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DER FEIND IN MEINEM KOPF

Uornwort

Konnen Sie sich daran erinnern, wie Sie das letzte Mal den Schliissel
verlegt oder den Rotwein auf Ihr Sofa geschiittet haben? Was haben Sie
in diesen Momenten iiber sich selbst gedacht? Was haben Sie zu sich
gesagt? Wie sind Sie mit sich umgegangen?

»Das ist ja mal wieder typisch! Das passiert aber auch nur dir. Du bist
einfach so dimlich!« Haben Sie sich auf eine solche Art beschimpft?
Oft gehen wir mit uns selbst schlechter um als mit anderen Menschen.
Unsere inneren Dialoge konnen sehr selbstkritisch und sogar bosartig
werden. Sie bekommt niemand mit, deshalb gebrauchen wir dabei
héaufig Worte, die wir gegeniiber einem anderen Menschen nie verwen-
den wiirden. Wir selbst aber héren sie — und kénnen uns durch diese
inneren Selbstgespriche das Leben zur Hélle machen.

Es ist, als ob wir einen Feind im Kopf tragen, der uns schlecht behan-
delt. Er tritt vor allem dann auf die Bildfldche, wenn in unserem Leben
etwas schieflduft und wir gestresst sind. Es konnen kleine alltagliche
Versaumnisse und Fehlleistungen sein oder auch die groflen Lebens-
plane und wichtigen Entscheidungen, die irgendwie schiefgehen.
Immer dann, wenn wir leiden, meldet er sich, der Feind im Kopf.

Er fangt an, uns zu bewerten und uns Katastrophen auszumalen.

Er treibt uns in die Uberforderung oder bremst uns aus, sodass wir
uns wie gelahmt fithlen. Nach auflen gelingt es uns vielleicht noch,

die Fassade zu wahren, innen aber fiihlt es sich ganz anders an.

Wir sind unzufrieden, gekrénkt, miide und erschopft.

In der Psychologie spricht man von Selbstsabotage. Der Feind im Kopf
agiert wie ein Saboteur, der Schaden in unserem Leben anrichtet.

Massive Selbstkritik ist haufig mit Griibeleien und depressiven Storun-



gen verbunden. Zu viele Sorgen und Katastrophendenken fiihren zu
Angsten und Unsicherheiten. Vermeidung hindert uns daran, unser
Leben zu leben, sie macht uns unzufrieden und kann langerfristig in
die Depression oder Sucht fithren.

Dieses Buch hilft Thnen, Ihre selbstsabotierenden Muster zu erkennen
und auf neue, konstruktive Weise damit umzugehen. Sie lernen
namlich, diese Feinde in wohlwollende Freunde und Unterstiitzer zu
verwandeln. Daraus werden Sie eine enorme emotionale Starke
entwickeln. Ich lade Sie also ein auf einen Weg zu mehr Lebensfreude,
Tatkraft und Zufriedenheit.

Eslohntsich! Lowen Sie,
Ineinneren Diimonen






Sabolieven win
uns delb>t?

Es ist so erstaunlich wie wahr: Unsere
ernsthaftesten Feinde sind oft wir selbst. Wir kritisieren
uns hart, beschimpfen uns zuweilen sogar und
nutzen unsere Kraft fiir alles Mogliche, nur nicht fiir
uns selbst. Doch indem wir das erkennen, konnen

wir beginnen, anders mit uns umzugehen.
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SABOTIEREN WIR UNS SELBST?

DAS PHANOMEN DER

SELBSTSABOTAGE

Claudia sitzt im Chaos all der aus ihrem Schrank herausgerissenen
Kleider. »Was soll ich nur anziehen? Ich fithle mich klein und dick.«
Sie steht vor dem Spiegel, schaut sich an und findet sich hasslich.

Eine Stimme in ihr sagt: »Du siehst beschissen aus.«

Kennen Sie solche Szenen? Momente, in denen die Selbstkritik {iber-
handnimmt und Sie sich richtiggehend fertigmachen? Es fiihlt sich so
an, als ob Sie mit sich selbst sprechen. Und alles, was Sie in diesen
Situationen zu sich sagen, scheint wahr zu sein. In solchen Momenten
fithlen Sie sich genauso »besch...«, wie die innere Stimme es sagt.
Claudia geht es oft so, vor einem Bewerbungsgesprich oder einem Fest,
bei dem sie besonders gut aussehen will. Der innere Kritiker wird aktiv

und tobt sich so richtig aus.

ALLZU MENSCHLICH

Vor Kurzem wurde von den Steuerhinterziehungen von Uli Hoenef3
berichtet. Es ist schwer nachvollziehbar, warum ein so reicher und
erfolgreicher Mann sich selbst so schidigt. Fiir viele Zuschauer dieses
Geschehens ist klar: Seine Fernsehauftritte stehen im volligen Wider-
spruch zu seinem Verhalten. Es konnte gut sein, dass er sich wahrend
seiner Haft oft gefragt hat: »Wie konnte ich nur ...%«

Fiir uns ist es meist besonders interessant, wenn wir ein selbstschadi-
gendes Verhalten bei Prominenten entdecken. Eine ganze Medienin-
dustrie lebt von den Fehltritten von VIPs und Sternchen. Sie stiirzt sich
geniisslich auf jede Panne, auf jeden Patzer, auf alles nicht Gelingende
im Leben von Boris Becker und Co. Sie tut dies, weil sie weif3, dass sie

mit diesen Schlagzeilen Leser gewinnt.



Natiirlich geht es nicht nur Prominenten, Stars und Sternchen so,
sondern letztlich uns allen: Es ist durchaus menschlich, etwas zu tun
oder zu denken, das gegen die eigene Person gerichtet ist. » Warum
war ich wieder einmal unfihig, Nein zu sagen?« oder »Wie konnte
mir nur dieser schlimme Fehler passieren!« Diesen Sitzen gehen oft
Handlungen voraus, die uns nichts als Arger bringen.

