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Einleitung

Er spirte, wie die bose Blase in ihm wuchs, diesatioch ein wenig leerer
machte, als es bereits war... Sie trieb nun aus Nerhts heraus auf ihn
zu, als brauchte sie nicht mehr von irgendeinentimnestien Ding aufgeru-
fen zu werden, sondern nahm einfach ihren Platzeals gleichmafRige
verdunkelnde Prasenz ein und erftllte ihn mit 2ecden Anschuldigungen
dartiber, wie er sein Leben gelebt hatte. Es galtedgein denen er fast
glaubte, ein jeder misse ein derartiges Gespensitintragen, doch dann
wurde er im Restaurant ein lachendes Paar seheniad®ark einen Va-
ter, der mit seiner Tochter spielte, oder sogareeamnsame alte Frau, die
auf ihrer nackten kleinen Zementveranda eine Zgitas, und sie wirden
ihn als Menschen beeindrucken, die irgendwie degniZeines gnadenlo-
ses Verfolgers entkommen waren, die gerade nodtizeitig die Tlr ge-
schlossen hatten und den Riegel vorgeschoben hattemen Schatten a-
temlos im Flur zurtckzulasséimhomas Cook 1990, Night Secrets, S. 161
f.; Ubernommen aus Schwartz 1995, S. 51 1.).

Zugegeben — diese Ausfuihrungen klingen ein werggba&drohlich, aber
wer kennt ihn nicht, diesen inneren Qualgeist, den Held in Thomas
Cooks Roman al&espenst, Schattesderbdse Blasdezeichnet? So gut
wie jede(r ) von uns wird sich wohl von Zeit zu Zéabei ertappen, kost-
bare Minuten — und oft sind es nicht nur Minutemi-selbstkritischen, ja
nicht selten selbstzerstérerischen Gedanken zuclvemken, sei es als
vorwurfsvolle Ruckschaudattest du doch nur ...J[anders gehandeiter
als katastrophenlisternde Zukunftsvorhers&ges wird schief gehen! Das
schaffst du nie!

Verantwortlich dafir ist unserer ,Innerer Kritikér* ein ganz und gar un-
angenehmer Geselle — oder ist das eine zu eirsd@ggrachtungsweise?
Gab es vielleicht gute Grinde flr seine Entstehenfiillt er moglicher-
weise sogar heute noch eine wichtige Funktion setem (Innen-) Leben?
Wie viel Macht beansprucht er, und was sind diewAdgingen seines
Auftretens? Gibt es sinnvolle Strategien, mit ihmzugehen, oder bleibt
uns wirklich nur,gerade noch rechtzeitig die Tur zu schlie3&md den
Riegel vorzuschieben, um den Schatten atemlosunz&itickzulassen?
Gibt es mdglicherweise Menschen, die diese selé&tigende innerpsy-
chische Instanz nicht von sich selber kennen, wiekSlachendes Paar
im Restaurant, oder ist das lediglich der idealisi®lick von auf3en, von
dem auch Cooks Held sich hier tduschen lasst, s® skine erste Annah-

! Der Ubersichtlichkeit halber habe ich mich entsdein, in diesem Artikel ausschlieRlich die manmi€iorm
zu verwenden, wohlwissend dass es wahrscheinliehsebviele Innere Kritikerinnen gibt. Diese Vorgeswei-
se bezieht sich jedoch ausschlieBlich auf dasafegebrauchte Wort ,Kritiker*.
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me, ein jeder musse ein derartiges Gespenst in sichetrteder Wahrheit
sehr nahe kommt?

Meine Neugier war geweckt, erste Antworten autledse Fragen zu erhal-
ten, dasGespensein wenig naher kennen zu lernen, vielleicht sagaei-
nem Wesen so weit zu begreifen, dass es das Géspbkasverliert und
klare Konturen annimmt. Aus dieser Neugier entstng qualitative Un-
tersuchung als Basis meiner Diplomarbeit. Zehn Mees haben mir be-
reitwillig und offen einen Einblick in ihr Erlebegegeben, ihren ,Inneren
Kritiker” fir mich in Wort und Bild sichtbar gemath

Uber die Ergebnisse dieser Forschung werde ichkuier berichten, der
Schwerpunkt dieses Artikels soll jedoch auf dersteliung eines von mir
entwickelten Trainings- und Beratungskonzeptes ha@itsamen Umgang
mit dem inneren Qualgeist liegen. Das Konzept éeits in seiner Praxis
erprobt, ich habe es letztes Jahr in der Frauetreysstelle BIFF Harburg
durchgefiihrt und von den Teilnehmerinnen das Festdédnalten, dass sie
die Vorgehensweise als wohltuend und hilfreich amgén haben, wenn
auch die Prasenz des Inneren Kritikers (er wirctllulie Auseinanderset-
zung mit ihm ja geradezu eingeladen) die Beteligilweise ganz schon
schlauchte.



Theorien zum Inneren Kritiker

Bevor ich Uber meine eigenen Forschungsergebnesehbe, mochte ich
einen Einblick in die verschiedenen psychotherapeln Richtungen ge-
ben, die sich mit dem Phanomen des ,Inneren Krdikdozw. des
selbstzerstorerischen Umgangs mit sich selbst h#tgghhaben. Selbst-
verstandlich erhebt diese Auflistung keinen Anspraaf Vollstandigkeit,
sie gibt aber — so denke ich — einen guten Ubérbilier ein Phanomen, zu
dem bisher viel gesagt aber kaum geforscht wurdee Busfihrlichere
Darstellung findet sich in meiner Diplomarbeit.

Abschliel3end werde ich das vielen der hier vordjestepsychologischen
und therapeutischen Richtungen zugrundeliegendsORleghkeitsmodell
der inneren Pluralitat von der psychischen Stomig (Multiple Person-
lichkeitsstorung) abgrenzen.

Voice Dialog

Die Metapher ,Innerer Kritiker* als Beschreibung féelbstzerstorerische
innere Prozesse habe ich zum ersten Mal in einech Ban Hal und Sidra
Stone entdeckt. Das amerikanische Ehepaar entweckeifang der 70er
Jahre aus einer urspriinglich psychoanalytischefeggion heraus die Me-
thode ,Voice Dialog“, der das Menschenbild einendren Pluralitat inne
wohnt. Diese inneren Personlichkeitsanteile werdem den Autorlnnen

als Selbstebezeichnet. Sie bilden sozusagen die BausteingamBerson-

lichkeit. Neben den das Bewusstsein dominierertdkumptselbstemgabe es

die zu ihnen komplementaremrdrangten Selbstalie keine Chance héat-
ten, Ausdruck in unserem Leben zu finden. Brechemiserwartet aus, ge-
fahrden sie das System der Hauptselbste.

Fur Hal und Sidra Stone sind diese Selbste meheiaks Metapher. Sie
verhalten sich wie wirkliche Menschen und haber itigenen Hoffnun-
gen, Gefuhle, PlanéHal und Sidra Stone 1997a, S.40). Therapeutisches
Ziel ist die Entwicklung eineBewussten Ichgener innerpsychischen In-
stanz, die in der Lage sei, all die Gegensatzeeidie Person ausmachen,
zu akzeptieren und zu wirdigéd. 28). Die Vorgehensweise erinnert an
hypnotherapeutische Sitzungen: Im Zustand einehtien Trance des/der
Klientln fuhrt der/die Therapeutin dialogische Gésime mit den einzel-
nen Selbsten. Wéahrend einer solchen Voice-Dialogi8g wechselt der



Klient jedes mal den Stuhl, wenn er aus einer ardétosition heraus
spricht.

Der Innere Kritiker

Wie bereits oben erwahnt, habe ich den Begriff gian Kritiker* von Hal
und Sidra Stone Ubernommen. Viele ihrer praziseosbBehtungen bilde-
ten die Grundlage meiner Hypothesen und deckenrmsitimeinen weiter
unten beschriebenen Forschungsergebnissen.

Den Inneren Kritiker bezeichnen die Autorlnnen aillses unserer mach-
tigsten Hauptselbste. Sein Auftreten fihre zu gemn Selbstwertgefihl,
Depressionen, Schamgefihlen, der Angst vor FehlechVeranderungen
(vgl. S. 18 ff.) und im schlimmsten Fall sogar zldStmordgedanken und
-versuchen. Er arbeite mit machtigen anderen Hellgstten, wie demin-
treiber, dem Perfektionisterund demGesetzgeberzusammen, um dafir
Sorge zu tragen, dass wir in dieser Welt bestelngin $. 20 ff.).Der ,In-
nere Kritiker* will, dass Sie alles richtig machep..] Er will wirklich,
dass Sie geliebt werden, [...] aber seine urspriohg positive Absicht
geht im Laufe der Zeit verlord. 18).

Er erscheint uns wie der Verkiinder der absolutelm&t (S. 44)seine
Aussagen kommen einem Gottesurteil gl€¢gh44). Er reagiere meist auf
aulRere Einflisse, wie z.B. Kritik von aul3en, Str&=drohung oder Un-
glick, das Auftreten bestimmter Menschen. Auch wemmuns in unge-
wohnten Situationen befinden oder im Mittelpunl¢h&n sowie in allen
Lernprozessen sind wir laut Hal und Sidra Stoneobasrs anfallig ftr
Kritikerattacken(vgl. S. 75 ff.).

Als Produkt jahrtausendealten patriarchischen Daerskés. 118) hatten
Frauen zudem eineinneren Patriacherentwickelt, einerméchtigen, ar-
chetypischen Verblindeten des Kritikers. Die Syeedgser beiden Stim-
men verleiht dem inneren Kritiker von Frauen mehacht als dem von
Mannern. [...] Der innere Patriarch ist der inneMertreter der auf3eren,
gesellschaftlichen Uberzeugung, Frauen seien dennéid unterlegen.
(S. 117) In ihrem Buch. ,Es ist Zeit, dass du gelwsschreibt Sidra Stone
die Falle, in die uns unserennerer Patriarchtappen lasstl. Frauen sol-
len weiblich sein. 2. Wenn sie das nicht sind, siedals Frauen Versage-
rinnen. 3. Verhalten sie sich aber weiblich, simel Mlannern unterlegen,
denn die traditionellen weiblichen Eigenschaftemdsiveniger wert als die
traditionell mannlichen Qualitate(s. 48).

Innere Kritiker kdnnten vor allem durch traumatisckreignisse in der
Kindheit, wie z.B. sexuellen Missbrauch so machitigl destruktiv wer-
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den, dass man sie &fdlerkritiker bezeichnen kann, die den Menschen in
den Selbstmord treiben kbnnen, wenn keine theregobet und/oder medi-
kamenttse Hilfe in Anspruch genommen wirde (vgl®. ff.). Zwei wei-
tere Verhaltensweisen des Inneren Kritikers sinddanenswert: Er ver-
gleiche uns standig zu unserem Nachteil mit andetemschen, und eya-
botiereunsere Beziehungen (vgl. S. 200 ff.).



Focusing

Wahrend der Planungsphase meiner Diplomarbeit datdmmich in einer
Ausbildung zur ,Focusing-Begleiterin“, einer der ltddn-Ericksonschen-
Hypnotherapie verwandten Therapiemethode, die enmhten Trancezu-
standen der Klientinnen arbeitet. Ein Ausbildungsinenende befasste
sich ausschlie3lich mit dem auch dort so betiteReanomens des Inneren
Kritikers. In einer angeleiteten Besinnung begegmetir unserem inneren
Qualgeist und reflektierten anschlielend das ErleAus der Reflexion
des Ausbildungswochenendes entwickelten sich el&nForschungs-
hypothesen. Vor allem aber habe ich die Besinnuriggang von Carola
Krause nur geringflgig verandert auf vielfaltige igéeweiter verwendet,
unter anderem taucht sie weiter unten als ein Saelement wieder auf.

Zur Entstehungsgeschichte der Focusing-Therapie:

Der amerikanische Psychotherapeut Eugene T. Gera@hnSchiler von
Carl Rogers, dem Begrinder der klientenzentrie@ssprachstherapie,
stellte in Untersuchen fest, dass Menschen, diengu®roblemen und Kri-
sen umgehen konnen, offenbar Uber eine bestimnttele&r Selbstwahr-
nehmung verfligen: Sie beziehen korperliche Empfigda mit ein und
auf3ern sich nicht nur theoretisch oder abstrakt ilfse Lage. Von dieser
Beobachtung ausgehend, entwickelte Gendlin Focusing Methode, um
diese Art der Selbstwahrnehmung zu lernen (vgl.dBeri998, Klappen-
text). Der aus der klientenzentrierten Gespracldpsierapie tbernom-
menen wertschatzenden Haltung dem Klienten gegefiigpe er noch die
bedingungslos@&kzeptanz flr dessen Inneres Erleben hinzu, aukidths
der Klient in innerer Achtsamkekiionzentriert (darauf fokussiert) und mit
dem er in einen liebevollen und konstruktiven Dgatott, um die Weisheit
des Korpers in den (Entscheidungs-) Prozess natbgrziehen.

Verbindung zum Modell des Inneren Kritikers

Gendlin spricht im Gegensatz zu anderen Focusingréterinnen nicht
vom Inneren Kritiker, wenn er sich auf das Phanorbenieht, dass wir
von innen her angegrifferund brutal behandelt und unterdrickierden

(vgl. Gendlin 1998a, S. 389), sondern in AnlehnangFreud vontber-

Ich, welches er wie folgt charakterisiert:



Es habewvenig Verstandnisind keinerlei Mitleid (S. 389) und sei
die innere Stimme, die jeden hoffnungsvollen SchriteiMen-
schen kritisiert und unterbrici{. 387).

Es kenne keine Tatsachen und sageomatisch, ungeachtet der
Situation, dass wir etwas falsch gemacht ha{®r892).

Es vereinfache und wiederhdeh extrem haufi¢S. 393).

Es sei nicht das Gewissamjsche sich aber in die Moralvorstel-
lungen der meisten Menschen aimd sei daher manchmal schwer
von ihm zu unterschieden (vgl. S. 393).

