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Hier spricht der

innere Kritiker

Nein, das ist kein mieses Minnchen. Es sind nur Gedanken,

kritische, abwertende Kommentare, mit denen wir uns

selbst aus dem Gleichgewicht bringen. Schluss damit!
wow Barbarn Berchkban oo Trodh Bsberger (oomamonnn

IEMAND ANDERS
SCHAFFT oy, uns
snadil oder Jinn
ety xu machen
Do ssm wir une
seibstan Nichs ab
schilich, eher aws reiner Gewobnbes,
weil wir polerat Raben, 20 mit umn um-
ugehen. Wir kéanm ses ducser sefby
pemachiren sahlost wiedes bevaus
hoctenen. Defilr schauven wis uns urmere
Godankoon penaeer an. Die Ast und Wes
wn, wie weir innerhich mit uns sefbss seden.
Was uns thglich Surch den Kogd gebs,
kanny wons seali] oder tnatabdl mxachen,

Gedanken
haben einen Namen

50 wie wit ther o selbet denhen, so
fthlen wir ums such, Wenn wir uss
seibst 0 Gedanken beschimplen und
abwerten, Miblen wir e schiecht und
wenden isatabil. Dhewe Godaakon, mlt
denen wir sns beschimplen, werden
JAder nnere Kritiver” gesanie

Der innere Kritiker

Habwen See schon ekamal prmerhe, wic
Sie schlocke ther vch reden” Dun kin-
nen Gedanken sein wie

~ Jch bin so was vou daneben.

o Jch sebe wioder furchidar aus *

v JSch bin vied 2u k"

<o M b anpache, pede schied

Wena Ske sokche Gedanken hadben,
sprcht der innere Kritker xe Doen
Naridrlich it das bein Minschen im
Kopd. Fx siad berabsetzende Komeen-
tare im Gedanbersorom. Damic verler
pen wir uns sellut. Und Sihlen um
ermprechend miberabel. Abgrwerter,
depriméers. Das Selbavertraven sk
Bl enem starkens iraeren Kritiker wer.
den Sie Slrshiusly ood Manes ek
whiccht gegen Zommungen websen
Sie ind von innen her geschwbode

Gut versteckt

Die inperen Krieiker verstecken sich im
altkgichen Stooem der Godanken. Fhen
denben Ske daran, einen Regenschirm
mitzunehmen. Leider finden Sie idn
b, 2wel harnalose Codanken Usd
dann schiclt dor inneve Koitiher s
ewischen: Mist! Jetzr wedl ich nici,
wO der Schirm abgebliebes bt Ich bin
20 win von kopfon! ich kaan elnfach
kvine Ordrveng Dadien * Dwischen nor
malen Gedanken verstock! sich eine
Meine Abwertung, i Triee vors Schien-
bein. Das Cefthl, umagsgeglichen und
govet ve seln, ennstein niche durch die
vergebliche Soche, sondern durch die
Gadarken, die Sie uoh dartber machon.

Nicht gut genug

s Motmo des inneren Krivdoers lyeter
Mix dir stimume was niche, S bist siche
ot penug. Ex kann alles an wm keid-
oo Aussobem, berufiiche Lelsurg,

T = TR

Keddung, die Art, wie wir redes und
sns bewegen, ummere Eatscheidangen,
soscre Vergangenhotr, Er kaan jedes
Eretgnis aoch sl durchspiclen und
Mal Sihlen wir ura wieder schieche

Den Kerl biindigen
Wielleichs haben Sie jetz1 gemerhe, dass
She auch clnen inmeres Kritloer habon,
und wollen dhn loswerden. Allerdlags
funiktiomert das niche, Sie kimnes den
Kevl nicht mausreilien wie Usnloraut in
Garen. Es #ind ja ner Gedanken. Aber
Sie kimnes die seibwtkrithchen Gadan.
bra bewinss erkensen und Modigm.
Wie das gehrt? Sie treven mnevlich
eines Schriet rortck und wurndem sich
Uber dioses Geplapper in [hoem Kopl. Sie
hécea auf, Birem (nseres Xricler alies
heubaufen. Usd jetzt kinmen Ske -
viclleicht zem emsten Mal - das Ganee
anywedeln. Und das 5t Dereits ein rie-
wiper Schrinn oy mnehyt ineerer Stabolicht,
Bisher hoaarse dov Insere Krittker
wich swischen gewdhalichen Alilags-
podanken verstecken Jetxt nebmmes Sie
i ins Visier. Und bekosumes dadir
riwas Wertvolies - inmeres Adstand.