Vielleicht treiben Sie sich zu unerreichbarem Perfektionismus an oder
stehen sich selbst im Weg. Das kann Alltdgliches betreffen, wenn Sie
unangenehme Aufgaben vor sich herschieben und unter Ihrem
schlechten Gewissen fast zusammenbrechen. Es konnen aber auch
groflere Themen sein: Sie trauen sich nicht, sich auf IThren Wunschjob

zu bewerben oder sich von einem untreuen Partner zu trennen.

PERSONLICHE ERFAHRUNGEN

Iimmer hun gehichen

Andrea ist 35 Jahre alt, hat zwei Tochter im Kindergartenalter und
arbeitet halbtags bei der Stadtverwaltung. Ihr Mann ist Ingenieur.

Als Andrea in die Beratung kam, sagte sie: »Ich habe fast alles erreicht,
was ich wollte, und trotzdem fiihle ich mich stindig getrieben und
unzufrieden.« Ich bat sie, genauer zu erzihlen, und sie machte eine
Bestandsaufnahme: » Wenn ich zu Hause bin, habe ich so einen inneren
Druck, immer etwas zu tun, aufraumen, Wische waschen ... Wenn ich
mal zur Ruhe kommen will, ist es, als wenn eine Stimme in mir all die
unerledigten Aufgaben auflistet. Ich kann dann nicht ruhig sitzen bleiben.
Diesen Druck habe ich auch am Arbeitsplatz. Das ist doch nicht normal,
oder? Wenn ich so unausgeglichen bin, dann werde ich auch schnell
drgerlich auf die Kinder. Manchmal schreie ich sie an und dann bin ich

noch ungliicklicher und unzufriedener mit mir selbst.«
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IST DA NOCH JEMAND IN IHNEN?

N 2N

Es ist, als ob fremde Krafte in uns wirken, die uns daran hindern, das
Leben zu fithren oder der Mensch zu sein, der wir eigentlich sein
wollen. Es gibt sehr vielfiltige Formen von Feinden im eigenen Kopf.
Die alltaglichste und verbreitetste Form ist der innere Kritiker, der uns
einredet, dass wir von den anderen abgelehnt werden und es so oder so
nicht schaffen werden. Seine beiflenden Kommentare verletzen und
kranken und l6sen Stress und negative Gefiihle aus.

Selbstsabotage zeigt sich aber auch in vielfiltigen Verhaltensweisen:
Vermeidung von emotional bedrohlichen Situationen wie Konflikten,
dem Reden in der Offentlichkeit, dem Auflern von Kritik, Wiinschen
oder einem Nein.

Perfektionismus — nichts geht unter 150 Prozent.

Ubertriebener Arbeitseinsatz, ohne auf die eigenen Grenzen zu achten.
Ein ausgepragtes Kontroll- und Sicherheitsverhalten.

Stichte der unterschiedlichsten Art.

Riickzug und das Leben in Fantasiewelten.

Hinter solchen Verhaltensmustern stecken oft friih gelernte Uberle-
bensstrategien. Haufig gelingt es uns nicht, diese an die Situationen und
Herausforderungen unseres erwachsenen Lebens anzupassen. Wir sind
jetzt Mutter, Vater, Selbststandiger oder Vorgesetzte — aber wir verhal-

ten uns nach den Regeln, die man uns als Kind mitgegeben hat.

Usele friih exlewnte Shategien engen uns ein.
(U duchen einpeitig
nach Losungen fiin unsere Probleme.



PERSONLICHE ERFAHRUNGEN

Kidftegelende Aufopfering

Martin berichtete mir in der Beratung, dass er oft das Gefiihl habe, er
diirfe anderen nicht zur Last fallen. Seine Mutter war schwer an Multip-
ler Sklerose erkrankt und mit der Erziehung der Kinder vollig iiberfordert,
sodass Martin als Altester auf seine zwei Geschwister aufpassen musste.
Bis heute folgt er der damaligen Anweisung: »Ubernimm die Verantwor-
tung fiir andere und falle niemandem zur Last.«

Als Kind war es fiir ihn eine wichtige Uberlebensstrategie, um weiter

von der Mutter geliebt zu werden. Aber er hat sie so stark verinnerlicht,
dass sie bis in die Gegenwart, bis in sein Erwachsenenleben hineinwirkt.
Im Betrieb ist er der Erste, der Verantwortung iibernimmt und eigene
Bediirfnisse hinten anstellt. Er ignoriert seine Grenzen, fiihlt sich mittler-
weile oft erschopft, ausgebrannt und depressiv. Wir gaben der in ihm

mdchtigen inneren Stimme einen Namen: innerer Antreiber.

Hat jemand wie Martin im Beispiel oben als achtjahriger Junge gelernt,
immer die Verantwortung fiir andere zu tibernehmen und eigene
Bediirfnisse zuriickzustellen, kann ihn das leicht in die v6llige Selbst-
iiberforderung und den Burnout treiben. Viele der in der Kindheit
gelernten Strategien verhindern anstehende Veranderungen und
hemmen unseren personlichen Reifungs- und Entwicklungsprozess.
Aus Angst kleben wir an Gewohnbheiten, Arbeitsplatzen oder Men-

schen, die uns eigentlich schaden.

VIEL KRITIK AN SICH SELBST

In unserer Kindheit haben wir auch gelernt, wie andere mit uns
umgehen. Wenn wir von unseren Eltern wenig getrostet, aber perma-
nent kritisiert und belehrt wurden, dann lernen wir, dass Selbstkritik

1"



~

SABOTIEREN WIR UNS SELBST?

12

ein nitzliches Instrument ist. Wir ibernehmen dieses Verhalten, wir
verinnerlichen es und sind dann als Erwachsene ebenso kritisch zu uns
selbst. Genauso wie wichtige Bezugspersonen mit uns umgingen, gehen
wir heute mit uns selbst um.