Es habe ein€ualitat, die dem ,Macho* &hnelt, insofern eine
Menge Angst und Unsicherheit unter seiner Aggraasilregen
(S. 398).
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Transaktionsanalyse

Auch die Transaktionsanaylse (TA), deren Begruriler Berne ist, be-
schaftigt sich mit dem Phanomen des Inneren Kr$ikeennt es jedoch
anders. Die TA geht ebenfalls von einer innerendfitdt des Menschen
aus, genauer gesagt von dich-Zustandendie unsere Personlichkeit bil-
den, aus denen heraus wir handeln und in Interakhd anderen Men-
schen treten.

Das Eltern-Ichbesteht aus einer riesigen Aufzeichnung frihedKeaitser-
fahrungen Uber wahrgenommene Ereignisse, aus Gehoig Verboten
friher Bezugspersonen (meist der Eltern) und uskért Gbernommenen
Vorurteilen und Weltanschauungen. Im Eltern- laidsilie Moral und die
Werthaltungen eines Menschen angesiedelt. Es stalisagen unser Ge-
wissen dar. Deshalb ist es einerseits in der Iktiewra mit unseren Mit-
menschen unbedingt notwendig, kann andererseite eim regulierend
eingreifendes Erwachsenen-Ich zur Gefahr werdenVdaurteile und
Werthaltungen dann grundséatzlich untberprift bleibe

Das Eltern-Ich kann noch einmal aufgeteilt werderinen strafenden und
einen behutenden Teil.

Das Erwachsenen-Iclyleicht einem Datenverarbeitungssystem, das In-
formationen aus drei Quellen bezieht (aus dem ielteh, aus dem Kind-
heits-Ich und aus seiner eigenen ,Datenbank” aldugiformationen) und
diese Uberprift, um letztendlich eine integriertegséheidung zu treffen.
Es entscheidet, welche Werthaltungen mit dem henttigVissen in der ak-
tuellen Situation noch ihre Berechtigung haben wmdche Geflihle aus
dem Kindheits-Ich (z.B. Verletzt sein) heute nodgebracht sind mit der
jetzigen starkeren Position eines Erwachsenenrsgimevelt gegenuber.

Das Kindheits-Ichenthalt friiheste, vorsprachliche Reaktionen desnKi|

kindes. Es besteht aus Geflihlen von totaler Ablgedi tiefer Verlet-

zung, Hilflosigkeit, Angst, starker Wut, aber audkugier, Erkundungs-
drang, Gluck und Freude. All diese Geflihle basiengider Erfahrung des
kleinen Menschen, vollkommen von seiner Umwelt algingi zu sein und
unbegreifliche Geheimnisse wie zum Beispiel dieddne elterlicher An-

erkennung nicht zu durchschauen.

Das Vorhandensein des Kindheits-Ichs kann einegg@&®&eicherung flr
den Menschen sein, vor allem in kreativen Prozesadmuch in der Inter-
aktion mit anderen Menschen, vor allem Kindern. dbuseine Sorglosig-
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keit und Verantwortungslosigkeit und seiner Neiguwugunverhaltnisma-
Rigen Gefuhlsausdricken braucht es aber dringesdasgleichende Er-
wachsenen-Ich

Verbindung zum Modell des Inneren Kritikers

In der TA ist das Eltern-Ich die innerpsychischstémz, die flr generali-
sierende und destruktive Selbstkritik verantwoltlist, indem es in einem
inneren Dialog die gleichen Ermahnungen, Vorwtrid strafende Worte
wie in der Kindheit an uns richtdder andere Teilnehmer des Dialogs ist
das Kindheits-Ich, das kleine Vorschulkind in ueseKopf(S. 30).Wenn
der innere Dialog in die Gegenwart eingreift, mach€ndheits- und El-
tern-Ich dort weiter, wo sie vor langer Zeit aufgethhaben — Das Eltern-
Ich flinfmal so grof3 wie das Kindheits-I¢Hlarris u. Harris 1990, S. 67)
Das Eltern-Ich, das neben einem kritischen auchknrefiirsorglichen Teill
haben kannwenn lhre Eltern beides wardé8. 30) richtet seine Botschaf-
ten nicht nur in Interaktionen mit anderen an did38nwelt, sondern im-
mer auch an uns selbst. Nach Amy Bjork und Thomadibtris denken
wir nicht damit,wir spielen es einfach afs. 30) Dann folgt einé/erlage-
rung des Bewusstseins vom Hier und Jetzt (Wahrnetprdes Erwachse-
nen-ichs) hin zum Dort und Damals (dem Schaupla& uspringlichen
Eltern-Kind-Dialog$ S. 68.

Dem kritischen Eltern-Ich kommt eine zentrale Beadeg bei der Entste-
hung von negativen Gefuihlen a¥ahrscheinlich kbnnen Menschen unsere
Gefiihle gar nicht verletzen, wenn es ihnen nichihge unser Eltern-Ich
aufzurufen, das uns dann im inneren Dialog mit Mofen Uberschittet
(S. 31)

12



Systemische Therapie mit der inneren Familie

Ein neuerer Ansatz der Systemischen Therapie bigtisich mit den in-
neren Systemen der Menschen: Richard C. Schwaszis#nzprofessor
fur Psychatrie an der Universitat von lllinois imi€ago, entwickelte in
seiner psychotherapeutischen Arbeit ein Konzeptrawren Pluralitat, mit
Hilfe dessen er die Methoden und das Menschenkildsystemischen Fa-
milientherapie auf die innerpsychische Welt dezE&lmen bezieht.

Er geht von verschiedenen Teilpersonlichkeiten diesgine gewisse Au-
tonomie besitzen und beschreibt den Begriff folgendhRen:

Ein Teil ist nicht nur ein vortibergehender emotienaZustand oder ein
gewohnheitsmaRiges Gedankenmuster. Vielmehr s&heelnes und auto-
nomes Denksystem, das seinen Emotionsbereich, uslsdtil, seine eige-
nen Fahigkeiten, Winsche und seine eigene Weltsithin anderen Wor-
ten, es ist, als enthielte jeder von uns eine @Gdeft von Leuten, von de-
nen jeder ein anderes Alter und andere Interes$afente und Tempera-
mente hat,(vgl. Schwartz 1995, S. 61) vergleichbar mit eim@mneren
Grof3familie(vgl. S. 71).

R. C. Schwartz geht dabei von einBmei-Gruppen-Systeraus:

Eine Gruppe neigt dazu, sich aul3erst schitzendstrategisch zu verhal-
ten, und ist daran interessiert, die Umgebung zotrkdieren, um mog-
lichst viel Sicherheit aufrecht zu erhalteManagef). Eine andere Grup-
pe umfasst die sensibelsten Mitglieder des SysWfasn sie verletzt oder
wutend sind, werden die Mitglieder dieser Gruppa den Managern zu
ihrem eigenen Schutz und dem des gesamten Syste@sperrt; sie wer-
den zu den ,Verbannten®. Die dritte Gruppe reagibéeftig und automa-
tisch, wenn die Verbannten aufgeregt sind, unduars diese Geflihle zu
unterdriicken oder zu besanftigen (,Feuerbekadmpfelri) vielen inneren
Systemen bestehen Polarisierungen zwischen diesenGduppen und
auch innerhalb jeder einzeln€s. 79).

Deutlich wird, dass sich das IFS-Modell (Internaintily Systems Thera-
py) nicht nur auf die einzelnen Teile eines Mensckenzentriert, sondern
auch auf da8eziehungsgefleclzivischen diesen einzelnen Teilen (vgl. S.
63). Das Hauptziel dieser therapeutischen Richbhesgeht darin, daane-
re System ins Gleichgewicht zu bringen und zu haisreren(S. 183).
Abgesehen von inneren Teilpersonlichkeiten schriibC. Schwartz je-
dem Menschen ei8elbstzu, das er sowohl a&ktiven, mitfiihlenden inne-
ren Fihrerals auch alsveiten grenzenlosen Geisteszusthrdchreibt (S.
66). Das Ziel muss es sein, dieses Selbst im LdefeTherapie in seiner
innerpsychischen Fuhrungsrolle zu starken (vget.). Darin ahnelt die-
ser Ansatz stark der bereits beschriebenen Voie&®iMethode.
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Verbindung zum Modell des Inneren Kritikers:

Wie bereits beschrieben, wird die Hauptabsicht Managerdarin gese-
hen, dieVerbanntenn Verbannung zu halten, damit die PergonLeben
funktionieren kanrfvgl. S. 83).

Um diese Schutz- und Kontrollfunktion ausiben zuwr€n, nehmen sie
laut R.C. Schwartz oft selbstschadigende Rollen ein

Oft gibt es einen Manager, der versucht, die Perigoallen Beziehungen
oder Situationen unter Kontrolle zu halten aus Angsass der kleinste
Ausrutscher oder die kleinste angstigende Uberrasgheinen der jungen
verletzten Teile aktivieren konnt®. 82).

Weitere Ubliche Managerrollen seien deilRend kritische Zuchtmeister,
der weder mit der Durchfihrung noch dem Ergebnmagls zufrieden ist
(S. 82), oder der Perfektionibezuglich Erscheinung und Verhalten der
Person, da er glaubt, wenn sie perfekt sei undnedefiele, wirde sie
nicht im Stich gelassen oder verletzt wer@®n82), sowie deiilberwache
Sorgenmache(S. 83), dempassive Pessimistler das Selbstvertrauen zer-
stort und die Leistung sabotiert, so dass die Par&tit mehr den Mut hat,
Ziele zu verfolge(S. 82).

Die Starrheit und Heftigkeit dieser Managerstraeegvird dem entspre-
chen, wie stark die Manager (berechtigter oder uwabltigterweise) die
Gefahr sehen, dass die Person erneut verletzt (rd4), sie fihren aber
nicht selten zu Angstanfallen, Alptraumen, depressiEpisoden und Pas-
sivitat, zu somatischen Beschwerden und Zwangsslarsgen (vgl. S.
84).

R. C. Schwartz sient Manager in solch extremendRdlsvernachlassigt,
leidend und verangstigin (S. 84), sie befanden sich in einer vergleichba
ren Notlage, wie ein Kinth einer Elternrolle (vgl. S. 84).
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Neurolinguistisches Programmieren

In den 70er Jahren des 20. Jahrhunderts entwiokdke Sprachwissen-
schaftler John Grinder und der Psychologiestudeahd®d Bandler den
therapeutischen Ansatz des NLP, in dem sie verdeh& Schulen der
Psychotherapie (in erster Linie Virginia Satirs Hantherapie, Fritz Perls
Gestalttherapie und Milton H. Ericsons Hypnothesamnit dem Ziel un-
tersuchten, eine tbergeordnete Therapiesprachelogik zu finden. Da-
zu filterten sie diejenigen Methoden heraus, die dnterschiedlichen
Schulen gemeinsam hatten und hinterfragten dieapleeitischen Sprach-
strategien auf unprazise Formulierungen, die zustbgn Fehlschllssen
fuhren konnten.

Der zweite Schwerpunkt ihrer Arbeit war die Bestlgéhg mit der Wahr-
nehmung der Wirklichkeit. Im konstruktivistischereiliken des NLP ist
jede Erkenntnis durch die individuelle Wahrnehmiogstruiert. Die ent-
standenen und das Individuum teilweise blockieraridaeren Bilder von
der Wirklichkeit werden als personliche Uberzeuggmgder Glaubenssat-
ze verstanden, die man durchaus verandern kanngh#in1997, S. 7ff.).
Auch das NLP kennt ein Personlichkeitsmodell deeren Pluralitat, das
dem Schulz von Thunschen ,Inneren Team®, welchesMathodenteil
dieses Heftes noch beschrieben wird, sehr ahrdich i

Im Teile-Modelldes NLP werdenlie verschiedenen Aspekte unserer Per-
sonlichkeit als verschiedendeile unserer Selbstgesehendie oftmals
unterschiedlicher Meinung sintHaag 1997, S. 80).

Verbindung zum Modell des Inneren Kritikers

Das NLP geht von inneren kritischen Stimmen aus,utis bisweilen sehr
zu schaffen machen mit Satzen wie:

- Du bist ein Versager.

- Du kannst das sowieso nicht.

- Du taugst zu nichts.
Susanne Haag ist sich sicher, dass die Art, inndlerm Inneren mit uns
reden, einen grofR3en Einfluss auf unser inneremn@efi hatBissige oder
entmutigende Kommentare beispielsweise kdnnemaihsam aufgebaute
Motivation innerhalb eines Momentes zum Einstumadan(S. 31).
Getreu demrTeile-Modell des NLP kann man solche inneren kritischen
Stimmen auch als Personlichkeitsanteile betraciidaau sagt die Autorin:
Sie kbnnen in jedem Fall davon ausgehen, dassegirhfer eigenen Per-
sonlichkeit nichts Boses gegen Sie im Schilde .flitathen sie sich klar,
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dass er mit seinem Verhalten, so abwegig es auskggn sein mag, etwas
Gutes fur sie erreichen wollte, sich bisher nuicesser zu helfen wusste
(S. 82).

Insofern wird auch dem Inneren Kritiker eine getlerpositive Absicht
unterstellt (z.B. seine Schutzfunktion), die es mahlwollender Haltung
zu erkunden gilt.
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Psychoanalyse

Die Psychoanalyse wurde seit ihrer Begriindung d8ighnund Freud von
dessen Schulern bestandig weiterentwickelt. Eimesribedeutsamen Ver-
treter ist der inzwischen verstorbene (t 1994) Reyerapeut und Psychi-
ater Erwin Ringel, der sich besonders mit der Peyomatik und der Neu-
rosenlehre beschattigte.

Verbindung zum Modell des Inneren Kritikers

Das psychoanalytische Konzept des Uber-Ichs bagthaksentliche As-
pekte des Inneren Kritiker8o diktiere ein strenges und starres Uber-Ich
wie einFremdkorperdas Verhalten des Betreffenden, die Gebote und Ver-
bote der Eltern und der frlhen Bezugspersonen sesterhin wirksam
und lebendig, auch wenn der Betroffene verstand@gniiereits zu neuen
Erkenntnissen gekommen sei (vgl. Ringel 1997, Sf.11IMan fihle sich
von Verboten umzingelt und von diesen behindernl{@h dem Panther
von Rilke IThm ist, als ob es tausend Stabe gébe, und hiaiggend Sta-
ben keine Welk (vgl. S. 111).

