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Christian Rüther

Innere Wölfe verwandeln

Ich habe viele starke innere Wölfe und ich brauche die GFK, um mir immer wieder 
einen Hauch von innerem Frieden zu gönnen. Die GFK hilft mir, ein Gegengewicht 
zu finden und mithilfe der jetzt starken inneren Giraffe diese Wölfe wirklich anzu-
nehmen und zu verwandeln. Dabei ist das nicht die Intention, es geschieht einfach, 
wenn du deinen Wölfen zuhörst.

Ich bin Anhänger des Inneren Teams 5 und finde dieses Konzept einfach nur genial, 
um meine innere Vielfalt zu verstehen und mehr Klarheit bei den unterschiedlichs-
ten Lebensthemen zu finden. Zudem lebe ich als Single allein und habe so immer ein 
paar innere Gesprächspartner J – ich bezeichne mich gerne als „multiple Persön
lichkeit“.

Ein erster Dialog

PR-Manager (halber Wolf) 6: „Was werden jetzt die Leute von dir denken, wenn du 
das gleich am Anfang sagst? Die denken doch, du hast einen Huscher!!“

Giraffe: „Du bist besorgt und möchtest unseren guten Ruf wahren? Du bist unsi-
cher, ob wirklich jede LeserIn uns ähnlich liebevoll anschaut, wie wir es selbst 
tun?“

PR-Manager: „Ja. Auch bei den Seminaren finde ich es viel zu früh, dass du da dich 
gleich am Anfang so outest. Ich brauche da mehr Sicherheit und Schutz für uns. 
Die Leute machen sich halt leicht Bilder von Menschen, und wenn du da in einer 
Schublade drinsteckst, dann kommste nur schwer wieder raus!“

Giraffe: „Du möchtest so gesehen werden, wie du bist, und wirkliche Begegnungen 
ermöglichen? Du möchtest nicht in Schubladen versauern?“

PR-Manager: „Genau. Ja, ich brauche die Offenheit – ich werde wohl in Schubladen 
gesteckt, aber wenn sie offen sind und ich da rausgucken und wieder in die Frei-
heit kommen kann, dann ist das okay!“

5	 Das Innere Team ist durch Friedemann Schulz von Thun im deutschsprachigen Raum bekannt ge-
worden: „Miteinander Reden, Bd. 3“ rororo.

6	 PR-Manager als der Teil, der sich um mein Außenbild kümmert. Die Rolle an sich scheint mir schon 
einen „wölfischen“ Aspekt zu haben, weil oftmals die Wahrheit frisiert wird. Zudem erscheint er am 
Anfang schon noch recht „bissig“.
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Giraffe: „Du möchtest so gesehen werden, wie du bist, und nicht aufgrund be-
stimmter Äußerungen eingekastelt oder verurteilt werden?“

PR-Manager (fast schon ganz Giraffe): „Ja, mir ist Akzeptanz wichtig und ich 
möchte gesehen werden, so wie ich bin – komisch. Das ist ein ungewöhnlicher 
PR-Zugang …“

Ein Geheimnis gleich zu Beginn: „Es gibt gar keine Wölfe!!!“ 7

Wölfe sind nur Giraffen mit einem Sprachfehler. Sie haben es nicht gelernt, ihre An-
liegen auf eine Art und Weise auszudrücken, die für einen Normalsterblichen leicht 
annehmbar sind. Sie haben alle das Herz am rechten Fleck und möchten etwas „Gu-
tes“ tun, mit ihren Worten zum großen Ganzen beitragen, nur … sie drücken sich 
halt etwas ungeschickt oder auch holprig aus.

Sie sind wie Menschen aus dem Ruhrpott J – ich bin in Dortmund aufgewachsen 
und liebe diesen Menschenschlag, der dir ehrlich vor den Kopp sagt, was er von dir 
denkt, und das selten wirklich bös meint.

Das habe ich auch in meiner Herkunftsfamilie gelernt, dass Liebe sehr durchs Är-
gern oder Frotzeln ausgedrückt wird. So direkt sagen, was man am anderen schätzt, 
nee, das geht nicht. Man sagt eigentlich das Gegenteil von dem, was man meint: „Na 
du Fischkopf“ – übersetzt: „Ich freu mich dich zu sehen!“ Nett sein wird argwöh-
nisch beäugt. Auch heute noch springt mir ein Satz ins Gedächtnis, wenn jemand 
„nett“ und „freundlich“ zu mir ist: „Was will der jetzt von mir?“

Dieser innere Wolf glaubt nicht, dass jemand einfach so liebevoll zu jemand anderem 
ist – eigentlich erschreckend. 