Wunde Punkte

Der inreve Xriviker neigr re Wieder-
bodungen. Er hat seine Lichiingathernen,
auf denen er herumhacks. Dos kann
et Assehen sein. Oder die Tarsache,
oo wir kein Abtur haben. Viellekcht »



meckert or, weil wir keine Knder haben
oder tu vicke. Oder weil wit geschieden
oder lmzmer noch micht verbebratet xind.
Innser dieselde Litanel

e Lichingsthemen des inseren
Kritikers werden 1y wnsesen wuaden
Kommenzare glauben, verletoen wir uss
an dieser Seclie imaney wicder, Dive Wan
de kazn nie verhelion.

Was passhert, wenn jemand In die-
sen Pk stichi? Mit ener Andeutung
vieloschn, die aber genau den wunden
Punks eriffy, in den urser leserer Krin
ker auch immer retnpdhs, Do tut richeig
wek, Uad wit lihlen wns sofon ange-
priffion, mach wernm o3 sicke w0 gemsein
war, An diesem wunden Punkt snd wia
bersersibel wod reagieren oft giftig
Genau doet Seble vas ot dickes Pell.

Eingeschnappt

Olver war gerade mal 30, als i die
crsoen Haase aunficlen, Sein innercy
Kritiker sttackienie hn hiufg wegen
weines Asssobens. DNe kahlen Soclen
wiren Olivers wunder Panki, Als seine

neoe Freundin elnen gut gemeinten
Vorschiag machee: Wiz du, Oliver,
& kbentest &r dic Haare pane abwasie
res, Das siebn bessanme bosser aus als
deine Halbglomne™, war Oliver deleidign
uad sprach az dom Abend kavem noch
it ihe. Alls sie i am nbchsten Mocgen
anriel, seagierte o riche. Sic speach ihen
auf Gie Madlbon, bekam aber keine Are-
worL. Was haoe sie ner [akich grmacha?

Wunde Punkte sind
Bezichungskiller

Sie bacoe aus Versehon cinen wunden
Ponthx derilur She wusste nichi, dass
thr Preusd beim Thema Haarsasfall
dermalien Ubcrempiind ich war. Oliver
hatie richs ner wenige Hasre aof senen
Kopl, er hatte anch kein dickes el
Deshally war der Vorschlag fe tha ver
letaend, Aber e waren die Attacken d&s
inmeren Kriticers, die dwn 3o empfindiich
gemacht haben, Zum Click beh seine
Freundia inneriich srabil, She bae Oliver
nmer wieder, b ru erblieen, warum
or vich nichs mebe bel lhe mekdese. Die

cigenen wusden Pusioe offen susu.
poben lat immer eine kelne Matprobe,
aber am Ende siegne Olivers Liche 1
seince Freundin, vod er redete mit e,
Die dedden konaten die Sache Miren
Aber e3 war ktepp. Wende Pusise kin.
nen oin Bexichoagekiller soin

Baby bekommen und
total verunsichert

Lisa hatre thr erwes Baby beliommmnen
Bres lsneren Kritlher verschaffie dan
viel Munioon, die er gegen Lisa abdes
em hosote. Obwobil Lisa sich gut um
ihr Baby kdmmene, konste she das niche
wirdigen usd wertschitees, [he isnerer
¥eitikar bomdngelie, dast anderg Mis-
ter thee Babys Desser versorgeen, sie
seilnt hingegen Gborfoedon sel. Jodes
Mal, wean Sas Kind schrie, tanchee in
Lisas Gedanhen sofort ein Koermmsentar
= kch-Form auf: Jch schaffe e niche,
men Bady ru berubigen. Ich mache
alles fadnch.™ Der Lichbngakomeentar
Bres lnncven Kricikers lastere: Al Mun
ter volig usgoegnet!”