Nach E. Ringel fiihrt ein strenges und starres Uderzu einem Hochst-
mald an Verdrangungen und dadurch schlie3lich zckiesdenen Formen
der Neurose, unter anderem zur Zwangsneurose vdl27 ff), zur Pru-
fungsneurose (vgl. S. 189 ff.) und zur Neurose Agitbstmord hin (vgl. S.
155 ff.).
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Kognitive Therapie

Die kognitive Therapie umfasst im wesentlichendtiei Hauptstromungen
der Rational-Emotiven Therapie nach Ellis, der kingen Therapie nach
Beck und des Stressimpfungstrainings nach Meichenba

Das grundlegende theoretische Modell menschlichégb&ns und Verhal-
tens und das damit verbundene Menschenbild isVéitreter aller drei
Ansatze gleich verbindlich. Es besagt im wesemtiathas, was bereits der
romische Stoiker Epiktet (50- 138 n.Chr.) formuger,Nicht die Dinge
selbst beunruhigenden die Menschen, sondern ihrst&lingen von den
Dingen.“ (Wilken 1998, S. 14) Im Unterschied zu klassisch-
behavioristischen Auffassungen kénnen wir also liresereKognitionen
unser Erleben und Verhalten in entscheidendem Meafiest bestimmen.
Da ,dysfunktionale* Kognitionen aus Sicht der kagren Therapien zu
psychischen Stérungen beitragen, wird sich in derdpie darum bemiiht,
diese in Richtung ,funktionaler” Kognitionen zu 4edern (vgl. S. 14).

Verbindung zum Modell des Inneren Kritikers

Die kognitiven Theorien gehen nicht von einer immePluralitéat aus. Ellis
vier Grundkategorien irrationale(im Sinne von selbstschadigender, nicht
zielfuhrender)Jberzeugungennd BecksKognitive Triade der Depression
kommen dem Ph&nomen des Inneren Kritikers abet nadte.

Vier Grundkategorien irrationaler Uberzeugungercknallis):

1. Absolute Forderungen(Muss-Gedanken):
Eigene Wiinsche und Vorlieben werden zu absolutaw@aligkei-
ten eskaliert.

2. Globale negative Selbst- und Fremdbewertungen:
Statt einzelne Verhaltensweisen, Leistungen un@riSghaften ein-
zuschéatzen, wird die ganze Person als unzulanghchminderwer-
tig bewertet.

3. Katastrophendenken:
Negative Ereignisse werden in der subjektiven Bawey einer Ka-
tastrophe gleichgesetzt.

4. Niedrige Frustrationstoleranz:
Negative Ereignisse werden als ,nicht aushaltbantertraglich®
bewertet
(Wilken 1998, S. 19).
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Oft kommt es zu Verkniipfungen der einzelnen Kategor

Beispiel:Ilch muss stets von allen mir wichtigen Menschemkamat/ ge-
mocht werden(Kategorie 1):Ansonsten bin ich ein Nich{&ategorie 2)
(S. 20).

Diese Art irrationaler Uberzeugungen fuihrt nachisElur Ego anxiety
(Ich-Angst), einer Emotion, die entsteht, wenn eisgson ihren Wert als
Person bedroht sieht. Ein weiteres von Ellis geesigionzept ist das des
symptom stressedas die Fahigkeit von Klienten bezeichrseth dartber
zu beunruhigen, dass sie selbstschadigende Ematiogiesich wahrneh-
men(vgl. S. 20. Ich wirde dieses Phanomen als Kritik der Selbstidoke-
zeichnen.

Die Kognitive Triade der Depression (nach Beck):

Diese umfasst eine negative Sicht der eigenen Reten Umwelt und der
Zukunft und wird nach Beck gefestigt durch eine zgaReihe logischer
Denkfehler,die depressive Patienten typischerweise begehedew((vgl.
Wilken 1998, S. 25). Die in Bezug auf Selbstkniilchtigsten sind:

* Willkurliches Schlussfolgern
Beispiel: Ein Misserfolg im Leistungsbereich fihrt zu dehl8ssfolge-
rung: ,Ich bin ein Versager.”, ohne dass uUberpriird, ob z.B. die
Aufgabe Uberhaupt I6sbar wé®. 26).

» Selektives Verallgemeinern
Einzelfakten werden aus dem Kontext genommen uedo@wertet.
Beispiel: Ein Klient interpretiert die Tatsache, dass diell&gin ihn an
einem Tag nicht mit in die Kantine nehmen will, idgehend, dass er
denkt: ,Meine Kollegen mdgen mich nicht,” obwohhilalle regelméa-
Big grufden, zu Geburtstagen einladen, an anderénitaken beteiligen
usw.(S. 26).

Meichenbaum spricht in diesem Zusammenhang vonlgra@iischen, un-
angepassteBelbstverbalisationefvgl. Wilken 1998, S. 31).
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Zusammenfassunq der Literatur zu diesem Thema

Es wird deutlich, dass sich die Psychotherapie albefachlichen Grenzen
hinweg mit dem Phanomen des Inneren Kritikers bitigh, wenn auch

unter einer Vielzahl verschiedener BezeichnungeotzTunterschiedlicher
theoretischer und praktischer Anndherungen an dasma ahneln sich die
Beschreibungen dieser selbstschadigenden inneripsiieln Instanz stark.
Der Innere Kritiker wird im allgemeinen als domimnaaggressiv und de-
struktiv beschrieben.

Er macht Vorwdurfe, droht und fordert und I6st sas@te Beschwerden
sowie Angste, Zwangsgedanken, Neurosen, Depressiond Verzweif-

lung bis hin zum Selbstmord aus. Seine Kritik Krdisvorzugt um die
Themen eigenes Aussehen, Beziehungen oder audungisei es beruf-
licher oder sexueller Art. Er mindert unser Selbatauen und unsere
Selbstachtung, bremst die eigene Entwicklung usdtléns in Beziehun-
gen scheitern. Meist reagiert er auf aul3ere Eisdligie Kritik von ande-

ren Menschen oder Stress. Dabei Ubertreibt er rmaederholt sich

standig und berlcksichtigt nicht im mindesten diteasiven Umstande.
Unter all seiner Aggressivitat scheinen Angst untksicherheit zu liegen
sowie das Bemihen, verletzliche innere Anteile Guiten bzw. in Ver-

bannung zu halten, damit diese die SouveranitatGlamtperson nicht
gefahrden. Wird der Innere Kritiker jedoch zu méghgefahrdet er mit
Dominanz und Penetranz selber die Souveranitavigeschen.

Auch Uber den Ursprung bzw. die Entstehung diesesren Qualgeistes
herrscht weitgehend Einigkeit.

Es wird davon ausgegangen, dass sich jedes Kiathar aul3erst abhangi-
gen Position seiner Umwelt gegeniber und vor alegentber seinen EI-
tern befindet, in der es keine andere Wahl hatlial8ewertungen (Kritik)

und die Werte in einem unbewussten Prozess zu éfween. Durch die

Verinnerlichung der Werte der Eltern sichert si@s Kind deren Wert-

schatzung, auch wenn es dazu ndtig ist, von desrrEhicht akzeptierte
Personlichkeitsanteile in die Tiefen der Psychevarbannen. Die Angst
davor, dass die verbannten Anteile wieder zum Me@gckommen konn-

ten, wird spater den Inneren Kritiker, dessen Ab&as ist, sie in der Ver-
bannung zu halten, in seiner Macht starken.

Durch die Verinnerlichung der elterlichen Kritik nati der Gefahr einer
weiteren Verletzung oder Entwertung von aul3en Jweggt. Man verletzt

oder kritisiert sich selber, bevor andere es tumle® und damit die frih-
kindlichen Geflihle von Angst, Scham und Mindervggit wieder aufru-

fen.
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Uneinig sind sich die Fachrichtungen Uber die Ralie das Erziehungs-
verhalten der Eltern bei der Entstehung eines ngamntiinneren Kritikers
spielt. Wahrend die Transaktionsanalyse den Eltennbedingt Einfluss
auf die Entwicklung dieser innerpsychischen Instanzchreibt, da jedes
Kind aufgrund der strukturellen familiaren Gegebstdn zu Minderwer-
tigkeitsgefiihlen kommen musse, und die Kognitiverépie sogar von der
angeborenen Disposition zu negativem Denken sprithtseit der Kind-
heit vorhanden seien, jedoch erst in Belastungssiioen reaktiviert wer-
den wirden, vermuten die Vertreter/innen der Me#inodoice Dialogue,
IFS und Psychoanalyse zumindest eine glinstigeniéting durch eine
wertschatzende Haltung der Eltern ihren Kinderregéder.

All diese theoretisch fundierten oder auf therajseben Erfahrungen be-
ruhenden Beschreibungen und Erklarungen des Isefiralerer Kritiker*
bezeichneten Phanomens bedurften einer systenetisetssenschatftli-
chen Uberprufung, woftr die im Folgenden kurz bestiene qualitative
Untersuchung einen Anfang darstellt.
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Abgrenzung des Modells der inneren Pluralitat von py-
chischen Stérungen

Die hier genannten Vertreterinnen der beschriebé&maEapeutischen Rich-
tungen (unter ,therapeutisch’ fasse ich hier abledhriebenen Richtungen
zusammen, ob sie nun beraterisch, esoterisch adddassischen Sinne
therapeutisch sein moégen) gehen in der Mehrzala,bereits ausfthrlich
erlautert, von einem Personlichkeitsmodell der ianePluralitdt aus. Da
das Krankheitsbild der multiplen Personlichkeitast@en in den letzten
Jahren viel Aufmerksamkeit erfahren hat, erschesmmir sinnvoll, eine
Abgrenzung zu dieser psychischen Storung zu treffienbleibt hier aller-
dings recht oberflachlich. Genauer habe ich di@$esma in meiner Dip-
lomarbeit diskutiert.

Michaela Huber beschreibt in ihrem Buch ,MultiplerBdnlichkeiten* den
Unterschied dieser psychischen Stérung zur gesuRsigche:

Wir besitzen alle die Kapazitaten, multipel werdenkoénnen. Aber die
meisten werden es nicht. Wir haben verschiedenstRkchkeitsanteile,
aber keine unterschiedlichen ,Personen in uns; Waren keine Stimmen,
die Kommentare abgeben zu dem, was wir tun. Wiemateine unter-
schiedlichen Handschriften. Wir haben keine Kleghstiicke im Schrank,
bei denen es uns schwer fallt, uns zu erinnerrs das wie wir sie erwor-
ben haben. [...] Doch vor allem ein Merkmal ist dass eine Unterschei-
dung zwischen Multiplen und Nichtmultiplen ermdgtiZeitverlust. Mul-
tiple verlieren Zeit. lhre Personlichkeiten sindt o voneinander ab-
gespalten, dass sie oft nichts voneinander wisBas. heildt: Das ,lch*,
das gerade ,drauf3en” ist und fuhlt, denkt und hahdgaubt sich allein —
stellt aber entsetzt oder Gberrascht fest, dass&egangen ist — Minuten,
Monate, manchmal Jahre, von denen es nicht (¢iBer 1999, S. 37).
Fur mich stellt sich die Abgrenzung wie folgt d&tenschen, die an mul-
tipler Personlichkeitsstorung leiden, ein Phanonuas Ubrigens aus-
schlie3lich nach schwerster und langandauerndarniatisierung ab der
frihen Kindheit entsteht, fehlt ein integrieren@&sbst, das — von den er-
wahnten Autor/innen zwar unterschiedlich @lserhaupt(Schulz v. Thun),
Bewul3tedch (Hal und Sidra Stone)selbst(Richard C. Schwartz)gr-
wachsenetich (Transaktionsanalyse) benannt, aber in jedem Riché
keitsmodell innerer Pluralitat vorkommend — die soliedenen Person-
lichkeitsanteile eines Menschen zu einer Gesanipécbkeit zusammen-
fugt. F. Schulz v. Thun fuhrt au®Vir sind alle ,multiple Personlichkei-
ten®; was uns aber vor einer multiplen Personlicitgstorung bewahrt, ist
die ,Ko-Bewusstheit”, die Fahigkeit zur Teambildungter der Regie ei-
nes gut entwickelten Oberhaug8chulz v. Thun 1998, S. 114).
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Die Ergebnisse meiner Forschung
Was kam bei den Interviews heraus?

Bevor ich die Ergebnisse der Textanalyse (ich kabed nach Kleining
1995 vorgegangen; das Vorgehen nach seiner ,Anay$gsemeinsam-
keiten® beschreibe ich detailliert in meiner Diplarbeit) zusammengefasst
darstelle, mochte ich anhand eines ausgewahltamvietvs das Thema
noch etwas anschaulicher werden lassen. Da ichentetarviewpartnerin-
nen jeweils vor dem Gesprach gebeten habe, ihmgren Qualgeist zu
visualisieren, ist dem Interview Christinas ,Krigitbild“ vorangestellt.

Vorss
L

Christina
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Verdichtetes und gekiirztes Interview mit Christina

Christina ist 35 Jahre alt. Sie arbeitet zur Z&tkrankengymnastin und
studiert gleichzeitig Psychologie. Sie lebt miteir Freund und ihren 2
Tochtern im landlichen Randgebiet von Hamburg.lfimerer Kritiker ist
flr sie einechtes Lebensthemzau dem sie auch schon therapeutisch gear-
beitet hat.

Ich habe dieses Gesprach ausgewahlt, weil sichemewahrer ,Killerkri-
tiker” zeigt, man also an dem Beispiel gebiindet ganze Ausmalf3, das
dieser selbstzerstorerische Personlichkeitsamaiélamen kann, erkennen
kann, und weil Christina einen sehr reflektiertargang zu ihrem inneren
Erleben hat. Zum Glick treten nicht alle Innereritiker so vernichtend
auf. Christina selber beschreibt im folgenden Gadprwelche biographi-
schen Zusammenhéange flr diese Entwicklung verafltefosind.