Kinder, die sehr viel kritisiert werden, versuchen, méglichst keinen
Anlass zur Kritik zu geben. Sie kritisieren sich selbst sehr hart, um
keine Fehler mehr zu machen oder perfekt zu sein — und das bis ins
Erwachsenenalter. Der innere Kritiker dient zunédchst zum Schutz vor
der harschen Kritik des Vaters oder der Mutter. Doch wenn wir uns
selbst emotional kranken oder beleidigen, 16sen wir Stressreaktionen
aus. Wissenschaftliche Studien weisen darauf hin, dass zu viel Selbst-

kritik ein erhohtes Risiko fiir depressive Storungen bedeutet.

REFLEXION

Thne sllberlebensshatogions

L 4

Mit den folgenden Fragen kommen Sie den Strategien - ob sinnvoll oder

lastig — auf die Spur, die Sie in problematischen Situationen anwenden.

Wie reagieren Sie, wenn es in Ihrem Leben schwierig und belastend wird?

e Ziehen Sie sich zuriick und isolieren sich von den anderen?

® Malen Sie den sprichwortlichen Teufel in Form von Katastrophen-
szenarien an die Wand?

* Beginnen Sie zu griibeln und sich ununterbrochen Sorgen zu machen,
bis Sie kaum noch schlafen kénnen?

e Stiirzen Sie sich in Aktivititen, die oft nichts besser machen?

o Oder reagieren Sie relativ gelassen?



REFLEXION

Uie gehen Sie mitsich selbstum?

Reflektieren Sie einmal iiber die inneren Dialoge, die Sie fiihren.

o Wenn Sie sich selbst kritisieren, wie sprechen Sie dann mit sich?
Freundlich oder hart, aggressiv oder respektvoll?

o Welche Worte benutzen Sie, wenn Sie sich selbst kritisieren? Auch
Schimpfworte oder Beleidigungen?

o Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie sich selbst kritisieren?

* Und hier eine spannende Frage als ersten Impuls fiir Menschen mit
einem starken inneren Kritiker: Wie wiirden Sie sich fiihlen, wenn Sie
auch in schwierigen Momenten freundlich und wertschitzend mit sich

selbst umgehen wiirden?

FREI WERDEN VON
INNEREN FEINDEN

Zweifellos, durch einen schlechten Umgang mit uns selbst sabotieren
wir unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Viele Menschen
behandeln andere extrem riicksichtsvoll und herzlich, sich selbst aber
doch eher kalt und abwertend. Entwicklungspsychologische Unter-
suchungen zeigen, dass Menschen, die von ihren Eltern geliebt wurden
und eine sichere Bindung erfahren haben, als Erwachsene davon iiber-
zeugt sind, liebenswert zu sein und auf Unterstiitzung von anderen
zéhlen zu kénnen. Hat jemand als Kind diese Zuwendung nicht
erfahren, erlebt er als Erwachsener viel mehr Unsicherheit und ist

mit sich selbst weniger mitfiihlend und freundlich.
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REFLEXION

Die Feinde im Kopf haben viele Gesichter und bringen uns zu den

unterschiedlichsten Verhaltensweisen. Beim einen zeigt sich die Selbst-

sabotage durch Riickzug und Vermeidung, beim anderen durch Selbstauf-

opferung und iibermdfSiges Arbeiten. Die folgenden Eigenheiten fiihren

Sie schon néher an Ihre inneren Feinde heran. Reflektieren Sie am besten

beim Lesen, inwieweit Sie sich in den Beschreibungen wiedererkennen.

* Behandeln Sie sich wie einen Freund? Eine wertvolle Frage: »Was
wiirden Sie einem Freund in Ihrer Situation raten? Wie wiirden Sie mit
einem Freund in Ihrer Situation umgehen?« Gehen Sie mit sich selbst
genauso um? Oder deutlich hdrter? Wenn Sie die Freundlichkeit sich

selbst gegeniiber verlieren, sind sabotierende Krifte am Werk.

Generalisieren Sie? Hiufig sehen wir uns oder die Dinge in Schwarz
oder Weif3, gut oder schlecht, alles oder nichts. Aus einer Kritik von
einem Kunden wird: »Ich kann es meinen Kunden nicht recht machen!«
Aus einer einzigen negativen Riickmeldung zu einem Fest stellt man das
ganze Fest infrage. Die negativen Aspekte einer Situation werden

herausgefiltert. Es gibt keine Graustufen mehr.

Griibeln Sie? Verbringen Sie viel Zeit damit, iiber sich nachzugriibeln?
Die Gedanken sind dann oft viel schlimmer als die Realitit. Hiufig sind
es immer dieselben Gedanken. Als hielte man die Repeat-Taste im Kopf

gedriickt. Wir denken an all die Probleme, ohne eines davon zu losen.

Behalten Sie die innere Distanz? Hiufig reagieren wir mit Gefiihlen,
die stirker sind, als es der Situation angemessen wdre. Wir sehen alles
wie durch eine Brille, die uns unser innerer Kritiker oder ein anderer

Saboteur aufgesetzt hat. Wir glauben ihm, dass wir nichts wert sind



und es nie schaffen werden. Es scheint die reine Wahrheit zu sein.
Unsere Gedanken nehmen wir als Fakten. Wir konnen uns innerlich
nicht mehr von dem Geschwiitz in unserem Kopf distanzieren.
Rutschen Sie ins Kind-Ich? Passiert es Ihnen, dass Sie sich nicht mehr
wie eine erwachsene Person fiihlen, sondern unterlegen, unwissend,
unzulinglich? Klein wie ein Kind, das den Anspriichen nicht geniigen
kann? In solchen Momenten lassen wir uns vom Chef mafSregeln. Die
Kritik erscheint uns gerechtfertigt und wir schaffen es nicht, souverdin
unsere Sicht der Dinge darzustellen. Oder wenn der Partner uns wenig
beachtet, lassen wir ihn beleidigt unseren Trotz spiiren.