Wenn gut gemeinte

Ratschliige den wun:
den Punkt treffen

Und 30 werde das Mutteewein for Lisa
1y einem wundes Panke. Andere M-
ter gaben Lisa gern Tipps rer Babyplle.
go: SOR, & Kielne! Aber she st 2u
warm ssgesogen.” < Das Baby it ja
ganz blass! Vieleicht solliest & m
mehs Kasomensalt geben * Solche Kom.
mentare trafen Lisas wunden Penba. Ske
fihkee sich kritisiers und als Motser in-
feage gestelle. Deshald reagicrte sie
schnlppische Ich behandle mein Baly
80, wie ich das fir richug halke.” Im
Nachhinein Srgerse sich Lisa ther sich
seldat. Usd ihr Kritiker el Gber sie ber,
well sie 20 zickig pewesen wa

Lisa glawbte zuerst, sie braachie
prpenider anderes Mizoem e dickeres
Fell. In Wirkdichheit brsachne sie pogen-
ber Brem inneren Krinfer ein dickes
Pell. Sein Goquatsche machie se Sinn-
hiratiy, Er verwundete sie von inmen her,

Nachdem sie gelernt hatse, ihre
seltstkricschens Gedanken bewusst
waksnachmes, korate sie den inneren
e sie par micht 30 viel falich mit Sirems
Baby. Womoghch war sie als Mumer
doch goeignet. Je téer Lisa (hren e
ren Kritiker erkannte, desto sefbutbe-
wsster wurde sie. Sic Mire auf, dess
Kriskoerpequatsche iire Aufmerksansheit
o wchenken. Ske dachte niche welter
darliber nach, Iy inseser Kritiker wur-
de rubiger und meldete sich sekener 2y
Worr. Obne sein stindiges Geguatsche
konme Lisa endiich stolr darvef sein,
wie gut wie mit dess Raby xerechtkam,
Sie reagieme gelassen, wens eine Mut-
ter (hr elaen Ratschiag gab, dedanioe
wich, ohine sich getroffen zu fiblen. Jeem
hatte Lisa ode dickeres Pl

Welche wunden
Punkte haben Sic?

* Hat auch Dir Innever Krittker Pusioe,
& or immer wieder bemidagel?

¢ Welche Vorwinfe missen Sie sich
stindiz anhdren?

-+ Was wiederhok Br snever Kritlker
lmer winder”

* Was findet Iy isnerer Kritikes schon
wit Jahren an Dnen verkehm?

Jetzt keanen Sie e Themen, bel
denen Sie beremplindiich reagieren.
Dvmads [y faneres Keiclier Sie nicde wel-
terhin verletzen kans, st o5 wichug,
seine Attacken bewiss waberanehmen.
Achien Sie & Alkag darsuf, wa S
Ober sich deshen. Einfacher ausge-
Srickn: Wenn Sie merken, dass She sich
scibwz heralnecoen oder beschimpden ~
dans hicen Sie sofort aef. Sapm Sie
freundlich _Hallol* sy Deem inneren
wrteilen She sich nicht dafor, dass Sie
einen inseren Kritter haben.

Lenken Sie anschlieflend e Aul-
merksambeit bewwasst ins Jeon, 0o ecwis
Angenchmem. Akpeprieren Sie dabet
Jodes Gefuld, dax Sie gerade splren.
Lassen Sie aulscigende Kritihergedan.
ken immer wieder bos, und wenden Sie
sich dem x5, was Binen guttut,

Woher der innere
Kritiker seine
Munition bekommt

e inmerer Kriviker beautax M seine
Misabddligung immer thre ideahormel-
lungen. Er 2eige thoen, wo Sie gegen
thre eigenen MaBszibe verstoden 2o
ben. Wenn belsplelsweise das Aussehen
cin wusder Pankz ist, dann haben Sie
eine Idealvorstellusg, wie Sie aunchen
solhen. Wesa Sie diese nchit erreichen,
karm der Kriviker auf thoen herumba-
chen, Um das zu beenden, dndemn Sk
Ihre ideadvorstellioag. Lassen Sie sic Jbos.
Aknepaieren Sie sich so, wie Sie sind.
Dasze has The innerer Kriciker keine Mo
nition mehyr. Er kann michts beanstan-
des, wenn Sie mit sich seibnt und Beem
Leben cinverstaaden sind.

Suchen Sie dader bei jodem Threr
wusden Punkte danach, wie es threr
Meiseng nach scis wllte, Und dann
lassen Sie dlese Vorstellung Jos. Dus

beauchs ein bisschen Ubung. Geben Sée
sich die Zeit. Wo Sie sich in Gedasken
bsher selbut kricisiert haben, ontatoks
mit der Zeit ein Bebevolles Olury.