Ausgangssituation

Christina hat einen wichtigen Anruf bei ihrer Scagermutter vergessen,
diese kritisiert das, absie hat mir nicht den Kopf abgerissenein Inne-
rer Kritiker macht es zu "nem Ding.

I. Wie ist die Art von Christinas Innerem Kritiker?

1. Wie erlebt sie ihn?

Christinas Innerer Kritiker spricht monologisieremad mit abso-
lut unbarmherzigem Tonfall. Er hat eine Mannerstanr8ie er-
lebt ihn als machtvollen Killerkritiker, der sie gmadenlosund
unbarmherzigtraktiert, dass ich schon gar keinen Lebensberech-
tigungsschein mehr habe.

Er sorgt fur teilweise lacherliche Events, dass iacbhmordentlich
quél’ und kennkein Mal3:Wenn ich klein bin und mich eigentlich
sofort am nachsten Balken aufhangen miusste. Ebéreginicht
auf . Seine Angriffe sind generalisierend und persénliauch
wenn die Sachalie ich grad* falsch gemacht haldje Einsteigs-
luke ist.

Christinas Innerer Kritiker tritt auch als Richtauf, er richtetwo
ich "'n Versager bin und wo nict@hristina spricht von niederma-
chenderSelbstzerfleischungnd vergleicht ihren Inneren Kritiker
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unter anderem mit einetmbwen, der mich dauernd anbrillt und
manchmal auch da liegt, aber ich weil3, dass ertgéth ist. Er

ist nie zufrieden zu stelleusreichen tut's nie. Ich muss schon
ganz berihmt sein, Doktor Doktor und Nobelpreis be#annt,
ist perfektionistisch und entwertet auch objekirhandene Leis-
tung. Durch ihn hat Christina das Gefuals wirde ich mit voll
angezogener Handbremse durch mein Leben fahren.

. Was saqt er zu ihr?

Hauptsachlich muss sich Christina entwertende Gdéisgrungen
anhoren:Es landet immer bei personlich entwertenden Sachen,
wie: ,Du bist 'n Versager. Du bist 'n Lebenskripdel bist so-
wieso ein Nichts. Mdglichst steckst du deine Nasengcht aus
diesem Loch raus, weil die Welt wird sowieso nutachen aus-
brechen, wenn sie dich sieht.”

,Du bist sowieso "ne unfahige Mutter."

Er halt ihr standig (angebliche) Fehler vddu, hast schon wieder
gepatzt,“ und weil3 es im Nachhinein immer bess&iehst du,
ich hab‘ dir doch gleich gesagt, dass du es nicinidst.“ Er gibt
vor, Christina zu durchschauerDy machst dich viel groRRer als
du bist,“ richtet: ,Du hastdich aus der Affare gezoger{hach
Krankwerden beim Kindergeburtstag), und seine Realduf ei-
ne Zwei in einer Prifung lautetWarum hast du keine Eins ge-
habt? Du bist eben doch nicht tauglich.”

. Wie stellt sich Christina ihren Inneren Kritiker bi Idlich vor?

Christina stellt sich ihren Inneren Kritiker als ndle/schwarze
Gestalt mit roten Augen vofi¢s, finste)y, wo du nur den Zeige-
finger sehen kannst, der auf mich zefgis dem Zeigefinger die-
ser menschlichen aber schwer fassbaren, da rdlatmlosen,
Gestalt kommen pauschalisierende BeschimpfungenBiize.
Eine andere Assoziation von Christina ist eine elésGewitter-
wolke, aus der die Beschimpfungen wie Blitze hé&@umen.
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4. Welche Glaubenssatze und Wertvorstellungen vertriter?

Christinas Innerer Kritiker hat mehrere stark vedbtierende

Glaubenssatze wie

- Makel darf man nicht haben

- Man muss immer perfekt sein und alles hundertprog édn-
nen, sonst ist man eldiot.

- Versagertum ist das Schlechteste, was es Uberlgéatpt

- Fehler dirfen nicht gemacht werden, sonst gehtvkd unter.

AuRerdem ist er der festen Uberzeugung, dass (iarisine Ver-

sagerin istUnd dass ich tUberhaupt keine gute Leistung bringen

kann. Von meiner Art, personlichen Struktur isgas nicht mog-

lich, dass ich mal was hinkriege.

5. Welche positiven Aspekte sieht Christina bei ihremnneren
Kritikers?

Er beschutzt Christina vor aul3erer Kritik, indemser selber so
hart kritisiert, dass sie sich der Bewertung andeient mehr zu
stellen traut (Prifungs- und KontaktvermeidunBamit konnt'’
ich nicht mehr verletzt werden oder noch mehr ertéteals ich
eh schon war.

Insofern beschiitzt er mich vor Aufmerksamkeit aardéind das
hat aus meiner Kindheit heraus bestimmt Sinn gemaail mit
zu viel Kritik war” ich bestimmt zusammen gebrodhserKind.
Durch dieses Verhalten hat er sie in der Kindheit der Grau-
samkeitund Unbarmherzigkeitanderer Menschen geschutzt (lei-
der auch vor mdglichavarme und Zuneigufg

Il. In welchen Situationen tritt Christinas Innerer Kritiker auf?

Christina hat das Geflhl, dass ihr Innerer Kritikahezu immer prasent
ist, vor allem, wenn sie glauliteistung erbringen zu miussddabei kann
es sich um die Ausrichtung von Festen, um ihre Ardls Krankengym-
nastin, um ihre Diplomarbeit oder um Prifungen leémdChristina hat
wahnsinnige Prifungsangst, denn, wenn ich nur ‘weizhab’, wird er
wieder Uber mich herfallerEin weitererHauptausldsetist Kritik von an-
deren Menschergobald mich jemand kritisiert, geht's richtig @eshalb
hat sie auch Angst vor Referatfeedback. WettbewatbKonkurrenz akti-
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vieren den Inneren Kritiker genauso wie (angebldhehler:Fehler kann
alles mogliche sein (Kaffee verschitten, Weihnéehis nicht richtig
schmiucken). Ich mussimer "ne ganz dolle Nummer sein. Und wenn ich
das nicht bin, bin ich ein Versage&thristina fiihlt sich auch verantwortlich
fur die Fehler ihrer KindetVenn ich‘s ihnen nicht beibringe, bin ich ja
auch wieder eine schlechte Muttémd gerade wenn sie merkt, sie macht
eine Sache wirklich gut, tritt er auf den Plan.

Auch in unserem Gesprach tbt Christina mehrmalksaiauende Kritik
an ihrem berichteten Verhalten.

l1l. Was wird durch die Selbstkritik ausgeldst? Welkhe psychischen
Auswirkungen und welche Handlungsfolgen treten auf?

Christinas Innerer Kritiker nimmt Lebenskraft undhdert die Lebensqua-
litat erheblich Sie wird verunsichert und angstlich, erlelstglaublichen
Leistungsdruck und Stress und bekommdinnig grof3e Zweifelpb der
Innere Kritiker nicht doch recht hat. Sie fuhlttsials Opfer:Und es gibt
kaum etwas, wovor ich mehr Angst habe, entwedar Kudiker oder de-
ren Kritiker (im Kontakt mit anderenyeht da durch, un(dann)hauen wir
uns gegenseitig und tun uns wé&er Innere Kritiker verhindert Wachs-
tum, indem er die Grundfesten des Glaubens an satitst erschuttert:
Wenn dieser Glauben angegriffen wird, dass ichmgaht so schlecht bin
und schon losgehen kann in die Welt und mein Gezagen kann, dass
die Menschheit nicht sich graut vor mirmuisste ich eigentlich in das
nachste Mauseloch gehen und mich nie wieder zeigen.

Es ist wie ein Sog nach untdoh krieg” das auch gar nicht aus dem Kopf
raus. Es dreht sich und dreht sich, richtig zwangBmg. Dieser Kreisel,
dass dann "ne ganze Zeit lang wie um "ne Wunderhdas kreist, und ich
kann's nicht abstellen. Es geht mir immer schleclied ich werd” immer
zerknirschter.Christina ist erschrocken tber die Macht und diekwhg
des Inneren Kiritikers.

Auf der Handlungsebene verhindert er Leistung flhrt zurVermeidung
von Leistungs- und Prufungssituationdtr: hat mich 1 1/2 Jahre daran
gehindert, meine Diplomarbeit anzufang@ft wird Christina durch sein
Auftreten sogar krankWeihnachtsherpeskdrperliche Einschrankungen,
Migrane):Wenn ich "n Kindergeburtstag auszurichten habendaab” ich
einen derartigen Druck, dass ich vorher regelméafank werde, weil ich
diesen Druck gar nicht mehr aushalte. Mir bleibt géchts anderes mehr
ubrig, als 'ne Migréane zu kriegen, um mich so aeis &/erkehr zu ziehen,
dass ich gar nicht mehr in die Situation kommeseieKindergeburtstag
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durchziehen zu kénnen. Ich fahr” ziemlich vielemdungsstrategien,
einfach um mich zu schiitzen. Dann muss mein MandasiKinderge-
burtstag)abnehmen. Dann bin ich nattrlich entlastsach der Feier mel-
det sich der Innere Kritiker dann allerdings nWieder hast du hier ge-
patzt! zurlck.

Er 16st Einschrankungen bis zur Handlungsunfahighkes.Sie vermeidet
Kontakt und zeigt sich nicht mehr wie sie wirklisl, aus Angstdie kdnn-
ten mich kritisieren, und dann hab ich wieder digige meine Kreisel.
Statt dessen hat sie das Gefiihl, eine Maske vbrhgc zu tragenDiese
Maske Ich bin ganz grof3artig. Dann traut sich keiner manrmich ran.

V. Wie ist Christinas Innerer Kritiker entstanden und erinnert er sie
an bestimmte Personen?

Christina ist sich sicher, dass ihr Innerer Kritiklirch massive Entwer-
tungen seitens ihrer Eltern entstand. Sie shags die Menschen in meiner
Jugend und Kindheit immer seanbarmherzig mit mir umgegangen sind
und auch sehr gedankenldShristina ist der Meinunggass ich in mir
auch das Klima meiner Kindheit trage. Auch meinett®fuwar nicht
wohlwollend, wenn ich Fehler gemacht haldor allem habe sie diesen
Umgang mit sich selber von ihrem Vater Gbernomm#eil, der lebt das
auch), der antreibend war, nie lobte und viel kritisgeiDer hat wirklich
nur aul3ergewoOhnliche Leistung Uberhaupt als Leptoewertet. Alles an-
dere hat er nieder gemacht, oder das wurde gartrbemerkt. Ich hab‘ —
glaube ich — nie Lob gekriegEr war ungeduldig und entwertend und er-
trug keine Fehler, so dass ewmahnsinnige Angstor schlechten Leistun-
gen herrschte (vor allem weil die folgende Krittkrmer auf die Entwer-
tung der Gesamtperson abzieltdjenn man Vieren schreibt, dann ist man
auch "'n Versager.

Auch die Hdchsterwartungen des Inneren Kritikdd®ktor Doktor und
Nobelprei$ lassen sich so erklaren. Christina vermutet, dassEltern —
insbesondere mein Vater aus eigenen Angsten vor Fehlern heraus so
handelten, betrachtet also die Entstehungszusanémgehdes Inneren
Kritikers generationsiibergreifend, wie sie auchgestellt hat, dass sie als
junge Mutter das eigene Kindheitsklima in ihrezigén Familie wieder-
holt hat:Wenn sig(alteste Tochterjnal Saft umgekippt hat, hab‘ ich rum
gebrullt. Da hab' ich gemerkt, da war auch meintlkker dabei. Er hat es
immer ganz schlimm gemacht. Dass meine Tochteugsellg ist und im-
mer noch nicht kapiert.\WWenn ich‘s ihnen nicht beibringe, bin ich ja auch
wieder "ne schlechte Mutter, also muss man sieSziinecke machen, da-
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mit sie das schnell genug raffddie Folge istdass meine Alteste — genau
wie ich — sich fir jeden Fehler fertig macht. Unech panische Angst hat,
Fehler zuzugeben....Ich hab*' das hundertpro wedgedpen.

Christina erkennt in ihrem Inneren Kritiker ihremtér wiederEr ist mei-
nem Vater sehr ahnlictDer Tonfall ist gleich und auch die Formulierun-
gen und die Art des Umgangs mit Christina ahnath stark:Mein Vater
war — und das ist noch "ne zarte Untertreibyfaght bitter) —nicht sehr
wertschatzend. Er hat uns immer sehr missachtehdnraelt. Wir waren
sowieso der letzte Dreck, ,Lebenskrippel” hat esw@uch oft genug ge-
nannt. Er hatte "ne sehr entwertende Art, mit aadevlenschen umzuge-
hen, und dieser Innere Kritiker von mir geht germaus.Er nimmt auch
die gleiche Position Christina gegenuber als Richite und l6st den glei-
chen inneren Prozess alish komm'‘ genau in denselben Druck rein, den
ich bei meinem Vater auch immer hatte, ich musssgar. Ich muss ihm
was bieten. Wenn ich ihm nichts biete, dann liebheh nicht. Weil ich
nichts Besonderes bin.

V. Welche Verbindung gibt es bei Christina zwischennnerer und
aulRerer Kritik?

Kritik von au3en fuhrt bei Christina immer zu veleter Selbstkritik. [hr
Innerer Kritiker verstarkt diese Kritik, die ganz leise oder viakdisogar
konstruktiv formuliert ist in einer Art und Weisdass es selbstqualerisch
ist.

Bis ich wirklich gleich zusammenbreche

Diese Selbstkritik zielt dann auf Christinas Gegsargonlichkeit abwWenn
die Person von auf3en ein Verhalten kritisiert, damacht mein Innerer
Kritiker daraus eine Person. Meine ganze Personfatdch und dauert
lange Wenn einer irgendwas sagt, was meinen Innerenkeritanreizt,
ich bin wochenlang nicht zu gebrauchén.B. im Feedback flr ein Refe-
rat).

