ist immer wieder wertvoll, die eigenen Uberzeugungen zu hinterfra-
gen und sich darliber mit anderen Menschen auszutauschen. Denn gerade sol-
che negativen Sichtweisen kénnen den Blick auf Moglichkeiten, die das Leben
bietet, verbauen.

Es sind also vielfaltige Grinde, weshalb wir der Gewohnheit die Macht Gber un-
ser Leben geben. Manche dieser Griinde mégen durchaus ihre Berechtigung ha-
ben. Veranderung macht Angst, verursacht Stress, Schuldgefiihle oder Scham
und erfordert Mut. Gewohnheit gibt uns Sicherheit. So fallt es schwer eine
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Entscheidung zu treffen. Der Mensch ist also ein Gewohnheits-
wesen. Aber wenn der Schuh schon drickt und der Ful wund wird, sollten wir
bereit sein einen neuen Schuh anzuziehen.

Ausblick: Wir konnen das Gras nicht vom Wachsen ab-
halten

Was will ich damit sagen? Wir Menschen sind Wesen, die in einem unaufhaltsa-
men Wachstumsprozess stehen, die sich stdndig verandern und weiterentwi-
ckeln. Jede Lebenserfahrung, jede bewadltigte Krise, jede innere Reise, ja jeder
Tag unseres Lebens macht uns ein Stiick weit zu einem neuen Menschen. Ent-
wicklung und Wachstum lassen sich nicht aufhalten. Genauso wie in der Natur
das Gras und die Badume bestandig wachsen.

So kann es sein, dass du dich aus etwas hinausentwickelt hast und eben dort
nicht mehr hineinpasst. Anfangs kannst du dich noch hineinzwangen, wie in ei-
nen zu kleinen Schuh. Aber irgendwann wird es beginnen wehzutun, du be-
kommst Druckstellen und Blasen am FuR. Je ldnger du am zu kleinen Schuh fest-
haltst, umso groRer wird der Schmerz, umso groRer wird deine innere Unzufrie-
denheit. So leben wir oft jahrelang ein Leben, in das wir garnicht mehr hinein-
passen. Wir leben es aus Bequemlichkeit, Pflichtbewusstsein, Verantwortungs-
empfindungen, aus Angst oder auch deshalb, weil wir keine anderen Maoglich-
keiten erkennen konnen.

Wenn dich Méglichkeiten und Lésungen fir den Umgang mit innerer Unzufrie-
denheit interessieren, dann findest du dazu einige Impulse im Dossier #3 Wie
wir mehr Zufriedenheit im Leben finden kdnnen.
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