Wenden Sie starre Einstellungen und Regeln an? »Als Arbeiterkind
muss man nicht studieren, als Frau darf man nicht wiitend sein und als
Selbststindiger sollte man stindig arbeiten.« Wir haben viele Regeln
itbernommen, die uns unbewusst bestimmen. Oft handelt es sich dabei
um negative Grundeinstellungen gegentiiber Freude, Spaf$ und positiven
Gefiihlen. Manche dieser Themen werden seit Generationen »vererbt«.
Sie wirken unbewusst weiter, bestimmen unser Verhalten und engen
uns ein. Wenn wir uns entspannen wollen, haben wir ein schlechtes
Gewissen und wissen nicht, warum. Existieren unbewusste Genussver-
bote, leben wir freudlos vor uns hin. Wir spiiren die Unangemessenheit
dieser Regeln vielleicht sogar, aber wissen (noch) nicht, wie wir sie
dndern konnen. Es bleibt eine diffuse Unzufriedenheit.

Wird Ihr Verhalten rigide? Je gestresster wir uns fiihlen, umso
schwerer fallt es uns, flexibel zu reagieren. Uns gehen die Zwischentine
verloren, die Feinabstimmung fehlt und wir greifen auf rigide Verhal-
tensmuster zuriick. Entweder Riickzug und Vermeidung oder Vollgas.
Noch mehr arbeiten, noch schneller die Dinge erledigen, bis der Akku
leer ist. Kompetenzen, die uns sonst zur Verfiigung stehen, sind fiir uns

in dieser Situation nicht zugdnglich. Der Autopilot arbeitet.

15






Die Anteile
vevvandeln

Humorvolle, provokative und auch sehr rationale
Methoden helfen Ihnen, jeden einzelnen der inneren
Problemkandidaten nach und nach ins Herz zu schliefSen
und zu »erlosen«. Nutzen Sie all diese Strategien vollig
flexibel. Sie werden entdecken, wie das Gute mit dem
Schlechten verbunden sein kann und dass hinter dem

Leidvollen oft sehr viel Freude wartet.
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UMGANG MIT DEM

INNEREN KRITIKER

Den inneren Kritiker erkennen wir vor allem daran, dass er uns
bewertet. Er fithrt Statistik iiber jeden vermeintlichen Fehler, den
wir gemacht haben, und reibt ihn uns unter die Nase. Er wiederholt
permanent dieselben Themen, zum Beispiel dass wir nicht attraktiv
oder klug genug seien. Wir konnen dann nicht mehr offen und
neugierig mit uns selbst umgehen, sondern betrachten uns durch die
abwertenden Augen unseres inneren Kritikers. Dieses negative Denken
fithrt zu hdufigen Wiederholungen. Als wenn eine Schallplatte einen
Sprung hitte, gehen uns dieselben negativen Gedanken wieder und
wieder durch den Kopf. Das reduziert unsere Offenheit, unsere
Leistungsfihigkeit und unsere Zufriedenheit.

Deshalb lohnt es sich, Strategien zu entwickeln, um den inneren
Kritiker zu besanftigen und das Negativdenken zu reduzieren.

Im letzten Kapitel haben Sie bereits eine Menge Techniken kennen-
gelernt, die Sie auf alle inneren Anteile anwenden kénnen - ins-
besondere Mitgefiihl, Achtsamkeit und das freundliche Zwiegesprich.
Nutzen Sie all das auch speziell fiir den Umgang mit Threm inneren

Kritiker. Dazu kommen hier weitere erprobte Methoden.

DEN KRITIKER BESANFTIGEN

Das Wichtigste ist zundchst, den Kritiker tiberhaupt zu bemerken.
Wenn Sie den Test ab Seite 20 gemacht haben, dann wissen Sie, ob
er bei Thnen zu den stirkeren inneren Kriften gehort. Mit gezielten
Beobachtungen kommen Sie ihm dann weiter auf die Spur: Gibt es
bestimmte negative Schliisselsitze, die Sie standig wiederholen?

Oder erkennen Sie ihn am Tonfall, der plétzlich hart und aggressiv



wird? Gibt es bestimmte Situationen, in denen er aktiv wird? Wenn Sie
zu viel gegessen haben oder nach einer Besprechung, wenn Sie noch
einmal jeden Satz durchgehen, den Sie gesagt haben, und griibeln, ob es
wohl richtig war und was die anderen jetzt wohl tiber Sie denken? Mit
der Zeit werden Sie Thren inneren Kritiker gut kennen und wissen,

wann er sich einmischt und welche Themen ihn beschiftigen.

MOGLICHKEITEN, DEN KRITIKER ZU BESANFTIGEN

->

Erinnern Sie sich daran, dass er nur ein Teil von Thnen ist. Ein
Gedanke, den Sie beobachten konnen, ein Gefiihl, das Sie wahrneh-
men. Als Erwachsener sind Sie mehr als IThre Gedanken, Gefiihle und
inneren Anteile. Und Sie konnen die Fithrung tibernehmen.

Nehmen Sie die kleine symbolhafte Kritikerfigur in die Hand oder
beriihren Sie sie in der Hosentasche. Begriifien Sie den Kritiker: »Hallo,
ich weif3 ja, dass du mich eigentlich unterstiitzen und schiitzen willst.
Aber wenn du mich so angreifst, hilft mir das im Moment nicht weiter.«
Erinnern Sie Ihren Kritiker daran, dass es heute nicht mehr notig ist,
das Kind, das Sie einmal waren, zu beschiitzen. Informieren Sie ihn
immer wieder neu iiber die Gegenwart und dariiber, dass Sie mittler-
weile erwachsen sind und fiir sich einstehen kénnen.