Das fuhrt zu Angst vor aul3erer Kritik und Vermeidusolcher Situatio-
nen:lch merke, wenn Leute mich kritisieren, dass idmoacinnerlich in
Deckung gehe, weil ich genau weil3, das wird beivwnader einen Kreisel
auslosen, wo ich Tage was von haBehon vorhandene Selbstkritik wird
durch Kritik von aul3en noch verstarkt: Friher wél@hristina manchmal
die Strategie lieber andere zu kritisieren, alsstert zu werdentieber die
Leute mundtot zu machen, bevor die ihren Mund acHier@oder auch ihre
Tochter fur ein Verhalten zu kritisieren, damit sbedie Schuld daflr hat
und nicht sie selber als Mutter versagt hat.
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VIl. Was wirde sich fur Christina andern, wenn ihr Innere Kritiker
schwéacher werden wurde?

Christina hatteerheblich weniger Angsh meinem Leben, Angst zu versa-
gen, Angst vor Kontakt, innigem, Angst vor Fehlérh wirde mein Leben
wesentlich erleichtern und mit weniger Druck leliénnenSie hatte mehr
Gesundheit und Freude und Kraft und konmiehr meine Sehnsulchte le-
benundandere Beziehungen. Wir hatten eine liebevolletenAteinander
umzugehen in meiner Familie. Da muss keiner melystAmaben, dass er
irgendeinen Fehler macht oder sich hervortun missen geachtet zu
sein.

VIIl. Wer oder was ist der Adressat der inneren Kritik, an wen richtet
sie sich?

Der Adressat der inneren Kritik ist Christinas ,@mas Kind“:Der Anteil
von mir, der verspielt ist, der Freunde haben véalhfach sein will wie er
Ist, der offen und unverbrauchih Kontakt gehtder ausprobiert und keine
Angst hat und dafir respektiert werden Wik ist aber auch ein gefihlvol-
ler, leicht verletzlicher Teil, dezudem durch seine Art audleute aus
Versehen verletzen kanahne es bds' zu meinefrotzdem geht es auch
immer darum, Christinals Gesamtperson achmalern.

IX. Wie bewertet Christina ihren Inneren Kritiker u nd was mochte
sie im Zusammenhang mit ihm verandern?

Christina ist erschrocken uber die Grausamkeitsilhimeeren Kritikersich
war‘ nie so grausam zu irgendwem anderen, wie rraierer Kritiker zu
mir ist.

Ihre Einstellung zu ihm hat sich aber etwas gedraiech mehr Verstand-
nis fir die Zusammenhange seiner Entstehung. @taistliinscht sich ei-
nen anderen Umgang mit Selbstkritik, sie mochteksiestruktiv nutzen,
anstelle sie zu vermeiden. Dazu gehort fur sie akigtikfahiger zu wer-
den, um Fehler zugeben zu kbnnen. Auch wenn Qfmaistm liebsten ganz
auf ihren Inneren Kritiker verzichten wirde, glaskd nicht daran, dass es
maoglich ist. Ihr Ziel ist es deshalb, seine Madhizaschranken, auf einen
Raum zu begrenzen und zu sadeis: hierhin kommst du und nicht weiter!
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und das eigene Ich soweit zu starken, dass siehpleiechtigt neben ihm
stehen kann und sagelth hab auch "ne Lebensberechtiguikg. darf
nicht starker sein als icland soll mit dem ,inneren Kind“ nicht mehr so
vernichtendumgehen.

Christina winscht sichwirklichen Kontakt mit anderen Menschen ohne
Angst voreinander, so dass es mdglichastspanntmit Fehlern umzuge-
hen undgemeinsam dartbezu lachen. Sie mdchte anderen mit Wert-
schatzung und Vertrauen begegndas Geflihl haben, dass sie dann nicht
mit ihrem Kritiker Gber mich herfallen, wenn ichagle meine Waffen ge-
streckt habe.
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Die Ergebnisse der Analyse auf Gemeinsamkeiten

Art des Inneren Kritikers

Der Innere Kritiker wurde von den meisten meines@achspartner/innen
als Uberwiegend bedrohlich und zerstérerisch erdelaber eben nicht aus-
schlie3lich und nicht von allen. Viele haben eirathaus ambivalentes
Verhaltnis zu diesem Personlichkeitsanteil, erleibenteilweise als unter-
stitzend oder schreiben ihm zunéachst eine pogMbgecht zu. Das war die
eigentliche Uberraschung fur mich in dieser Untehnsing.

Betrachtet man Bdsartigkeit versus Konstruktivilés Inneren Kritikers
als ein Kontinuum, so sttinde sicherlich Christigi@#lerkritiker an dem
einen Extrempunkt, der als sehr unterstitzend terleberer Ratgebeei-
nes anderen Untersuchungsteilnehmers (Fabian) mnadéeeren. Ausrei-
Ber in qualitativen Untersuchungen, also Extrerafdiks zu untersuchen-
den Gegenstandes, konnen wertvolle Hinweise aufSthektur des Ge-
genstandes geben, auf die ihm innewohnenden Magliem, sich in die
eine oder andere Richtung zu entwickeln, wenn imeste Kontextmerk-
male vorhanden sind. Von Christina kdnnen wir lafn&ie destruktiv,
zerstorerisch und grausam ein Innerer Kritiker war#éann, wenn jahre-
lange psychische Misshandlung in der Kindheit zneseEntstehung fiihrt,
aber auch, wie wichtig es ist, diese Entstehungsmosenhéange aufzude-
cken, um eine Entwicklungschance zu haben. Wir &inerkennen, wie
weit die Selbstzerstérung gehen kann, und mogeneen der Literatur
glauben, die von Selbstmordversuchen und Selbstralsrceine der ex-
tremsten Folgen eines méachtigen Killerkritikersidmr Fabianhingegen
lasst uns das Phanomen aus einem anderen Blickvibbekachten. Er ge-
hort offenbar zu denen, die keierartiges Gespenst in sich tragen
(Schwartz 1997, 51 f.), im Gegenteil, sein Inndfdtiker wird von ihm
als grol3e Unterstitzung in seiner Personlichkei@eklung betrachtet.
Die eigene Einstellung zu diesem Personlichkeigsbhstheint von Bedeu-
tung zu sein, moglicherweise gilt auch im Kontaktnzeigenen Innenleben
der gleiche Grundsatz wie im Kontakt zu anderen $dban: Wie man in
den Wald ruft, so schallt es heraus. Fabians Haglzin seinem Inneren
Kritiker kdnnte Vorbildcharakter haben und sie ntabloffnung auf die
psychischen Gewinne, die aus einem solchen transfden Kritiker zu
ziehen sein konnten.

Ich spreche hier in Anlehnung an Hal und Sidra &o&usfliihrungen vom
transformierten Kritikey da dessen Haupteigenschaften sich der Beschrei-
bung dednneren Ratgebersrstaunlich gut deckeir verhalt sich wie ein
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guter Vater, der uns unterstitzt [...] Er hilft yrsngemessene Grenzen zu
setzen [...] Seine objektive Einschatzung von &wm@n verhilft uns zu
Selbstdisziplin und angemessenem Verhalten [.r]JKdhAnen uns Rat und
Hilfe holen, ohne das Geflhl zu haben, das seZeiohen von Unzulang-
lichkeit [...] (Stone/Stone 1997a, S. 250f.). Uberraschend idiesem Zu-
sammenhang jedoch, dass es sich bei dem bescletebaeren Ratgeber
meines Untersuchungsteilnehmers im Grunde gar nicheinen transfor-
mierten Kritiker handelt, er war ja offenbar nieshitig und zerstérerisch
und wurde dann durch therapeutische Arbeit verwlhnds missen dem-
nach von vorneherein optimale Bedingungen vorgshktrhaben, die sei-
ne Entwicklung erméglicht haben.

Es fallt auf, dass die Glaubenssatze und Wertdarsten der Inneren
Kritiker meiner Gesprachspartner/innen zu grof3ateite@us burgerlichen
Idealen bestehen. Aussagen wie ,,Ordnung ist wicMeganderung schad-
lich, oder ,Bescheidenheit ist wichtig, eigene Bethiisse unwichtig®,
scheinen so gar nicht in unsere heutige individigatie und schnelllebige
Gesellschaft zu passen. Vor allem im Berufslebérdgch Mobilitat heute
als selbstverstandlicher Anspruch an ArbeithehmeefM und das Ernst-
nehmen der eigenen Bedurfnisse wird teilweise bisRiicksichtslosigkeit
betrieben. Man kdnnte also von einer Fehlanpassprechen, betrachtet
man die wie ein Relikt aus vergangener Zeit wirlem&Glaubenssatze die-
ser innerpsychischen Instanz. Wird die nachste aéona dann also unse-
re heutigen Wertvorstellungen genauso Ubernehmenywr die der 50er
bis 70er Jahre verinnerlicht haben? Und werdemilime Inneren Kritiker
diese in Glaubenssatze gepackten Wertvorstelluepenso an vollkom-
men unpassender Stelle wieder und wieder vorbeten?

Meine Gesprachspartner/innen beschreiben ihre énni€ritiker als regel-
recht krank machend. Migrane, Erkéaltungen, Kramypfé Rlickenschmer-
zen sind unter anderem die Folge ihres machtv@lgitretens. Man muss
vermuten, dass diesem Personlichkeitsanteil eirmehtikche Bedeutung
bei der Entstehung psychosomatischer Krankheité&ommt, so dass es
wichtig sein wird, diese Zusammenhange aufzudeckamn es um die
Behandlung dieser Krankheiten geht. Als weiterdigauftretende Folge-
erscheinung einer Kiritikerattacke schildern die dgstichungsteilneh-
mer/innen das Gefuhl von oder auch die tatsachdigfiretende Hand-
lungsunfahigkeit. Ziehen wir dazu die oft geschildebeschiitzende Ab-
sicht des Inneren Kritikers in Betracht, so scheliese Reaktion Sinn zu
machen. Nicht handelnd sind wir moglicherweise laden Gefahren, wie
z.B. der Kritik anderer Menschen, weniger ausgésetz

Oder, um es mit den Worten einer weiteren Untensagbteilnehmerin
auszudrickenMan macht sich selbst so schwach und so kleirs dem
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nicht mehr handeln kann. Und dass man insofern aiciit mehr handeln
muss, um sich bestimmten Situationen auch nicstietien.

Uberrascht hat mich, dass auch bei den Frauenardimeiner Untersu-
chung teilgenommen haben, der Innere Kritiker hedgitlich im Leis-
tungsbereich angesiedelt ist. Literaturstudium peonliche Erfahrungen
als Frau im Umgang mit diesem Qualgeist lieRen wéem dass er seine
Machtstellung vor allem im sozialen Bereich, alsoKontakt mit anderen
Menschen, sowie bei Fragen des eigenen Aussehansgracht. Hal und
Sidra Stone schreiben da#s ist eine weitverbreitete Sache, dass Frauen
die ganze Verantwortung fir Probleme in der Bezighilbernehmen, und
der Kritiker unterstitzt sie dari{Stone/Stone 1997a, S. 122), er sorge sich
aulRerdenmum ihr Ausseher(120). Wahrend von Kritikerattacken im per-
sdnlichen Kontakt noch von mehreren meiner Gesggartnerinnen be-
richtet wird, wird das aul3ere ErscheinungsbildAalgriffsflache flr inne-
re Kritik nur von einer einzigen genannt. Statteéesterrscht bei den
Mannern wie bei den Frauen meiner UntersuchungSaiostkritik im
Leistungsbereich vor.

Ein weiterer direkter Ausloser fur Kritikerattackecheint Kritik von ande-
ren Menschen zu sein, die im eigenen Innenlebémedise wie mit einem
Megaphon verstarkt wird, da sie dem Inneren Kritikeendlich viel Ener-
gie und Macht zu geben scheint. Grausame, sellostiende Anschuldi-
gungen und Entwertungen, als Negativspirale oftd#nlang anhaltend,
sind die Folge. Dieser Zusammenhang erhalt seimen, $edenkt man,
dass Kiritik von aul3en den Supergau fir den Inné&etiker bedeuten
muss, sie ist das, was er mit all seiner machtwdliésartigkeit zu verhin-
dern sucht, um das Ich vor weiteren Verletzungenchiitzen. Kommt sie
nun trotzdem, so hat er versagt: Es ist ihm niehtiigen, die Person per-
fekt und damit unkritisierbar zu machen, was beslewtass er seine An-
strengungen verdoppeln muss, womit er auch soéwinint.

Fallen die Unterschiede zwischen den Mannern uaddtr meiner Unter-
suchung, was die kritisierten Themen angeht, ebeng aus, so gibt es
doch aufféallige Unterschiede zwischen den Geschdechwas die Intensi-
tat des Inneren Kritikers angeht. Die Frauen bégittkkonkreter und aus-
fuhrlicher von der unheilvollen Macht, die ihr Imee Kritiker Gber sie
ausubt, und auch von den personlichen Einschramkyngie mit seiner
Dominanz einhergehen. Ob diese Unterschiede durnckliclie Unter-
schiede in der Starke des Inneren Kritikers zugtdtminmen, also Frauen
starker in Richtung Selbstkritik sozialisiert wemdezw. genetisch vorpro-
grammiert sind als Manner, oder durch die evergugib3ere Bereitschaft
von Frauen, offen Uber ihr inneres Erleben zu $medzw. ihre grolRere
Fahigkeit, dieses zu reflektieren, ist an diesetl&nicht zu entscheiden.
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Denkbar ware auch, dass dieses Ergebnis aufgrunged@gen Stichpro-
bengrof3e ein Zufallsprodukt ist.