Wir werden als Giraffen geboren und enden als Wölfe. Die Erziehung und die ten-
denziell „wölfischen“ Strukturen fördern diese Teile in uns, sodass leicht die Gefahr 
besteht, dass wir aus diesem Wolfs-Kreislauf nimmer rauskommen.

7	 Aus Sicht der Giraffe!! Giraffen sehen nur Giraffen, Wölfe sehen nur Wölfe – meistens.
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Wie bin ich zur GFK gekommen?

In meiner Herkunftsfamilie habe ich das „Wolf-Sein“ perfektioniert. Ich habe auch 
heute noch die Fantasie, dass ich es damals (und vielleicht auch noch heute) im-
mer geschafft habe, „recht zu haben!“ Ich konnte mich verbal gut behaupten und die 
Worte so verdrehen, dass ich „gewinne“, bis meine Alter Herr gesagt hat: „Ende der 
Diskussion!“ Für mich war das ein versteckter Sieg, weil ihm keine Argumente mehr 
einfielen.

Seit meinem Studium habe ich dieser Herangehensweise abgeschworen und nach Al-
ternativen gesucht, vor allem in der Humanistischen Psychologie. Über ein Uni-Se-
minar habe ich dann an dem Lehrgang „Methoden und Grundhaltung der Aktiven 
Gewaltfreiheit“ beim Internationalen Versöhnungsbund teilgenommen. Dort hat 
eine Teilnehmerin – danke Gundi – so ein paar kopierte Zettel von einem Seminar-
skript von Marshall Rosenberg mitgebracht und gesagt, das müssen wir auch noch 
lernen. So wurde ein Extra-Seminar mit einem Friedenspädagogen aus Salzburg für 
uns angesetzt. Das Seminar hat mich angesprochen und Lust auf mehr gemacht. 
Zwei Monate später bin ich nach München gepilgert zu einem Einführungsseminar 
bei Klaus Karstädt. 

An den zwei Abenden des Seminares bin ich jeweils in die Staatsbibliothek gegangen 
(ich liebe Bücher, Buchhandlungen und Bibliotheken) und habe innere Themen mit 
meinem inneren Team und der GFK durchgespielt. Da sind mir ganze Kronleuchter 
angegangen!! Vieles wurde klarer, es hat so angenehm auf der Rückseite gekribbelt 
und oben am Kopf ist es leicht und weit geworden. Innerlich wurde ich glücklich, 
heiter – zumindest in meiner verklärten Vergangenheits-Sicht J.

Und das ist natürlich nicht geblieben. Die inneren Wölfe sind hartnäckig und brau-
chen viel Verständnis und Zeit, bis sie sich ganz verwandeln.

Ich nenne sie gerne auch „Arschengel“ oder „Buddhas“.

Der Begriff „Arschengel“ stammt von Robert Betz und taugt mir einfach. Es sind 
„Engel“, die dir auf den Arsch gehen – gefallene Engel –, aber Engel in ihrem We-
senskern.

Oder „Buddhas“: „In jedem Wolf steckt ein Buddha!“ oder „Dieser Wolf kann dein 
Buddha sein, dein Lehrer für den nächsten Schritt!“

Es ist doch schön, immer wieder diese rosarote Brille aufzusetzen J.
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Ein weiteres Dialogbeispiel

Hier möchte ich einen konkreten Dialog zwischen drei Wölfen und einer Giraffe 
andeuten. Es ist leider nicht genügend Platz für einen vollen Dialog, der bräuchte ein 
halbes Buch. Aber für einen ersten Eindruck soll das mal hier reichen: 

Antreiber: „Du musst noch den Artikel jetzt zu Ende schreiben, dann noch Wer-
bung für den Workshop machen, zu Kieser gehen und deine ehrenamtlichen 
Pflichten erledigen. Hopp, hopp.“

Rebell: „Ich will aber nicht, hör mir auf mit diesen elenden Anweisungen. Du bist 
nicht mein Chef.“