.

zum

Navderlich machen wir alle hin snd wie
der Fehder. Patzer und Pasnen goboren
rem Leben, Aber kimmen wir umere
Fehior obne mneron Kritiker Gberhauge
ethennen? Bravches wir thn niche, um
besser zu werden? Felder im Alltag
kéanen wir mis Lekchogheit auch chine
inneren Kritiker erkennen uad aushd.
geln. Wis merken, daas wir etwas ver-
pessen haben, und holes das nach, okne
uns zu beschimgfen. Uns Gilln asf, dass
wir etwas Falwches pesagt oder petan
haben, und wir entschaldigon uss da-
fur. Ohne inneren Kritker Jormen wir
sogar Jeichier. Keln Deamia, keine
Selbuszerfleischeng, keine Schuldge.
fihie. Fehiller exrkanant, sageblgeh, und
weiler geda’s.

sty akain:
nach A ung
Solange sich uaser moerer Kritiker aus-
10den: kann, leben wir in elnem ssind)
oo Mangel an Aserhesaung, $o ist o
nwr logiach, dass wir versuchen, As-
erkenneng vou aullen zu bekommen.
Wit sachen nach Lob snd Bessitigeng
von anderen. Aber gesars dan trache uns
noch dunahdutiger und irstadiler.
Wi fangen an, uns zu verblegen,
wns belicht 2o machen, sur damit s
deve Leate uns bestheiggen. Wir tun fant
alies, umn thren Enearmuagen gerecdt re
werden, Dabei Begen wir stindig auf
der Laver: Macke ich omen guten B
drock? Moges mich &e aaderen?
Langsam enasteds is uns cise Uber-
senubilitht. Wir werden dberempling.
lich ia Bereg suf Ablehaung, Man kasn
uns gana ieiche erschainers und ssa dom
Gleichgewiche bringen. Es reiche, wean
ein Kolloge mergens siche prisfz. Schea »



Wie kiinnen Sie den
inneren Kritiker in

den Griff kricgen?

& Tualererst begiOckwinschen Sie
sich, Ske haben ganae Arbelt pelebstes
usd Iheen innesen Keitlker bei der Arbout
erwische. Toll gemachn! Und biste seien
Sie nich selbat dafle domkbos.

~+ Anaciieren Sie [hren isneren Kritiher
nkbe. Das wiirde thn mar groder und
stirker machen. Sagen Sie feundlich
und liebevoldl: Halle, Schinechen, ich
hab dich erkannt!™ Ske haben diese Ge-
danken bewsst wahmpeaommen. Pri-
ma! Und eant entziehen Sie dicsen Ge-
danken ihre Gilrighei, (hr innerer
Keiriker kases Sie richt objekriv Deurted-
len. Er kanm Sie nur deschumpéen, ver
urtedlen, runterputzen oder thoen die
Schuld geben Und dicse Antackes sind
alle falsch wad unbeauchbar.

-+ Geben Sie innerlich aufl Alutand,
Distanzieren Sie sich von dem Geplap
per, Héoen Se auf, diesess selbaririni-
whea Cedanken weperhin Acfmerk-
samkeit 2u schenken. She wissen ja,
~ Gehen She raus aus dem Kopl. Rich.
ten Sie Thre Aufmerksambelt aof etwas
Angenchsses, Schioe, dm Sie when
ader hdren. Und falls sich Thr inneres
Kritiker eroendom winder mebdet - und
das wind er tem -, wiederbolen Sie daa
Ganne, Nehmen Sie sein Geplapper
freundiich zur Kermtnhs uad entxichen
Sie (hm die Aufmerksambei. So be.
koarenen Sie ein dickeres Fell pegeniber
Deem inscren Kritiker.

