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Hermann J. Elling 
 

Der blinde Fleck 
Veränderung und die Erlaubnis des Unbewussten 

Einleitung 
Viele Menschen suchen in Therapien, Coachings oder auf dem Weg der Selbsthilfe nach 
Veränderung – sei es, um belastende Symptome loszuwerden, alte Muster zu durchbrechen 
oder neue Ziele zu erreichen. Oft werden dabei mit großem Engagement die verschiedensten 
Methoden, Techniken und Strategien eingesetzt. Trotzdem bleibt der erho;te Erfolg häufig aus. 
Der Grund dafür wird selten erkannt und ist dennoch von fundamentaler Bedeutung: Die tieferen 
Schichten unseres psychischen Erlebens, das Unbewusste, spielen eine Schlüsselrolle – in 
vielen Veränderungsvorhaben ist dies ein „blinder Fleck“. 

Bewusstes Wollen versus unbewusste Erlaubnis 
Der typische Beginn eines Veränderungsprozesses ist ein Entschluss, der auf bewusster Ebene 
gefasst wird: „Ich will, dass sich etwas ändert.“ Diesem Wunsch folgt oft ein Aktivismus – man 
liest Bücher, hört Podcasts, nimmt an Workshops teil oder beginnt eine Therapie. Während auf 
bewusster Ebene der Wille zur Veränderung klar formuliert ist, bleibt ein entscheidender Aspekt 
oft unbeachtet: Wird diese Veränderung tatsächlich von allen inneren Anteilen mitgetragen? 

Das Unbewusste ist weit mehr als ein passiver Speicher vergangener Erfahrungen. Es ist ein 
aktiver Schutzmechanismus, der das psychische Gleichgewicht aufrechterhält. Was wir als 
„Symptom“ erleben – als „negative“ Gefühle, Gedanken, Verhaltensweisen oder körperliche 
Beschwerden – ist aus Sicht des Unbewussten keine Störung, sondern eine Schutzmaßnahme. 
Das Symptom dient dazu, uns vor etwas zu bewahren, das als noch bedrohlicher empfunden 
wird als das Symptom selbst. Daraus ergibt sich ein grundlegendes Problem: Solange das 
Unbewusste keine Erlaubnis zur Veränderung gibt, kämpft es gegen jeden Wandel an – 
unabhängig davon, wie sehr wir uns diesen auf bewusster Ebene wünschen oder erzwingen 
wollen. 

Das Schutzsystem des Unbewussten 
Um das Ausmaß dieses Problems zu verstehen, muss man sich klarmachen, dass das 
Unbewusste nicht irrational oder destruktiv agiert. Es arbeitet mit den Mitteln, die in der 
Vergangenheit am wirksamsten waren, um unser Überleben und unsere psychische Integrität zu 
sichern. Symptome sind daher immer auch Lösungsversuche. Das Unbewusste schützt dabei 
nicht nur vor äußeren oder inneren Gefahren, sondern es schützt auch sein eigenes 
Schutzsystem. 

Versucht man, diese Schutzmechanismen direkt zu verändern, wird das Unbewusste aktiv 
Widerstand leisten. Was sich in vielfältigen Abwehrmechanismen äußern kann: Unlust, 
Aufschieben, Vergessen, Erschöpfung, Vermeidung, Blockadegefühle, Selbstsabotage und 
vieles mehr. Das bewusste Wollen prallt an einer unsichtbaren Mauer ab. 
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Was unbedingt zu vermeiden ist: Veränderungsdruck 

und Manipulation 
Ein häufiger Fehler in therapeutischen, beratenden und auch selbstgesteuerten 
Veränderungsprozessen ist der Versuch, das Schutzsystem des Unbewussten zu überlisten, zu 
überreden oder gar zu überwältigen. Etwa durch Veränderungsdruck, indem man sich immer 
wieder die Wichtigkeit einer Veränderung vor Augen hält. Oder durch immer neue Übungen, 
Techniken und Methoden, um das Unbewusste dem bewussten Willen zu unterwerfen.  

Gemeinsam ist allen Anstrengungen, die das Unbewusste übergehen, dass sie zum Scheitern 
verurteilt sind. Denn dann sind sie aus dessen Sicht darauf gerichtet, ihm seinen – als 
existenziell wichtig empfundenen - Schutz zu entziehen. Dies führt unweigerlich dazu, dass das 
Unbewusste beginnt, seine Schutzmechanismen mit allen Mitteln zu verteidigen und noch 
weiter zu verstärken. Beispielsweise dadurch, dass ein Gefühl, das man unterdrückt hat, noch 
heftiger wiederkehrt („Rebound“). Oder auch, dass es immer schwerer wird, sich noch zu neuen 
Veränderungsversuchen aufzura;en. Wenn sich das Unbewusste in die Enge getrieben fühlt, 
weicht es auch auf verstecktere Wege des Schutzes aus („Symptomverschiebung“), wie etwa 
körperliche Beschwerden. Oder es lagert Persönlichkeitsanteile, die das Bewusste ablehnt, als 
sich fremd anfühlende innere Instanzen („Schatten“) oder externe „Schuldige“ („Projektion“) 
aus, sodass das Gefühl entsteht, hilfloses Opfer der eigenen Psyche oder einer böswilligen 
Umwelt zu sein.  