Nehmen Sie Kontakt auf mit dem Hier und Jetzt. Was sehen Sie?

Was horen Sie? Spiiren Sie in Ihren Korper hinein. Wo stehen oder

sitzen Sie? Was berithren Thre Beine gerade?

DIE BOTSCHAFTEN VERWANDELN

Unser innerer Kritiker hat seine Lieblingsthemen und Steckenpferde,
auf denen er gern herumreitet. Wissen Sie, was seine zentrale Botschaft
ist? Was redet er Thnen ein? »Du bist ein Versager!« »Stell dich nicht so
blod an!« »Du bist zu dick, so bist du nicht liebenswert.« Kiimmern Sie
sich einmal gezielt um seine Aussagen und wandeln Sie sie auf eine hilf-

reiche Weise um. Die folgenden Anregungen unterstiitzen Sie dabei.

99
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FREUNDSCHAFTSDIENST

So entmachien Sie die Knitik

Verzichten Sie darauf, die Auerungen des Kritikers zu bekdmpfen oder zu
unterdrticken. Dadurch wiirden Sie dem Kritiker viel Macht ber sich geben.
Uberzeugen und gewinnen Sie ihn besser durch Freundlichkeit. Mit einem
freundlichen Selbstgesprach lenken Sie gleichzeitig Ihre Energie und

Aufmerksamkeit auf konstruktive Losungen.

Uben Sie den inneren Dialog, wie Sie zukiinftig mit verletzenden Bewertun-
gen lhres Kritikers umgehen wollen. Notieren Sie seine Gedanken und
schreiben Sie alternative Antworten auf. Vor Vortragen und Seminaren

hatte ich frither oft die Sorge zu versagen, eine kritische Stimme sagte:

»Das schaffst du nie.« Mir hat dann der innere Satz geholfen: »Ich habe
gerade Angst, es nicht zu schaffen, aber es ist noch kein Meister vom Himmel
gefallen. Ich werde mein Bestes geben und aus meinen Fehlern lernen.«

Mit einem Sowohl-als-auch konnen Sie Ihrem Kritiker zugestehen, dass er
in gewissem Sinne recht hat, und ihn trotzdem daran erinnern, dass Sie als
erwachsene Person positiv mit der Situation umgehen wollen. Sagt der
Kritiker beispielsweise: »Wie konntest du nur so blod sein und wieder den
Einkaufszettel vergessen!«, antworten Sie: »Ja, das stimmt, das ist jetzt blod.
Aber ich mach das Beste daraus und versuche, mich daran zu erinnern,

was auf dem Zettel stand.«

Sie konnen sich auch fragen, was lhre beste Freundin in diesem Moment
zu lhnen sagen wiirde. Sagen Sie das dann zu sich selbst. Vielleicht:

»Das ist jetzt schiefgegangen. Ich mag dich aber trotzdem.«

Sie kénnen nach einer Kritikerattacke auch die Aufmerksamkeit zurtick auf
die Handlung lenken: »Okay, wenn ich jetzt etwas falsch gemacht habe, dann
werde ich den Fehler korrigieren.« Gehen Sie dabei am besten in kleinen

Schritten vor, wenn Sie sonst Gefahr laufen, sich zu tberfordern.



e Redewendungen und Weisheitsspriiche kénnen Ihnen helfen, sich an
positive Krafte und Moglichkeiten zu erinnern. Vielleicht: »Im Herzen des
Sturmes ist Ruhe« oder »Probieren geht iber Studieren«. Notieren Sie sich
solche Sétze, die Ihnen guttun und die Sie an lhre Starken und Ressourcen

erinnern. Lesen Sie sie moglichst oft.

* Gibt es Gegenbeweise fiir die Aussagen des inneren Kritikers? Vielleicht auf
Postkarten oder E-Mails von Freunden, die zum Ausdruck bringen, dass Sie
so, wie Sie sind, akzeptiert und gemocht werden? Nutzen Sie all solche Dinge
und auch lhre Erinnerungen, um sich immer neu zu vergewissern, dass der

Kritiker in seinen Verallgemeinerungen nicht recht hat.

AUSWEGE AUS DER GRUBELFALLE

Wenn unser Denken iiber uns selbst immer negativer wird, wenn wir
wieder und wieder um dasselbe Misserfolgserlebnis kreisen und unsere
Gedanken immer abstrakter werden, fern von Lésungen oder Verdnde-
rungen, dann sprechen Psychologen von Griibeln. Intensive Selbstkritik
kann der Einstieg sein. Fithren Sie sich vor Augen, dass Griibeln eine
Falle ist, in die Sie immer tiefer hineingeraten, je mehr Sie sich kritisie-
ren und an negativen Ereignissen festhalten. Griibeln erzeugt ein

Zerrbild voller unangenehmer Gefiihle und beengender Gedanken.

DAS GRUBELN BEMERKEN
Um aus der Griibelfalle herauszukommen, ist es als Erstes wichtig,
das Griibeln zu bemerken. »Aha, ich griible gerade.« Wir sollten uns
eingestehen, dass die endlosen Gedankenschleifen zu nichts fithren.
Vor allem, wenn wir Warum-Fragen nachhdngen: » Warum musste
ausgerechnet mir das passieren? Warum immer ich? Warum konnen

die Dinge nicht anders sein?« Warum-Fragen sind meistens stark
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vergangenheitsorientiert, bewertend und so abstrakt, dass wir darauf
keine konkrete Antwort erhalten. Durch Denken gelingt es meist nicht,

die Griibelspiralen zu beenden, viel wirkungsvoller sind Handlungen.

