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Dr. Michaela Muthig
Der kleine Saboteur in uns

Unbewusste Widerstande erkennen und auflosen

Ihr innerer Kritiker ruft? Rufen Sie zurtick!

Vertrauen Sie lhrer inneren Stimme — nicht immer! Den inneren Schweinehund,
der flir bewusste Widerstande steht, kennt jeder. Weitgehend unbekannt
dagegen ist der kleine Saboteur in uns. Dabei ist er viel gefahrlicher. Er ist
namlich fir die unbewussten Widerstéande (und eine ganze Reihe von
psychosomatischen Erkrankungen) verantwortlich und tritt immer dann in
Erscheinung, wenn in unserem Leben etwas schieflauft. Das konnen alltagliche
Versaumnisse und Fehlleistungen sein oder auch die gro3en Lebensplane. Es
ist, als ob fremde Krafte in uns wirken, die uns daran hindern, das Leben zu
fihren, das wir eigentlich wollen. In Wahrheit steckt der kleine Saboteur
dahinter. Er ist dafiir verantwortlich, dass wir Dinge, die uns wichtig sind, bis zu
einem bestimmten Punkt vorantreiben, sie aber nicht bis zum Ende
durchziehen. Seinetwegen konnen wir die guten Ratschldge, die wir anderen
geben, nicht fiir uns selbst nutzen und torpedieren so unsere eigenen Ziele. Das
Tickische daran: Er operiert im Verborgenen. Mit erhobenem Zeigefinger treibt
er uns in die Uberforderung oder bremst uns aus. Je besser wir unseren
personlichen Untergrundkampfer kennen, desto erfolgreicher konnen wir mit
ihm verhandeln, seine Sabotageakte minimieren und tiberholte Glaubensséatze
tber Bord werfen.

- mit vielen Ubungen und Trainingsimpulsen
- hiibsch illustriert

- zweifarbig
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Dr. Michaela Muthig, Facharztin fir Allgemeinmedizin und Psychosomatik
mit Schwerpunkt Verhaltenstherapie, war Oberarztin an der Universitatsklinik
Tubingen. Sie bietet Online-Coaching und Kurse an.
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Pressestimmen

»In ebenso klugen wie versténdlichen Worten beschreibt Michaela Muthig, Arztin fiir Psychotherapie und Psychosomatik, welche Rolle unsere (iiberwiegend
unbewussten) Bewertungen fiir unsere Lebensplanung spielen und wie wir unsere eigenen Ziele torpedieren. Die Autorin streut (ibersichtliche Anleitungen zur
Selbstreflexion ein und leitet leicht durchzufiihrende Ubungen an.«

Naturarzt, 5. August 2019

»Das Buch der Psychotherapeutin und psychosomatischen Arztin Michaela Muthig ist mehr als ein Ratgeber. Wer es durcharbeitet, erhélt ein komplettes Coaching,
um die unbewussten Widerstande zu erkennen und aufzulésen.«

natirlich gesund + munter, 20. August 2019

»Wie man den eigenen kleinen Saboteur aufspiirt und besiegt, zeigt Michaela Muthig in ihrem Buch anhand zahlreicher Beispiele und bietet viele praktische Ubungen
an. Ein interessantes Selbsthilfebuch, das ansprechend und tbersichtlich gestaltet ist.«

bn Bibliotheksnachrichten (Salzburg), Sabine Eidenberger, 18. Dezember 2019
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