Das Unbewusste verfügt über ein Vielzahl von Möglichkeiten, sich dem Zugri; des Bewussten zu 
entziehen und ist diesem weit überlegen. Dies sollte man nicht aus den Augen verlieren. Denn 
gegen das Unwillentliche kann das Willentliche niemals gewinnen. Nur mit ihm. 

Die Voraussetzung für Veränderung: Erlaubnis und 

Kooperation 
Der Schlüssel für gelingende Veränderung liegt darin, das Unbewusste als Partner zu gewinnen. 
Dies beginnt mit der Anerkennung, dass jedes Symptom (Fühlen, Denken, Verhalten, 
Körpergeschehen) einen Sinn hat – selbst dann, wenn dieser auf bewusster Ebene unerwünscht 
oder nicht nachvollziehbar erscheint. Der erste Schritt besteht also darin, das Symptom und die 
dahinterliegenden Schutzmechanismen wertzuschätzen und ihre Funktion zu verstehen. 

Es geht nicht darum, das Symptom zu bekämpfen, sondern dessen Botschaft zu entschlüsseln: 
Wovor schützt es? Welches Schlimmere wird durch das Symptom verhindert? Indem man bereit 
ist, diesen Fragen aufrichtig und ohne vorschnelle Bewertung nachzugehen, beginnt ein Dialog 
mit den tieferen, oft unbewussten Anteilen der eigenen Psyche. 

Wie kann Erlaubnis und Kooperationsbereitschaft entstehen? 

Ein zentraler Schritt ist, das Unbewusste zu fragen – im wahrsten Sinne des Wortes. Das kann 
durch innere Dialoge, Imaginationen, bestimmte Fragetechniken oder auch körperorientierte 
Methoden geschehen. Entscheidend ist die Grundhaltung: Respekt, Geduld und die Annahme, 
dass das Unbewusste grundsätzlich im besten Interesse des gesamten Systems handelt. 

Es braucht ein Klima innerer Sicherheit. Nur wenn das Unbewusste spürt, dass sein Schutz 
anerkannt und respektiert wird, kann es bereit sein, neue Wege zuzulassen. Manchmal bedeutet 
das, zunächst die Bedingungen zu scha;en, in denen das Unbewusste bereit ist, das Symptom 
zu lockern. Das reicht von der Klärung alter Ängste, dem Erleben von Ressourcen und 
Unterstützung bis hin zu neuen Erfahrungen, die als sicher und tragfähig bewertet werden. 



© 2025 Hermann J. Elling, EasyMind®. Alle Recht vorbehalten. Kontakt: www.emotionale-selbsthilfe.de, Tel. 02 51-74 75 76 9 3/3 
      
 

Statt sich als Gegner gegenüberzustehen, braucht es eine innere Allianz. Die bewusste Absicht 
zur Veränderung muss mit den Bedürfnissen und Motiven des Unbewussten in Einklang gebracht 
werden. Erst dann kann Veränderung nachhaltig und auf allen Ebenen erfolgen. 

Voraussetzungen und Wege zur Erlaubnis 

Um die nötige Erlaubnis und Zusammenarbeit des Unbewussten zu bekommen, müssen einige 
Voraussetzungen erfüllt sein: 

 Wertschätzung des Symptoms: Ziel ist nicht, das Symptom zu beseitigen, sondern seine 
Funktion zu verstehen und anzuerkennen, dass es bislang zum Schutz beigetragen hat. 

 Sicherheit und Vertrauen: Das Unbewusste muss sicher sein, dass das Bewusste auf 
seiner Seite steht und nicht sein Gegner ist. Neue Lösungen dürfen den alten Schutz 
nicht gefährden. 

 Resonanz und Dialog: Veränderung kann nur durch Kommunikation mit dem 
Unbewussten geschehen – in dessen Sprache: Bilder, Gefühle, Körperempfindungen, 
Träume und Sicherheit gebende Realerfahrungen. Wichtig ist, zuzuhören und Impulse 
ernst zu nehmen. 

 Geduld und O;enheit: Veränderung braucht so viel Zeit wie sie braucht. Das 
Unbewusste lässt sich nicht unter Druck setzen.  

 Bewusste Kooperationsbereitschaft: Bin ich bereit, mir ausreichend Zeit für konstruktive 
Dialoge mit meinem Unbewussten zu nehmen und auf dessen Belange einzugehen? 
Oder will ich Veränderung, aber ohne mich selbst zu verändern? 

Fazit 
Gelingende Veränderung erfordert, die Rolle und Funktion des Unbewussten mitzudenken und 
sich als erstes um dessen Erlaubnis und Kooperationsbereitschaft zu bemühen. Andernfalls 
bleibt jede Veränderung oberflächlich, mühsam oder wird vom Unbewussten sogar aktiv 
sabotiert. Der Schlüssel liegt darin, das Unbewusste als Verbündeten zu gewinnen, seine 
Schutzfunktionen zu würdigen und gemeinsam neue Wege zu finden. 
Indem wir lernen, nicht nur auf der bewussten Ebene, sondern auf allen inneren Ebenen 
Veränderung zu ermöglichen, entsteht Raum für echte, nachhaltige Entwicklung. Der Weg 
dorthin beginnt mit der Bereitschaft und dem Mut, hinzusehen, zuzuhören und die verborgene 
Intelligenz des Unbewussten als Wegweiser zu begreifen – und nicht als Gegner, den es zu 
überwinden gilt. 
  