HINEIN IN DIE AKTIVITAT

Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass Aktivitat das
Griibeln reduziert. Am besten sind Tatigkeiten, die uns interessieren,
die wir schitzen und bei denen wir ein paar kleine Erfolgserlebnisse

haben. Sie fordern von uns die volle Aufmerksamkeit und es konnen

(ritbelpeiten festlegen

In wissenschaftlichen Untersuchungen konnte gezeigt werden, dass sich das
Griubeln durch dafiir reservierte Zeiten stark verringert. Probieren Sie es aus:
Legen Sie beispielsweise fest, dass Sie heute Nachmittag von 17 bis 17.20 Uhr
tber den Konflikt mit einem Kollegen nachdenken. Sie kénnen dabei auch den
inneren Kritiker einbeziehen. Sobald tagsiber Griibelgedanken oder selbstkriti-
sche Kommentare auftauchen, erinnern Sie sich an den festgelegten Zeitpunkt.
Sobald es 17 Uhr ist, nehmen Sie sich etwas zum Schreiben und sinnen tiber
das Thema nach. Arbeiten Sie dabei am besten mit Wie-Fragen: »Wie geht es
mir mit der Sache? Wie geht es jetzt weiter? Wie kann ich das Problem lésen?«

Schreiben Sie auf, welche Ideen Ihnen einfallen.

Achten Sie darauf, dass Sie um 17.20 Uhr aufhoren. Werden Sie wieder aktiv
und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die entsprechende Tatigkeit.

Ein spannender Effekt: Oft merken Menschen, die Gribelzeiten festlegen,
dass das Thema gar nicht mehr so wichtig ist. Durch den zeitlichen Aufschub
verliert es an Intensitat und Dringlichkeit. Es ist dann natdrlich vollig in

Ordnung, auf die vereinbarte Griibelzeit zu verzichten.



dabei wieder positive Gefiihle entstehen, die uns 6ffnen, sodass auch
positive Gedanken auftauchen. Viele berichten, dass ihnen Garten-
arbeit, Rad fahren, Handarbeit, Freunde treffen, spazieren gehen, mit
dem Hund spielen, kochen oder backen guttun. Wenn Sie zu Griibe-
leien neigen, konnten Sie es fortan als Signal wahrnehmen: »Aha, ich
griible gerade, dann ist es Zeit fiir mich, aktiv zu werden.« Sicher finden

Sie schnell heraus, welche Tétigkeiten fiir Sie am wirkungsvollsten sind.

WER KRIEGT ES EIGENTLICH AB?

Bislang ging es um die Seite des » Angreifers«. Wie aber steht es um die
angegriffene Seite, die verletzliche Seite, die kritisiert und beschimpft
wird? Wie fiithlen Sie sich, wenn Sie sich selbst kritisieren? Achten Sie
einmal nicht auf die Worte des Kritikers, sondern auf Thr Gefiihl. Meist
fithlen wir uns wéhrend einer Selbstkritikattacke klein, dumm, voller
Scham oder Schuldgefiihle, einfach nicht liebenswert. In diesem
Moment spiiren wir das verletzliche Madchen oder den verletzlichen
Jungen in uns. Diese Seite bendtigt Warme und Zuwendung.
Versuchen Sie, freundlich mit dem kindlichen Anteil zu reden:

»Dir geht es schlecht, du bist traurig und frustriert, weil du gerade so
viel arbeiten musst. Was konnte dir guttun? Ich mochte, dass du wieder
gliicklich bist.« Bei diesem freundlichen Selbstgesprach kénnen Sie sich

auch sanft iiber den Arm streicheln oder sich in eine Decke kuscheln.

Dicses kleine Midehen, dieser kleine ange
fiinden Siesongen ollten.
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Day innere Kind

In psychotherapeutischen Ansdtzen wird vom inneren oder verletzlichen Kind
gesprochen. Diese Seite von uns wird vor allem dann aktiv, wenn wir uns von
anderen zurlickgewiesen, kritisiert oder unter Druck gesetzt fithlen und wenn
wichtige Bedirfnisse bedroht werden wie die nach Nahe oder Sicherheit.

Wir kénnen dann regelrecht von intensiven Gefiihlen tiberschwemmt werden.
Der innere Kritiker kann uns durch seine Kommentare und Abwertungen so
kranken und verletzen, dass unser inneres Kind ebenfalls schmerzhaft spirbar
wird. Wir erleben dann beides, die bei3ende Kritik und den Schmerz dariiber.
Die gute Nachricht ist: Wir kénnen lernen, das Kind in uns zu schitzen, zu

trosten und seine Bedurfnisse zu erfillen.

Vielleicht meldet sich das verletzliche Kind und wiinscht sich, Musik zu
horen, oder es mochte einfach nur wahrgenommen werden. Manchmal
kommen auch sehr kindliche Wiinsche ins Bewusstsein — Comics lesen,
kuscheln oder ganz friith ins Bett gehen. Erfiillen Sie dieser gekrankten
Seite von Thnen diese Wiinsche. So kommen Sie in Kontakt mit dem
inneren Fiirsorgesystem, dabei wird das Wohlfithlhormon Oxytocin
freigesetzt und Stress abgebaut. Schenken Sie die Zuwendung und

Liebe, die Sie sonst anderen entgegenbringen, sich selbst.

DEN SCHMERZ ANNEHMEN

Wenn Sie sich nach einer Attacke Ihres inneren Kritikers traurig oder
verletzt fiihlen, machen Sie sich Ihr verletzliches Kind bewusst.
Nehmen Sie die Gefithle und Bediirfnisse in diesem Moment ernst.
Und wenn Thnen eine Stimme sagt: »Stell dich nicht so an, du hast
keinen Grund, traurig zu sein«, dann ist das wieder der innere Kritiker.
Bitten Sie ihn, auf die Seite zu treten, oder stellen Sie die Figur, die Sie

von ihm haben, fiir eine Weile vor die Tiir. Erlauben Sie sich, das zu



fithlen, was gerade da ist. Seien Sie verstdndnisvoll mit sich selbst. Sie
konnen Ihre verletzliche Seite begriifien und ebenfalls mit Worten
trosten: »Hallo, es ist in Ordnung, dass du da bist. Wie fiihlst du dich
gerade? Was kann ich fiir dich tun?« Versuchen Sie nicht, die Gefiihle
zu verandern. Offnen Sie einfach Thr Herz fiir das, was da ist. Reagieren
Sie mit Mitgefiihl, sodass sich dieser verletzte innere Anteil sicher und

verbunden mit Thnen als Erwachsenem fiihlt.