Antreiber: „Von alleine machst du das ja nicht, du faule Socke!“
Innerer Schweinehund: „Jetzt mal nicht persönlich werden und mich noch wei-

ter degradieren. Ich weiß nicht mal, ob ich ein Schwein oder Hund bin und du 
machst mich zur Socke! J“

Antreiber (A): „Haha, gar nicht lustig. Wie soll ich hier den Laden zusammenhal-
ten, wenn du doofe Späße machst und der Rebell immer ‚Nein‘ sagt?“

Giraffe (G): „Du bist ein Stückchen verzweifelt und brauchst da mehr Wertschät-
zung für dein Tun und deine Impulse?“

A: „Ja genau! Ohne mich läuft hier ja nichts. Wenn ich nicht da bin, da faulenzt 
Christian nur so rum und wie soll er dann beruflich erfolgreich sein?“

G: „Dir liegt das Wohl von Christian am Herzen und du brauchst da mehr finanzi-
elle Sicherheit?“

A: „Ja, das und dass sich was bewegt, er nicht in der Hängematte liegt und sein Leben 
verschwendet!“

G: „Du möchtest mehr Entwicklung sehen und das Leben sinnvoll gestalten?“
Innerer Schweinehund (IS): „Ja, auf meine Kosten. Ein Sklaventreiber ist das, der 

nur Arbeiten möchte und dem alles andere egal ist!“
G: „Dir ist da Freiwilligkeit wichtig und eine gute Ausgewogenheit zwischen Arbeit 

und Freizeit?“
IS: „Ja, wobei die Freiwilligkeit passt eher zum Rebellen. Ich möchte auch das Leben 

genießen und entspannen, nicht nur arbeiten, arbeiten, arbeiten.“
G: „Dir ist da Entspannung, Ruhe wichtig, und du möchtest das Leben genießen?“
Antreiber: „Das können wir in der Pension haben, wenn wir überhaupt eine be-

kommen. So wenig, wie wir bisher eingezahlt haben, wirst du auch noch mit 80 
arbeiten müssen, du Faulenzer!“

G: „Dir ist das eine gute Vorsorge wichtig und dir ist eine realistische Sichtweise 
wichtig?“

A: „Natürlich! Von allein kommt kein Geld rein und vom Faulenzen auch nicht. Er 
soll auch mal was für uns hier tun und nicht nur Bremse sein!“
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Je länger die innere Giraffe als Mediator zuhört und Wolfsbotschaften übersetzt, 
desto eher verwandeln sich die Wölfe in Giraffen.

Hier bräuchte es noch ein paar Seiten oder eine Stunde inneres Gespräch mit Play-
mobil-Figuren / Fingerpuppen. Aber der Wolf verwandelt sich, solange die geduldige 
Übersetzer-Giraffe dran bleibt:

Wolf Giraffe Botschaft / Bedürfnisse

Antreiber Impulsgeber Weiterentwicklung, Wachstum, Verlässlich-

keit, finanzielle Sicherheit, Realismus

Rebell „Freiheits-Anwalt“ Freiwilligkeit, Respekt

Innerer Schweine-

hund

„Balou der Bär“ Gelassenheit, Balance, Anspannung /  

Entspannung, Spaß

Und selten geht es bei mir um konkrete Abmachungen. Freilich könnten wir aus-
machen, dass jetzt der Vormittag Arbeitszeit / „Pflichtzeit“ ist und ggf. noch mal am 
späten Nachmittag eine Office-Stunde eingefügt wird. Oder wir suchen uns nur Ar-
beiten, die wirklich-wirklich Spaß machen und gleichzeitig Geld bringen, und gehen 
Verpflichtungen nur dann ein, wenn die Deadline möglichst weit weg ist und genü-
gend „Freiraum“ für das Erarbeiten ist (wie z. B. bei diesem Artikel hier). 

Meistens reicht der Dialog mit dem gegenseitigen Verständnis aus, es braucht keine 
konkreten Abmachungen. Im Innern.