Als der innere Kriti
ker geboren wurde

Nein, da ist niches Bses in Inen. B
Inneres Kritiker kann Ske xwar sebr in-
stabil machen, aber er sacint e izt Prin-
2p gur. Er s @e Stmme der Aspas.
surg. Br will, dasx Sk Ubevieben und
bei anderen Leuten gue askomsen.
Er bt encstanden, als Ske noch ein
Kind warcs. Damals kaben Sie polormt,

wie man sich selbat keitisien - von den
Erwachsenen sus Threr Umgebang. Es
wares lhre Ebern, die thoen geaeige
haben, wie man mit sich selbst urmgebs:
wie man sich kimmt, &e Zahne peen,
das Gesiclt wilache; wie man sich be-
mimme und dass man nkhe so e
schoek, woil sonat die Leste guckea. Am
Aafasg habesn [hoe Eltern Sie krithiert.
Spdter konnten Sie das selbst, o wie
Sie auch gelerne haben, sich selbur das
Gesichr xu waschen. Duenals wurde Iy
innerer Kritiker geboren. Und Bis zum
heutigen Tag int er sobs kernfihig.

Thr innerer Keitiher saugt alies aud,
wat o2 draufen an Maflstiben und
Ideadvorstellusgen gide. Uad er ist be-
rek, ales pegen Sle 1 verwenden. Falls
o Mode i, dans sich augeweachuome
Frveen in schr enge Mbdchenhoses
awiages, wind [hr ionerer Kricker das
sufnehssen. Und Sie i der Usshdeide-
kabine zur Schaecke machen, well Thre
Oberschenkold fir diese Hosen zu dick
s, Ureddeddckabinen - ein belieboer
Tummelplatz fir inpere Krioler,

Womdiglich haben Sie hisher alin
peglanbe, was Dy lanerer Kiitiher [heen
cingefidatert hat. Es hat fir Sie ge-
stimre. Es war richtiy. Conau da Sopt
Ser Hase i Peffer - in [hrem Glauden
daran, dasx By (nmerer Kritlher die
Wadheil ipricks. Abes das stirarre ziche.

Thr innerer Kritiker
beurteilt Sic falsch

Komplerr fabch. Der innere Kriviker
Ebervioht bel thaen all das Guse, Starke,
Schine end Talertierse. Stattdeisen
vergrofert und dbereite er jeden Pi
cloel jodes Fobler, joden noch so kleinen
Pater, Und seibat wenn Sie einfach mer
w0 sind, wie Sie sun mal sind, Andes er
Sie nicht auserichend und siche Mingel.

Ihr tanerer Kritiker lgr, wenn er
behauport, Sie mOssten beuntedt wer
den. Usd & wiktte wichtig, dans Sie cin-
geschitar, gewogen, geprift und ab-
gestermped werden Nets, faluch! Sie
stehen micht pur Beurtedung. Sie redls.
sen sich selbat niche bewerten, elnachie

zen und abstempedn, Ganz am Schioss
behaepter der innere Kritler dann
noch, Ske winden ohine o und seine
Kommentare cin schiochoer Messch
werden. Dardber kitoen Sie heffentlich
nur lachen,

Endlich Sendepause

Hand aufs Herz: Siad Sac in dem Phanen,
in desen [hr inserer Kritiker sosenm
bleidt, wirklich ein schlechier Meaach?
Beqauben Sie, ohae das berabacteende
Gegquatache in Theern Kopl, alie Omas
und quilen kicise Hande? Nein, wenn
Ihr Knoker Sendepause hat, sind Sie
unbelaates, seibscxicher und viellekde
sopar friblich. Sie sind innertich stabil,
masgeghchen und gealefien ihy Dasein.
Ulad 10 sieht o3 tatsdchlich aus: Sie bean
chen den nneren Krioker so deingend
wie Pufipilz. Ja, Ske kommen bestens
ohne B s

Lesder konmen She ihe niche ob
whaffen, Aber Sie kianen aufhdren,
Ihrem inneres Kritiker xa glaubon. Sie
kienen authdoen, sich in scin Gemedher
reisusteigers. Damit entmachien Sie
Iha, Sie cotxieden ihe die Lizensz, Sl
ru boyrseilen. Und daon passien eowio
Erstauniiches: Br wird milder und mel-
det sich selvener 0 Wort. Sie wiederurs
werdon innerlich freler und stabiler.
Seirier, sellbeweaster. Sk uind o
threr Mitte, chine dass Sie dadei viel
et 3ich rachdenken misen, She ten
das, was jeurt dran i, und Sie eben
Ihr Leben ]

Der Text bt clo Aussng aus:
Barbara Bercitan  Dua dicke Fell
Wie Se sich vor Frustfalen und
sthitoen”, Kiaed 2004,
13 Sehn, G509 Evee