FREUNDSCHAFTSDIENST

EnOntder Ceborgenheit

Vielleicht bemerken Sie, dass die verletzliche Seite Angst hat. Es kann dann

hilfreich sein, mit ihr an einen sicheren und geborgenen Ort zu gehen.

e Suchen Sie sich in der Vorstellung einen angenehmen Ort, an dem Sie sich
geborgen und entspannt fiihlen kdnnen: vielleicht ein Meeresstrand, eine

vertraute Landschaft, eine Hohle im Wald oder auch ein Zimmer.

e Betrachten Sie dieses Bild Ihres sicheren Ortes. Was sehen Sie? Welche
Farben sind da und wie ist das Licht? Vielleicht kénnen Sie Gerausche hoéren?
Achten Sie auf den Geruch in der Luft. Erleben Sie mit allen Sinnen Ihren Ort
der Ruhe und sprechen Sie von hier aus mit lhrem inneren Kind. Es darf sich

sicher fiihlen und alle Angst loslassen.

e GenieRen Sie flr einige Momente Ihren Ort der Geborgenheit. Bereiten Sie
sich dann darauf vor, sich von dort zu verabschieden. Sie wissen, dass Sie

jederzeit dahin zurtickkehren kénnen.

e Kommen Sie nun mit der Aufmerksamkeit ganz zuriick in Ihren Kérper und in

den Raum, in dem Sie sitzen oder liegen. Strecken Sie sich gensslich.
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Wenn Sie einen solchen Ort mit dem inneren Kind gemeinsam suchen,
dann fragen Sie es am besten, was es sich wiinscht, und gestalten Sie
gemeinsam den Ort, sodass das innere Kind sich wohlfiihlt. Seien Sie
geduldig und vertrauen Sie auf Ihre Kreativitit — es kann ein Fantasie-
ort mit viel Kraft und Magie entstehen.

INNERE HELFER ENTDECKEN

Viele unserer inneren Anteile sind aus negativen Beziehungs-
erfahrungen erwachsen. Wir machen aber selbstverstdndlich lebenslang
auch positive Erfahrungen mit Menschen und wir kénnen sie zur

inneren Starkung nutzen. Es kann eine Freundin sein, die uns anlacht,

? FREUNDSCHAFTSDIENST

Suchen Sie sich einen oder sogar mehrere innere Helfer, bei denen Sie
auftanken und Trost finden konnen. Es sollten Menschen sein, die Ihnen gute
Geftihle bescheren, wann immer Sie an sie denken. Vielleicht fiihlen Sie sich
von diesen Menschen besonders gut verstanden oder Sie haben eine gute
Zeit mit ihnen verbracht. Es kann jemand aus der Gegenwart sein oder auch
aus der Vergangenheit. Nehmen Sie sich einen ruhigen Moment und seien Sie
neugierig, wer Ihnen dazu einféllt. Welche Gefiihle, Bilder, Gedanken und
Kérperempfindungen tauchen dabei auf? Wahlen Sie eine oder mehrere
Personen aus, die eine bestimmte Qualitat fiir Sie verkérpern, wie Freundlich-
keit, Mitgeftihl oder Mut. Es kdnnen auch lieb gewonnene Haustiere oder ein

Fantasiewesen sein. Nur Eltern oder Partner sollten Sie hierfir nicht nehmen.



* Mit einem solchen inneren Helfer lasst sich auf die unterschiedlichste Weise

zusammenarbeiten. So kdnnen Sie sich mit ihm ebenfalls in einem imaginier-

ten Zwiegesprach austauschen. Lassen Sie |hre bisherigen Erfahrungen mit
dieser Person dabei ganz lebendig werden. Stellen Sie sich ganz konkret vor,
dass dieser Mensch mit hnen im Raum ist, Ihnen zur Seite steht und Sie
schitzt und beréat. Spiren Sie die tiefe Verbundenheit zwischen lhnen
beiden. Nehmen Sie die Geborgenheit und Gelassenheit, die Weisheit und

Starke wahr, die von lhrem inneren Helfer ausstromt?

e Vielleicht wollen Sie etwas Spezielles mit Ihrem Helfer besprechen?
Sie kénnen sich mit ihm beispielsweise sehr gut tiber Ihre Sorgen mit dem
inneren Kritiker austauschen und fragen, was der Helfer dazu rat. Erzéhlen
Sie ihm, was Sie bewegt. Reden Sie es sich von der Seele und lassen Sie sich
von seiner Antwort tiberraschen. Lauschen Sie nach innen, welche Botschaft

Ihnen auffallt — vielleicht ein Wort, ein Satz, ein Bild oder eine Liedzeile?

e QOder gibt es etwas Konkretes, das Ihr Helfer Ihnen in dieser Angelegenheit
sagen sollte, das Sie von ihm einfach gern wissen mochten? Bitten Sie ihn

um eine Botschaft, wenn Sie das wollen.
e Gibt es auBBerdem etwas, was Sie gern von ihm horen wiirden?

e Genieflen Sie in vollen Ziigen das Zusammensein mit dieser wohlwollenden
und stitzenden Instanz in lhnen.

e Prdgen Sie sich diese positive Erfahrung ein, sodass Sie immer wieder darauf

zurlickgreifen kénnen, wenn Sie etwas Zuspruch brauchen. Spiren Sie ganz
bewusst die Gefiihle der Starkung, des Angenommenseins, die Sie im
Zusammensein mit dem inneren Hilfer wahrnehmen. Sie kénnen jederzeit
erneut mit diesem Wesen in Kontakt treten. Kénnen Sie sich vorstellen, dass
es zu einem vertrauten Begleiter fiir Ihr Leben wird? Sie kénnen sich immer
wieder mit ihm verabreden, unabhéangig davon, ob Sie dem entsprechenden
Vorbild in der AuBenwelt davon erzahlen oder nicht.

e Wenn Sie sich nun innerlich verabschieden und es fiir Sie passend ist,
konnen Sie sich bei ihm bedanken.
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wenn sie uns sieht, oder das Verstindnis von einem Kollegen oder
fritherem Lehrer. Es kann eine freundliche Nachbarin oder eine
firsorgliche Verwandte sein, die uns guttun.