Entstehung des Inneren Kritikers

Fast alle meine Gesprachspartnerlnnen glauben, ddasersprung ihres
Inneren Kritikers in der Kindheit liegt. Kritik, Dick und Zweifel meist
von Seiten der Eltern, teilweise aber auch von @mm&ezugspersonen
wie Lehrerinnen oder Geschwister, schaffen deme@odn idealen Nahr-
boden fir die Entwicklung eines méachtigen und déstren Inneren Kiri-
tikers. Er ist eine Mischung aus der Verinnerliapuder kritischen oder
abwertenden Eltern-Botschaften und dem Versuch, wit genau diesen
zu schutzen, indem man sich selber kritisiert umgvertet, bevor es ande-
re tun kdnnen. Ein Teilnehmer meiner Untersuchumgnnt es demicht
als untauglich erkannten Versuch, sich unkritisearlau machenEs geht
also darum, jedwede potenzielle Kritik von aul3emwmzunehmen und
damit das Verhalten so zu perfektionieren, dassekEehler, die die Kritik
anderer Menschen ausldésen kdnnten, mehr gemackemwddnnen. Oft
soll mit diesem Verhaltensmuster auch im Erwachsaiter noch das
kleine, verletzliche Kind geschuitzt werden, das rasmal war. Eine an-
dere Einflussnahme der unmittelbaren Bezugspersbualia Entwicklung
des Inneren Kritikers entsteht offenbar durch dadeben von Haltungen.
In ihnen dricken sich bestimmte Wertigkeiten aies,vom Kind oft unre-
flektiert Gbernommen werden und spater die Glauki#ne seines Inneren
Kritikers ausmachen, wenn sich die/der Erwachséngst von ihnen dis-
tanziert hat. So berichtet ein anderer Untersucst@igehmer beispiels-
weise davon, dass er sowohl in der Schule von dardrin als auch nach
der Schule beim Ankommen zu Hause von der Muttgelned3ig zu héren
bekam:Erst die Arbeit und dann das Vergnilg&momit gemeint war, dass
vor dem Spielen die Schularbeiten zu erledigemsé)esen Satz hat sein
Innerer Antreiber verinnerlicht und spult ihn tagjtéh auf der Arbeit un-
gefragt wieder ab, selbst wenn das Handeln nadeshesrundsatz sogar
den beruflichen Interessen entgegensteht. Diesgeegiiyen Zusammen-
hange zwischen der Entstehung des Inneren Kritikats der Erziehung
im Elternhaus (bzw. Schule/Kirchengemeinde) wurd& yneinen Ge-
sprachspartner/innen noch in ihrer Bedeutung urateem durch die Be-
antwortung der Frage: ,Erinnert dein Innerer Ketikdich an konkrete
Personen?* Die meisten stellten spontan eine Veéunig zu den Eltern
her, manchen Vatern und Muttern schien der Inneikir sogar wie aus
dem Gesicht geschnitten zu sein. Interessant diesem Zusammenhang,
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dass auch dekonstruktivelnnerer Ratgebereines Untersuchungsteilneh-
mers ein Gesicht hat, er diesen also unmittelbagia@ konkrete Bezugs-
person erinnert. So bleibt die Hoffnung, dass aselbststarkende, kon-
struktive Haltungen und Umgangsformen in das eigehantegriert und
fir den Selbstumgang genutzt werden.

Zwar lasst sich wohl der Aufbau eines Inneren Keits nicht géanzlich
vermeiden, wenn man sich die missliche Lage einemdn Kindes vor-
stellt, das in weiten Teilen vollkommen abhangigvisn den Bewertungen
der Aul3enwelt, und diese werden in den seltensédierausschliellich
freundlich sein, es ist aber auch deutlich gewardeziches Potential in
uns steckt, einen wertschatzendeneren Ratgeberu entwickeln, wenn
positive Vorbilder vorhanden sind und in der Kindlenscheinend nicht
zuviel kaputt gemacht wurde. Die Bedingungen, dée Ehtwicklung der
Destruktivitat mindern und die Entstehung einerdtarktiven Selbstkritik
fordern, zu erforschen, wéare sicherlich hilfreiam Empfehlungen fir die
Kindererziehung geben zu kdnnen.

Umgang mit dem Inneren Kritiker

Meine Gesprachspartnerinnen schildern eine Reihe eftektiven (im
Sinne von kritikerschwachenden, selbststarkendewjesauch von inef-
fektiven (kritikerstarkenden) Umgangsstrategien imiem Inneren Kriti-
ker. Beide Arten von Strategien kdnnen uns wengvblinweise geben auf
die Moglichkeiten, die wir im Umgang mit diesem @man Quaéalgeist ha-
ben, um seine Destruktivitat und machtvolle Prassnmildern und seine
konstruktiven Qualitaten fir uns optimal nutzbamzachen.

Als effektiv haben die Betroffenen die Strategitelet; sich Verstarkung
von auf3en zu holen, um die quélende Selbstzeffl@ngrin ihrem Inneren
zu stoppen. Sich mit seinen Sorgen, etwas falsamaget zu haben oder
etwas nie schaffen zu werden, zuten wie eine Untersuchungs-
teilnehmerin es nennt, kann also hilfreich sein.

Noch effektiver — da unabhangig von der AulRenwettiigbar — kann der
Aufbau und das Herbeiholen von positiven inneregeastimmen in der
kritischen Situation sein, die den Abwertungen dmekifeln des Inneren
Kritikers widersprechen, den Betroffenen Mut macloeter ihr Selbst-
wertgefihl starken. Wie kommt man zu solchen wldtenden inneren
Stimmen? Eine meiner Untersuchungsteilnehmerinneachreibt den
Vorgang ihrer Entwicklung als Introjektion der Wsahatzung, die sie von
anderen Menschen erfahren durfda ist auch mal'n Freund von mir ge-
wesen, der hat einfach nur Ja gesagt. Ja zu mir.0ése Stimme hab ich
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manchmal richtig drin... Di¢Stimmen)versuchen dann, den Mutterboden
wieder reinzutunAlso auch bei dieser Strategie scheint erst eimliealUn-
terstltzung durch andere wichtig zu sein, und tediesFrage, wie es ganz
ohne sie ebenfalls funktionieren kann. Viele mel@esprachspartnerinnen
scheinen Uber solche Ressourcen bereits zu verfédemweitere effektive
Strategien schildern sie die Relativierung der ftilsdrenen Kritikerbot-
schaften durch den Verstand und die Entscheidunft auf sie zu horen.
Solche rein verstandesmafiRigen Problemlosestratagiesinen allerdings
ihre Grenzen zu haben, wenn der Kritiker zu méckigich kann ihm
nicht den Mund verbieten, mit Verstand und Vernsadfen: Diese Stimme
Ist so grausam, die muss jetzt mal die Klappe haklh will da gar nicht
hinhdren, das auch nicht fihlen. Es ist nicht zuenstimmen zu bringen
(Christina).

Wo andere ihren Inneren Kritiker als Stérenfrietrdehten, heil3t der ,Be-
sitzer deslnneren Ratgeberghn herzlich willkommen, wann immer er
auftritt, auch wenn er ihn unter Umstanden malsguéter vertrostet. Mog-
licherweise ist die Haltung, mit der er ihn empftrder Schltssel fir die
Konstruktivitat seines Inneren Kritikers. Es wirdca deutlich, dass er
trotz allem Respekt, den er diesem Personlichke#daentgegenbringt,
die Zugel fest in der Hand halt. Er entscheidetinvar mit seineniRatge-
ber sprechen will, und Iasst sich nicht von ihm domiare Die Vorausset-
zung daftr, dass er ihm zuhort, ist die, dass digse nicht anschreien
darf. Anscheinend hélt er sich an die Abmachung.

Dies alles sind L6sungsansatze, mit denen mein@réasspartnerinnen
gute Erfahrungen gemacht haben und die also duschauNachahmung
empfohlen werden kénnen. Aber auch aus den gesdesitVersuchen im
Umgang mit dieser innerpsychischen Instanz kdnneeimges lernen.

Als ineffektiv wird der Versuch der Verdrangung deseren Kritikers er-
lebt, auch wenn der von einigen Betroffenen geda&unsch, gar keinen
Inneren Kritiker mehr zu haben verstandlich ist.dea Quélgeist tber Jah-
re gewachsen ist, lasst er sich nicht so einfastvdéoden. Auch sich auf
einen Machtkampf mit ihm einzulassen, wird von 8etroffenen nicht als
Erfolgsstrategie bewertet, da jeder Kampf viel Kkadstet und hochstens
einen kurzzeitigen Sieg Uber den Kritiker mit siringt. Christina kommt
sich dabei vor wie ein Lowendomptelch steh da mit permanentem Hab
acht und meiner Peitsche und versuche, ihn irgea@wt das Minimum zu
beschranken, was ich ertragen kann, ohne krankeadem Es wird deut-
lich, dass diejenigen Methoden, die ausschlieldigheine Konfrontation
mit dem Inneren Kritiker abzielen, zu kurz greifefissen.

Fatal fur das eigene Selbstbild ist es jedoch adeh Inneren Kritiker in
seinen Zweifeln und Abwertungen Glauben zu schené@mlieses Verhal-
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ten ihn in seiner Destruktivitdt noch bestarkt. den personlichen Glau-
benssatzen — von Beck ddenkfehlerbezeichnet — setzen die kognitiven
Problemldsestrategien an. Ich halte sie dennocHimueingeschrankt er-
folgsversprechend, wenn sie als alleinige Methadgesetzt werden, da
dabei sowohl die Notwendigkeit seiner Entstehursgaaich die mdgliche
jetzige Funktion dieses Personlichkeitsanteils anbtet gelassen werden.
Von meinen Gesprachspartnerinnen habe ich gelgass es sinnvoll sein
kann, ein Verstandnis fir die Entstehungszusamnmgghdes Inneren Kri-
tikers zu entwickeln, und seine Funktion im Damsdsvie im Jetzt zu
wurdigen. Ahnliches schlagt Ann Weiser Cornell,eeifertreterin der Fo-
cusing-Therapie, vor. Sie halt eine Wirdigung veggaer und auch jetzi-
ger Leistung bzw. eine Wertschatzung der oft pasitiAbsicht des Kriti-
kers fir einen erfolgsversprechenden Weg. Ich thdse Ansicht und fuh-
le mich in ihr bestarkt durch den Wunsch vieler meeiGesprachspartne-
rinnen, seine Macht zwar einzuschranken, ihm albechdus einen Platz
im eigenen Innenleben zu lassen, um von seinetiymsiFunktionen (hier
berichten die Betroffenen von innerer Sicherhedhu$z, Unterstltzung
durch Antrieb oder Abbremsung sowie vom KdrnchenhkNeit, das in
jeder Kritikerbotschaft steckt) zu profitieren uBelbstkritik konstruktiv
nutzen zu lernen.

Um die Destruktivitat des Inneren Kritikers zu s@uwlwen, halten die meis-
ten Betroffenen psychische Veranderungen fur unmgigén. Fir sie geht
es darum zu lernen, dem Kritiker weniger Macht eben, das eigene Ich
zu starken, zwischen konstruktiver und destruktikatik von innen wie
von aul3en zu unterscheiden und ,innere Helfer“ktivigren.

Das Hauptziel scheint also die Entwicklung einegtsehatzenden und lie-
bevollen Umgangs mit sich selbst zu sein, um deeren Kritiker nicht
als Feind betrachten zu missen, sondern ihn ineifch zu integrieren,
quasi dieElternrolle fir ihn zu Gbernehmen, um mit Hal und Sidra Stone
zu sprechen, und sich im Umgang mit ihm nicht doenem zu lassen.
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Von der Untersuchunqg zur Konzeption eines , Kritiker"-
Seminars

Insgesamt zeigen die Ergebnisse dieser Untersucllasg der Innere Kri-
tiker ein multidimensionales Phanomen ist. Abgremgan zu anderen Be-
reichen der menschlichen Psyche, z.B. Selbstweréssion, Stress, Psy-
chosomatik, fallen schwer, Uberall scheint diessistdrungswiutige und
einflussreiche Geselle seine Finger im Spiel ziehaWor allem scheint er
ein Meister der Zerstbérungen des Selbstwertes m peagt also das
Selbstbild ganz entscheidend mit. Diese Abgrenzcigsierigkeiten ma-
chen gleichzeitig deutlich, um welch ein komplexes bedeutungsvolles
innerpsychisches Problem es sich dabei handeltivaehche Mdglichkeiten
zur Veranderung des Erlebens und Verhaltens eiregsséhen sich durch
die Aufdeckung und Einbeziehung dieser InstanzeinRsychotherapie, in
der Beratung und in Seminarangeboten bieten. Aefderoleiben mogli-
cherweise viele therapeutische, padagogische uria-Amrgebote wir-
kungslos, wenn der fatale Einfluss unentdeckt bleibn der Innere Kiriti-
ker auf unser Gefluhlsleben und vor allem auf uSs#ostbild hat.

Angeregt durch die Ergebnisse meiner Forschung, Alessagen in der
vorgestellten Literatur sowie durch meine eigendaltungen zu diesem
Thema in meinen Zusatz-Ausbildungen ist ein Semfarzept zum heil-

samen Umgang mit dem Inneren Kritiker entstandeas idh auf den
nachsten Seiten vorstellen werde. Es beinhaltebkbWwypnotherapeuti-
sche als auch Focusing-Elemente und macht GebremthModell des

Inneren Teamsach Schulz von Thun (siehe Seite 46ff.). Das Sami

Konzept ist fur drei Tage konzipiert. MOglichkeitenir Gestaltung des
Kennenlernens und des Feedbacks stelle ich hiét war. Ich nehme an,
dass jede/r dazu seine Lieblingsmethoden im Pettolth bleibe der U-
bersichtlichkeit halber in den Beschreibungen dethdden bei der mann-
lichen Bezeichnung ,Innerer Kritiker“, empfehle apen Seminar selber
unbedingt beide Formen gleichberechtigt zu verwendia viele Men-

schen eben keinen Kritiker sondern eine Kritikefiresitzen“. Auf den

Handouts und in den Besinnungsanleitungen habeleshalb beide For-
men bzw. neutrale Bezeichnungen (Hausgast) verwende
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Der Seminarablauf auf einen Blick

Erster Tag: Identifikation des Inneren Kritikers

II.
V.

Traumreise (Focusing) zur Identifikation des Inmekeitikers mit an-
schliel3ender Visualisierung des inneren Erlebens
Beschaftigung mit der Entstehung des Inneren kaik
o Kurzvortrag
o Stillearbeit zur Entstehungsgeschichte des eigamaaren Kiri-
tikers
Kritiker-Steckbrief
Ubungsaufgaben fir zuhause
o Sich freundlich ,Guten Morgen“ sagen
o0 Lobtagebuch

Zweiter Tag: Herbeiholen Innerer Verblndeter

V.