Dieser Antreiber ist mir schon lange bekannt. Ich meine auch, dass er ein Teil unse-
rer „Kultur“ ist. Oftmals habe ich wie ein „Sklave“ das einfach ausgeführt oder dann 
wie der „Rebell“ hier mich dagegen gewehrt und damit einen Systemabsturz in mir 
hervorgerufen. Erst nach einem „Reset“, d. h. einem Nickerchen, viel Schokolade, 
Ablenkung war ich wieder einsetzbar. 

Das Ideal könnte „ein Tao der Arbeit“ sein, ein Flow-Zustand, bei dem „Arbeit“ nicht 
als „Arbeit“ schmeckt und die Zeit so dahinfließt, es Freude macht und erfüllt. 

Leider gelingt mir das nur hin und wieder. Aber prinzipiell ist die Lage schon we-
sentlich besser geworden. Der Antreiber tritt nur noch sehr selten auf und es gibt 
mehr und mehr Lust am Arbeiten. 
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Was hat sich in den letzten zwölf Jahren mit meinen Wölfen 
und der GFK getan?

Seit gut einem Jahr entdecke ich auch Giraffen-Stimmen in mir – also ich brauche 
weniger meine Wölfe zu übersetzen oder verstehen, sondern höre Anteile, die fast 
100 %ig giraffisch sind.

Das ist erstaunlich und befreiend und auch ernüchternd, dass es sooooo lange dau-
ert, bis die Wölfe verwandelt oder beruhigt sind.

Zuerst gibt es da die Mediatoren-Giraffe, die ruhig und gelassen allen Wölfen zu-
hört, wenn ich sie wahrnehme und mir die Zeit nehme (siehe oben). Sie ist da, gibt 
Gefühle und Bedürfnisse wieder, hat aber nicht wirklich eine Persönlichkeit, ist ein-
fach diese Rolle.

Dann gibt es eine „gezüchtete“ Giraffe, die langsam lebendig wird, aber noch immer 
etwas „fremd“ wirkt: die „Gott-liebt-mich-Giraffe“.

Ich stelle mir vor, es gibt einen dich bedingungslos liebenden Gott – es kann auch 
irgendein anderes Wesen sein, ein Engel, die ideale Mutter oder eine verinnerlichte 
reale Person. Dieser Teil sagt nun immer wieder: „Christian, ich liebe dich so, wie 
du bist. Du bist okay, du brauchst weder etwas zu leisten noch etwas zu sein, um von 
mir geliebt zu werden. Ich habe dich einfach lieb, so wie du jetzt bist, mit all deinen 
sogenannten Fehlern, Marotten und Dümmlichkeiten. Du bist mein geliebter Sohn!“

Diese Stimme ist schon seit gut einem Jahr wirklich da, eher ruhig und strahlt so 
etwas wie bedingungslose Liebe aus. Da dieser Teil nicht von mir kommt (also natür-
lich doch, aber eben externalisiert), kann ich ihr das auch glauben.

Schöner Trick, nicht?

Oder den giraffischen Qualitätsmanager als Nachfolger des Kritikers: „Christian, ich 
habe da eine Idee, wie du etwas verbessern kannst. Du weißt, ich liebe dich so, wie du 
bist und egal wie gut du bist. Wenn du da diese Rückmeldung haben möchtest, gebe 
ich sie dir gerne, aber nur, wenn du wirklich magst!“

Da kann ich leicht „Ja“ und auch „Nein“ sagen – die „Kritik“ wird mir nicht aufge-
zwängt wie früher von meinem Kritiker-Wolf, der dann häufig zusammen mit dem 
Entwerter-Wolf aufgetreten ist: „Du Nichtsnutz, jetzt hast du schon wieder so he
rumgefaselt, wie lange brauchst du noch, um wirklich einen guten Vortrag zu halten. 
Ist wirklich das Allerletzte!“

Die beiden sind gut eingespielt und ab und zu falle ich noch auf sie herein.
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Die Wölfe sind einfach sehr zahlreich und begleiten mich schon seit Jahrzehnten. 
Fast alle kommen aus meiner Kindheit und Jugend. Sie sind dort geboren und mir so 
vertraut wie eine zweite Haut. Das macht es schwer, sie überhaupt zu erkennen und 
auch zu verwandeln. Dennoch lohnt sich dieser langwierige, aber nachhaltige Weg 
für mich, er ist alltagstauglich und hilft mir immer wieder, „ein bisschen Frieden“ 
zu erleben J.