Sie kénnen auch mehrere innere Helfer wihlen. Bei einem dieser
Wesen erfahren Sie dann vielleicht Trost und Geborgenheit und ein
anderer unterstiitzt Sie dabei, mutig eine neue Aufgabe in Angriff zu
nehmen. Es kann auch Partner fiir besondere Lebenssituationen geben,
in denen Sie Unterstiitzung benétigen, beispielsweise fiir das Gespréch

mit dem Vorgesetzten oder den Umgang mit Sterben und Tod.

PERSONLICHE ERFAHRUNGEN

Claudias Heljer

Sicher erinnern Sie sich an Claudia und ihren inneren Kritiker, der
immer dann laut wurde, wenn es um ihre Figur und ihre Kleidung, ganz
allgemein um ihr Aussehen ging. Sie wihlte als innere Helferin ihre
langjihrige Freundin Karolin. Sie sieht sie nur ein- oder zweimal im Jahr,
aber sie fiihlt sich von ihr angenommen. Wenn die beiden sich treffen, ist
sofort eine tiefe Vertrautheit und Verbundenheit da. In ihrer Gegenwart
braucht Claudia nicht iiber Kleidung, Frisur oder ihre Augenringe
nachzudenken. Sie kann einfach sie selbst sein, egal, ob sie gerade einen
guten oder einen schlechten Tag hat.

Sie ladt Karolin also regelmdfig innerlich zu einem Gespréch zu sich ein.
Bei dieser Ubung zum inneren Helfer fiillt ihr dann immer ein, wie sie
von ihrer Freundin strahlend begriifst und in die Arme genommen wird.
Sie geniefSt das einfach ganz bewusst. Wenn sie spdter wieder einmal an
sich selbst zweifelt, dann stellt sie sich vor, dass Karolin ihr zur Seite steht.
Sie hort die Worte der Freundin: »Du bist so ein wunderbarer Mensch,

du brauchst nicht an dir zu zweifeln. Ich mag dich so, wie du bist.«



KONTROLLE VERLIEREN,
LEICHTIGKEIT GEWINNEN

Unser innerer Kritiker verdirbt uns oft die Leichtigkeit, die Freude und
den spielerischen Umgang mit den Herausforderungen des Lebens.
Spontaneitit und Improvisation sind fiir ihn schwer auszuhalten, ihm
geht es um Kontrolle und Bewertungen.

Versuchen Sie deswegen, gerade wenn Sie einen starken Kritiker in sich
tragen, Rdume zu schaffen, in denen Spiel, Spal und Spontaneitat
moglich sind. Gemeinsam mit Kindern, Katzen und Hunden geht das
am leichtesten, denn sie sind Meister darin. Lassen Sie sich anstecken,
spielen Sie mit, erlauben Sie sich herumzutoben, auch wenn mal die

Hose dreckig oder ein Glas umgeschiittet wird.

IM FLOW DAS LEBEN GENIESSEN
Erlauben Sie sich, das spontane Gliick des Augenblicks zu erleben, das
nicht erarbeitet oder vorbereitet werden muss. Entdecken Sie es beim
Schlendern durch den Wald oder iiber eine Wiese. Entdecken Sie die
Verspieltheit und die spontane Schonheit eines Regenbogens oder der
Abendsonne. Besuchen Sie vielleicht sogar einen Improvisations- oder
einen Malkurs. Fangen Sie an, laut zu singen, unter der Dusche oder im
Auto. Tanzen Sie im Regen oder holen Sie mal wieder die alten Jugend-
biicher und Spiele vom Dachboden. Greifen Sie zu dem Musikinstru-
ment, das irgendwo in der Ecke verstaubt.
Wenn Ihr innerer Kritiker in solchen Situationen auftritt, bitten Sie ihn,
beiseitezugehen, und erinnern sich selbst ebenso wie ihn daran, dass
Sie ein Recht haben, gliicklich und fréhlich zu sein. Es ist das Geburts-
recht aller Menschen. Erinnern Sie sich immer wieder daran: Sie diirfen
Spaf$ haben! Sie haben ein Recht auf Freude und Genuss. Sie diirfen
jetzt gliicklich sein. Fragen Sie sich dabei: Was macht Sie eigentlich
leicht und froh? Bei welchen Aktivititen erleben Sie Thre spielerische

Seite? Mit wem lachen Sie am meisten?
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KENNEN SIE DAS: Eine innere Stimme kritisiert Sie maf3-
los oder macht aus jeder Kleinigkeit eine Katastrophe?

Hochste Zeit, solche inneren Saboteure zu entlarven und
einen konstruktiven Umgang mit ihnen zu finden:
Machen Sie sich diese Feinde im eigenen Kopf zu Freun-
den — mit den wirkungsvollsten Ubungen aus Verhaltens-
therapie und Achtsamkeitsforschung.

So werden Sie zum liebevollen Alphatier
im eigenen Inneren, l6sen die Hand-
bremse und gestalten ungestort das
Leben, das Sie immer wollten.
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