Morgenrunde zum Erfahrungsaustausch zu den Ubuiigenhause
Erweiterung des Steckbriefes um einen Inneren \fetéién
Heilsames Rollenspiel mit den Teilpersonlichkeikattiker und Ver-
blindeter

Ubungsaufgabe fur zuhause: dem Inneren Verbindatgmerk-
samkeit schenken

Dritter Tag: Transformation des Inneren Kritikers z um Inneren Rat-
geber

V.

Morgenrunde zum Erfahrungsaustausch zu den Ubuiigenhause
Traumreise: Der ,Ungebetene Hausgast® (anschliel¥daten auf
Wunsch der Teilnehmerinnen)

Einordnung des Inneren Kritikers ins Wertequadrat

Imagination von Ressourcen
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Hintergrundwissen zu den im Seminar verwendeten Me-
thoden

Erster Tag: Identifikation des Inneren Kritikers

Die Interventionen am Vormittag habe ich von derrgéhensweise in
meiner Diplomarbeit Gbernommen. Die Anleitung zukuhdung des ei-
genen Inneren Kritikers kenne ich aus meiner Adsioi§) zur Focusing-
Begleiterin und habe sie nur geringfligig verand&uch dort wurden die
inneren Erlebnisse anschlielend zu Papier gebra@dh anfanglichem
Zogern (,Ich kann aber nicht malen!*) wird dieseditative Mdéglichkeit,
sich eine Weile mit seinem Inneren zu beschéaftigemne angenommen.
Ich moéchte hier noch zwei weitere Bilder vorstellehe nach dieser
Traumreise entstanden sind. Natirlich kann man GerBdder zum inne-
ren Erleben auch analytisch betrachten, in meini@toBarbeit ist das
auch in Ansatzen geschehen, im Seminar wirde iehlrdilinehmerinnen
jedoch ausschliel3lich selbst Stellung zu ihren éidnehmen lassen und
auf Deutungen verzichten.

\
T
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Lues

Meine Untersuchungsteilnehmerinnen (Diplomarber§léeten Uberein-
stimmend, dass die ldentifikation des inneren Qeigdtgs an sich schon
den Umgang mit ihm konstruktiv verandert, da erudeld von einer unbe-
rechenbaren Bedrohung flr das eigene Ich zu einestléitzbaren Ge-
genuber wirde, so dass Veranderung leichter derddbaine. In der Lite-
ratur habe ich diese Einschatzung Uber die verdehsen therapeutischen
Richtungen hinweg bestatigt gefunden.

Die Methode,Steckbrieferstellung” dient ebenfalls der Identifikation des
Inneren Kritikers und hilft dabei, ihn nach aufR3enstellen, sich von ihm
innerlich zu distanzieren und ihn so nicht mehrgas so tUberméchtig zu
empfinden. Aul3erdem bereitet sie den néchsten t§cthlais Herbeiholen
innerer Verbindeter, der aber erst am 2. Seminaztag Anwendung
kommt, vor. Ich habe die Methode von Mary Goulditgrnommen.
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Mary Goulding,

eine Vertreterin der Transaktionsanalyse, hat hiém Buch: ,Kopfbe-
wohner oder Wer bestimmt dein Denken?“ eine krea#ixt des Umgangs
mit unliebsamemonstern und Bésewichtemroffentlicht.

Mit liebevoller Genauigkeit und phantasievollen &&iungen werden in-
nere Schreckensgestalten vorgestellt wie &shau-Ruckwarts-Esel
Wenn du ..., warst du..die bdse Hexe Du bist ein Miststickund der
Scharfrichter. Das hast du falsch gemaagwgl. Goulding 1996, S. 40 ff.).
Die Aufgabe besteht nun darin, diese Inneren Kattiku identifizieren und
ihnen damit einen Teil ihrer Macht zu nehmen, oliimen wertvollen oder
natzlichen Anteil (Kérnchen Wahrheit) zu verlierddas Vorgehen ist da-
bei folgendes:

» Jedem inneren Bosewicht wird ein passender Namebgeg seine
Lieblingstirade ebenso herauskristallisiert wie #@snchen Wahrheit
seiner Aussage und die unterschwellige Botschatft.

Bei allen typischen Gemeinsamkeiten weist dochrjéaleere Kritiker in-
dividuelle Besonderheiten auf, da er in der einzigan biographischen
Situation der jeweiligen Person entstanden ist. di@sen Besonderheiten
gerecht zu werden, kann es sinnvoll sein, einendyafir ihn zu finden,
der ihn noch besser charakterisiert als der Obefbelpnerer Kritiker*.
Dabei stellt man dann meist schnell fest, dasslegre Kritiker sich in
mehrere dieser unerwtnschten Gesellen aufteilsh |&as

Die Ubungsaufgaben fiir zuhausedienen der Festigung und Vertiefung
der im Seminar erfahrenen Haltungsanderung in détagA Die Ubung,
sich jeden Tag freundlich ,Guten Morgen“ zu sageabe ich in meiner
Focusing-Ausbildung kennen gelernt und als sehrltwehd empfunden.
Das Fiuhren eines Lob-Tagebuchs mag den Teilnehn@riaunachst un-
gewohnt, peinlich oder ganz unmdglich erscheinenndm Gegensatz zu
unserem allgegenwartigen Inneren Kiritiker fristeisserer Innerer Lober
ein bescheidenes Dasein. Diese Ubung bringt ihn redeh und nach wie-
der auf die Beine.

ACHTUNG: Wir sollten uns immer bewusst machen, mit welclcimia
voller innerer Instanz wir es hier zutun haben umtleinem Auftritt des
Inneren Kritikers bei den ,Hausaufgaben” rechnes.idE sinnvoll, dieses
Thema bei der Aufgabenstellung anzusprechen. Inmiiigsmanual ma-
che ich dazu einen Formulierungsvorschlag, mit dgimm Seminar gute
Erfahrungen gemacht habe. Die Teilnehmerinnen kasoemicht in einen
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kontraproduktiven Leistungsdruck, ein Gebiet, ag@mdsich der Innere
Kritiker zuhause fuhilt.

Zweiter Tag: Herbeiholen Innerer Verblndeter

Was mit der Starkung des Inneren Lobers in der ddatgabe“ schon be-
gonnen hat, soll heute weitergefiihrt werden und 8Sehwerpunkt des
zweiten Treffens bilde. Dazu wird Mary Gouldingg&itiker-Steckbrief*
nun vervollstandigt.

Bei Kritikern mit Tiraden wie: ,Das packst du nitht,Das wird schief
gehen!” 0.a. kann ein Verbindeter gestarkt oderhaffen werden, der die
Botschaft vermittelt: ,Du schaffst das schon!®. Alseispielsweise:

Verblindeter: mein Grof3vater

Botschaft des Verbundeten: Du schaffst das schon, Madchen!

Innere Verblndete entstehen prinzipiell genausolmvere Kritiker, durch
Verinnerlichung in diesem Falle unterstitzendentsehatzender Stimmen
aus dem sozialen Umfeld. Stimmen aus der Kindradeh dabei besonde-
re Kraft, so dass es sinnvoll ist, zuerst im Damfalsschau nach Inneren
Verbiindeten wie dem oben exemplarisch vorgesteBef3vater zu hal-
ten.

Aber auch in der Gegenwart kann die in der Kindfeitende Wertschat-
zung neu erfahren und damit auch ein liebevollemeerer Umgang mdg-
lich gemacht werden.

Beispiel:
Verbiindete: meine Tochter (im Alter von drei Jahren)
Botschaft der Verbiindeten: Meine Mami kann alles!

Dabei wird deutlich, dass nicht die Tochter im igén Alter von 15
(schonste Pubertét!) als Verbindete herangezogetewanuss, wir kon-
nen bei unserer Ressourcensuche beliebig in dérspangen und bei-
spielsweise zu einem Alter der Tochter zuriick gelerder jedes Kind
von der Allmacht seiner Eltern Gberzeugt ist.
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Eine weitere Mdglichkeit des Herbeiholens Innerariindeter besteht
darin, sie sich als Fantasiefigur selber zu ergehafEine Teilnehmerin

meines Seminars entwickelte die Vorstellung eineeren tanzenden Frau,
die Leichtigkeit und Energie ausstromte. Wichti¢) gerbei, dass sich
nicht irgendeine Figur einfach ausgedacht wirddsom, dass in einem in-
neren Prozess ideodynamisch ein Bild von diesetaliesd ihrer Bedeu-

tung fur die Person entsteht. So wird eine Passawigchen Person und
Innerem Verbindeten gewéhrleistet, da das Bild asich bewussten und
unbewussten Anteilen der Person heraus entwicRedsen inneren Pro-
zess kann man durch eine kurze Besinnungsanleitwdgrn. Ein Beispiel

daftir gebe ich im Trainingsmanual.

Egal auf welche Weise die Teilnehmerinnen zu ilwenblindeten kom-

men, entscheidender als die Entwicklung dieserihs# Systematische
Starkung. Sie sind praktisch durch jahrelange M&hl@ssigung ganz aus-
gemergelt und haben kaum noch Kraft, inre Aufgal@raunehmen. Um

sie wieder fit zu machen, sie zu starken, muss smamegelrecht aufpap-
peln. Im Seminar kann dazu nur der erste Schritiagit werden. Wenn
wir uns vergegenwartigen, dass unser Kritiker rmustark werden konnte,
weil wir ihn immer und immer wieder zu Wort habernkmen lassen und
ihm somit immer und immer wieder die Macht Gberarsinenleben ge-
geben haben, wird deutlich, dass die Starkung andgeneren Verbinde-
ten ebenfalls ein Prozess ist, in dem wir ihnendeeih und die Vorherr-

schaft in unserem Innenleben geben missen. Nuresdew die zuné&chst
ungewohnten und vielleicht sogar dadurch unangeaelBotschaften un-
serer Verbiindeten allmahlich vertrauter und seélsstéindlicher. Die U-

bung flir zuhause greift diesen Punkt wieder aufletidas zweite Treffen
thematisch ab.

Innere Kritiker und Innere Verblndete sind Persinkeitsanteile, die je-
de/r von uns in irgendeiner Weise entwickelt haanMkann sie sich als
Teilpersonlichkeiten unserer Psyche vorstellenzdeammen (und oft mit
vielen weiteren inneren Anteilen) ein mehr oder igengut kooperieren-
des ,inneres Team* bilden. Die folgende Methodentedich darum an die
Aufstellung dednneren Teamsach F. Schulz von Thun an.

Friedemann Schulz von Thun, Professor flir Kommuiokapsychologie
an der Universitat Hamburg, hat in den letzten &al@in Personlichkeits-
modell entwickelt, das, wie viele psychologisclinérapeutische) Richtun-
gen zuvor, von einer inneren Pluralitat ausgehtsttdedene Personlich-
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keitsanteile streben nach Ausdruck und Mitbestimgnum Lebensfragen
und alltaglichen Entscheidungen. Diegsmeren Teammitgliedersind
hochst individuell, da sie in den dem Individuungezien Lebenszusam-
menhangen entstanden sind. Sie werden in der gesutgyche von einem
integrierenden Selbst, de@berhaupt moderiertDie Begriffswahl fand in
Anlehnung an Manager-Teams statt, in deren Berakurfgchulz v. Thun
jahrelang tatig war.

Das Modell desnneren Teaméindet Anwendung in Beratung und Selbst-
klarung, vor allem zur Entscheidungsfindung und nachtraglichen
Kommunikationsanalyse.

Dabei wird die Bewusstmachung der inneren Plutalitél die Identifizie-
rung der einzelnefleammitgliederls erster wichtiger Schritt gesehen, um
dasOberhauptzu starken, zu einer integrierten Entscheidunugreechten
Teamentscheiduru gelangen.

Die Arbeitstechnik ist die Visualisierung ddeneren TeamsJedem
Teammitgliedwird ein passender Name und eine pragnante Bdtsgba
geben. Wenn mdglich, wird auch noch ein bildlicAesdruck hinzugefigt
(etwa durch Symbole oder durch Mimik oder Gestik giezeichneten Fi-
guren).

Ein Beispiel zur Verdeutlichung:

Konnte ich
mal deine Un-

terlagen Ropie-

ren?

© Quelle:_ Miteinander Reden B. Schulz v. Thun

Die weitere Vorgehensweise greift psychodramatid€lsnente auf und
bringt die inneren Teammitglieder auf eine vorhersmlche gekennzeich-
nete Blhne. Der/die Protagonistin schaut sich ibeitvineres Team von
auf3en an, lasst es auf sich wirken und darf algl@lbet regulierend ein-
greifen.
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Mein Vorgehen ist dhnlich, beschréankt sich jedochzavei innere Team-
mitglieder, den Kritiker und den Verblindeten. Egemnaue Anleitung zur
Durchfiihrung der Methode findet sich im Trainingsual.

Das ganze Setting ladt zum Experimentieren eind&@bdie Haltung von

Kritiker und Verbindetem verandert werden, ihre tstirke, Vehemenz
und Tonfall etc. Oder der/die Protagonistin stsitth einmal so zu den
beiden Teammitgliedern, dass er/sie ihre Botschaftes der Richtung

hort, aus der sie innerlich fiir ihn/sie kommen; isftdas von schrag hin-
ten.

Es kann auch spannend sein, die Wirkung einesestavlerbiindeten auf
den Kritiker zu erforschen. Oft ist dieser dann hémkaum noch in der

Lage, so richtig fies destruktiv zu sein. Als Mallkoeignet sich dazu das
Rollenfeedback. Dazu befragt man die Rollenspieferh aus ihrer Rolle
heraus, wie es ihnen gerade geht. Man kann aucKmkger fragen, unter

welchen Bedingungen es ihm leicht bzw. schwer,faéine Macht zu de-
monstrieren. All diese Experimente kdnnen hilfreidHinweise flr den

zukinftigen Umgang mit unserem inneren Quéalgeisr @dich zum Auf-

bau eines starken inneren Verblndeten geben.

Der Lernprozess muss jedoch nach dem Seminar vggatesn, schlief3lich
geht es darum zu lernen, sich selber anders -visdbe wertschatzender —
zu betrachten, als man das sein gesamtes bishéegesn getan hat. Und
das braucht Zeit. Deshalb darf man sich auch Ueere&kFortschritte schon
richtig freuen. Diese Haltung ist den Seminartéimerinnen zu vermit-
teln. Der Lernprozess wird durch die folgende Ulmandgabe fir zuhause
unterstttzt: Den Teilnehmerinnen wird die Anregumigyauf den Weg ge-
geben, sich jeden Tag einmal 5 Minuten in RuheZdig¢ zu nehmen, ih-
rem inneren Verblndeten zuzuhdren. Am besten egjaetdaftir ein Mo-
ment des Alleinseins. Taucht dabei auch der Inkeitker auf, wird er
freundlich begrif3t; anschlieRend wird sich abeproivieder mit voller
Konzentration der Botschaft des Verbiindeten zugdiv#uf diese Weise
wird er langsam aufgepéppelt und gewinnt zunehnmeamndraft. Diese
Ubung sollte jedoch am Anfang nicht in Krisenzeitemchgefiihrt werden.
Wenn sowieso bereits alles drunter und driber geintuns Sorgen ma-
chen und noch Kritik von auf3en mit im Spiel ist; taser Innerer Kritiker
ein Heimspiel! In dieser Situation ist es hilfreechsich an den Lautstarke-
regler aus dem Rollenspiel zu erinnern und zu wérso, zumindest die
Lautstarke der Selbstvorwiirfe etwas zu drosseln.
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Die beiden Ubungsaufgaben vom letzten Mal sollemglikist weiter ge-
fuhrt werden, das Lobtagebuch lasst sich ja auckioh@agend mit dem
Zuhoren des Inneren Verbiindeten kombinieren,

Dritter Tag: Transformation des Inneren Kritikers z um Inneren Rat-
geber

Die allmahliche Umwandlung der destruktiven undosterstérerischen
Selbstkritik in eine konstruktive ist ein weiteresrnziel auf dem Weg zu
einem liebevolleren, wertschatzenderen Umgang iciit selbst. Um den
Prozess in Gang zu bringen, ist eine weitere ,Traisg“ hilfreich. Als
Traumreisen mdchte ich hier alle thematischen ungkleiteten Besinnun-
gen zusammenfassen. Beim Zuhdren gehen die Teikrdéhmen von sel-
ber in einen Trancezustand. Zuvor unbewusste kldds inneren Erle-
bens sind den Betroffenen so unmittelbar zuganglioth Verdnderungen
leichter mdglich. Die folgende Besinnungsanleitlkognmt urspriinglich
aus Hypnotherapie und wird dort zur Behandlung psychosomatischen
Symptomen eingesetzt. Schon ihr Name deutet alfexirmel Passung zum
Inneren Kritiker. Ich habe sie, leicht abgeandenit, guter Resonanz im
Seminar eingesetzt. Diese ,Traumreise“ setzt ifBehwerpunkt im Ge-
gensatz zur ersten nicht auf die Identifikation eskers, sondern auf die
Kommunikation und Interaktion zwischen dieser Teifbnlichkeit und
der Gesamtperson, von Schulz von Thun ,Oberhaugtagnt. Ein liebe-
voller und wertschatzender Umgang mit sich sellmief3st auch eine
Achtung aller Teilpersonlichkeiten ein. Bei ihneandelt es sich nach
meinem Verstandnis um Metaphern flr verschiedenere Anteile eines
Gesamt-Ichs. Behandle ich meinen Inneren Kritikerlexcht, fordere ich
also insgesamt ein schlechtes inneres Klima undmseiih davon entfernt,
mich selber liebevoll zu betrachten. Deshalb bedgilese Traumreise mit
dem Versuch einer Wertschatzung des Kritikers, exggshend mit der Er-
kundung seiner positiven Absicht. Erst danach weiginsche — wichtig:
nicht Forderungen! — an ihn gerichtet. Da die Hytheoapie im Zweier-
Kontakt arbeitet, fehlt bei der Anleitung in eir@ruppe die ansonsten ge-
gebene Mdoglichkeit des Antwortens der KlientinnBadurch ist es nicht
maoglich, zu jeder Zeit fur alle Teilnehmerinnen gendas Tempo oder
~-den Punkt” zu treffen. Das ist aber nicht so drasea, da die Betroffenen
in der Regel gut aussondern kbnnen, was sie gdmdlerem Prozess
gebrauchen kénnen. Der Rest wird einfach Uberhort.
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Einordnung des Inneren Kritikers ins Wertequadrat

Als weitere Methode, um den verborgen&iertbeitragdes Inneren Kriti-
kers (er nennt ihn ,Widersacher®) zu ermitteln,lagh F. Schulz v. Thun
die Einordnung in8Vertequadrator. Im Wertequadrat kommt die Auffas-
sung zum Ausdruck, dass Personlichkeitswertedialektisch strukturiert
sind, d.h. in ausgehaltener Spannung zu einem (genabestimmenden)
positiven Gegenwert sein missen, ohne den siememdinwert verkom-
men wurder{Schulz v. Thun 1998a, S. 17)

Ein Beispiel zur Verdeutlichung:

konstruktiver Wertbeitrag des Inneren Positiver Gegenwert, den ein Innefer

Kritikers Verbiundeter transportieren kdnnte

Achtsamkeit Unbesorgtheit

Innerer Kritikerln (Steckbriefname) Entwertende Ubertreibung des Gegen-
wertes

Katastrophenlustling Halsbrecherische Leichtfertigkejt

Durch die Einordnung des Inneren Kritikers ins Wequadrat wird die in
der Traumreise gemachte Erfahrung der eigentliguositiven Absicht des
vorherigen ,Bosewichtes” vertieft. Dieses Modellrvag viele Denkan-
stoRe Uber psychische Zusammenhéange zu geben.r&mieit nur der
Platz des Kritikers im inneren System bestimmt,deon auch seine kon-
struktive Entwicklungsmaoglichkeit, wie sie auch Tieein der Traumreise
war, aufgezeigt. Auf der anderen Seite finden van Wertbeitrag eines
inneren Verblndeten wieder, aber auch die Gefaheis&ntwertung ohne
die Existenz eines selbstreflektierenden Anteiladidch kommt es zu ei-
ner doppelten Wirdigung des Kritikers und damierallinneren Teilper-
sonlichkeiten gegenuber zu einer von Achtung gdpragialtung. Dem
Ziel eines liebevollen und wertschatzenden Umgandsuns selbst sind
wir dadurch bereits ein gutes Stuck naher gekommen.

Zum Seminarabschluss bietet sich eine weitere Basm an, die ihren Ur-
sprung ebenfalls in der Erickson’schen Hypnotherdat. Im Trainings-
manual findet sich eine Anleitung im Wortlaut. Rdung geht noch ein-
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mal zu der Ausgangssituation der ersten Traummeeigéck, also der Situa-
tion, in der die Person unzufrieden mit sich odabstkritisch war und

verankert gebindelt und kérperlich all die neu gememen Ressourcen fur
einen anderen Umgang beim erneuten Auftreten diiseation.

Es ist nicht entscheidend, dass sich bei allem@&bkiherinnen die Hande
am Ende wirklich ganz berdhren, allein die Erfalgunlass sie sich
scheinbar von selber aufeinander zu bewegen, istesofur die meisten

Menschen, dass allein daraus schon ein grof3esaMertrin inneres

Wachstum resultiert. AuBerdem werden bei diesemgmeu gewonnene
Ressourcen mit einer zuvor als problematisch exteBituation verknipft,

was ein alternatives Verhalten und damit auch Erdiieim Wiederauftre-
ten dieser Situation beginstigt.
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Erster Tag: Identifikation des Inneren Kritikers

|. Traumreise (Focusing) zur Identifikation des Inreren Kritikers

1.

Die Teilnehmerlnnen werden gebeten, sich moégligestau an eine

Situation zu erinnern, in der sie selbstkritisclerodnzufrieden mit

sich waren oder es immer wieder sind. Als Anregang@nnen in

einer kurzen Besinnung Situationen und Lebensdezeangespro-

chen werden, in denen der Innere Kritiker typisoleese auf den

Plan gerufen wird, wie z.B.

« vor oder nach Prufungen und Vorstellungsgesprachen

* nach Telefongesprachen und anderen Kontakten

» bei Vergleichen mit anderen Menschen

» Dbei der Bewertung des eigenen Aussehens

* bei Problemen in der Partnerschaft und Fragen dedekerzie-
hung.

. Hat jede/r ,seine* Situation prasent, werden diglnBlmerinnen

aufgefordert, sich moglichst bequem hinzusetzem msddegen, und
die folgende Anleitung (siehe nachste Seite) zwirBring auf das
eigene innere Erleben wird vorgelesen.

. Anschlie3end werden die Teilnehmerinnen eingeladieh, ein we-

nig Zeit zu nehmen, um ihr inneres Erleben in di@saumreise auf
Papier zu bringen. Dazu eignen sich DIN A3-Bodgenl uaxon-
Kreiden. Wer mag, kann seinen Inneren Kritiker &l&ieren, es ist
aber auch moglich, andere Bestandteile der Erfg@mnaus der
Traumreise zu malen.

. Besprechung der entstandenen Bilder im Zweierkantakgeregt

durch Leitfragen, wie z.B.

1. Was habt ihr gemalt/innerlich erlebt?
2. Was war bekannt fur euch, was neu?
3. Was fallt euch auf an eurem Bild?

. Zum Abschluss folgt eine kurze Besprechung im Riemuit der

Frage:
o ,Gibt es Erfahrungen aus den Zweier-Teams, dign&rPlenum
tragen wollt?*
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Im allgemeinen werden an dieser Stelle auch schohli€he, also
ubergreifende Fragen gestellt, so dass sich dimenSituation, in
der es ausschlieBlich um die eigene Person mihiAmgsten und
Zweifeln ging, schrittweise aufgeldst wird. Dadusgbnden sich die
Teilnehmerinnen wieder mehr der Aul3enwelt zu, Sdhoktionen
werden wieder aufgebaut und einer Mittagspause siehts mehr

im Wege.
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Focusing-Anleitung: Innerer Kritiker

Achte darauf, dass du dich bequem hinlegst (bzveetut). Wenn du
magst, kannst du die Augen schlie3en — oder dussdaheinen fes-
ten Punkt im Raum. Vielleicht ist es ganz angenehahauf deinen
Atem zu achten. Einfach nur darauf zu achten, wia den Korper

reinflie3t und wieder heraus. Und wenn du magdiy sdoch auch

mal, wo er so hinflie3t in deinem Kdrper. Ob eglém Brustraum ist
oder in den Bauchraum. Und mit jedem Ausatmen kadunsersu-

chen, so wie ein wenig an Gewicht an den Boden. (bMatratze,

Stuhl etc.) abzugeben. Und fuhl” auch mal, ob dwem liegst, oder
ob du noch etwas verandern méchtest. Und dann leglair, mit je-

dem Atemzug ein kleines Stlickchen mehr bei dirlidmean zu

kommen, mit jedem Atemzug innerlich etwas mehrdtrei fir das

Thema, um das es gleich gehen soll, zu schaffeshwenn noch vie-
le Gedanken, alles Mogliche, kommen, dann darfssidueinfach

vorbeiziehen lassen.

Und vielleicht ist jetzt der Zeitpunkt ganz gutssl@au mal an die Si-
tuation denkst, die dir eben in den Sinn gekomrsigrdie Situation,
in der du unzufrieden oder selbstkritisch mit diarat. Wenn du
magst, dann hol dir diese Situation einmal wie @ein inneres Au-
ge, so dass du sie moglichst genau spuren kannst.

Was siehst du in der Situation? Gibt es da FarbAnfite auch auf
Kleinigkeiten.

Vielleicht kannst du auch etwas hoéren in der SituratWie hort sich

die Situation fir dich an? Sind da Stimmen, odaishdu Klange,

Gerausche? Sei mal ganz aufmerksam, was du alles lk@nnst in

der Situation!

Und vielleicht fuhlst du auch etwas in der Situati®Vie flhlt sich

die Situation fir dich an? Wie fihlst du dich irr &tuation? Nimm
einfach mal wahr, was innen reagiert oder berikitd, wenn du an
die Situation denkst. Was kannst du korperlich sp@rOft konnen
wir solche Geflihle zu bestimmten Situationen odemien beson-
ders gut zwischen Brust- und Bauchraum splren. Wienmagst,

dann kannst du da einmal innerlich deine Aufmerksairhinschi-

cken.

Und hor™ auch mal den kritischen Gedanken in di&saration in dir

zu. Was sagt die kritische Stimme?
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Wie ist die kritische Stimme? Ist sie laut, odeerdeise, ist sie ag-
gressiv oder eher freundlich und ruhig — wie istTionfall?

Und von wo horst du sie? Kommt sie von hinten ailf zu oder von
vorne, von oben oder von unten? Oder von allereBgjleichzeitig?
Spirst du sie eher von innen oder von aul3en?

Nimm’ das alles einfach wahr, ohne es zu beweNenm™ wabhr,
wie sich die kritische Stimme bei dir zeigt. Undrgigierig, wie die
Art ihrer Kritik ist. Ist sie eher streng oder h&uh, unterstitzend
oder vielleicht angstlich?

Und vielleicht hast du auch eine Idee, was dieidaiite Stimme ei-
gentlich will? Was will sie erreichen oder verhina@

Und wenn diese kritische Stimme eine Gestalt hitte,séhe sie
dann aus? Vielleicht gibt es da ein inneres Bildwdader ein Wort
oder ein Gefuhl oder einen Satz.

Vielleicht ist sie auch eher gestaltlos oder vegmdich standig. Sei
einfach mal neugierig, wie sich die kritische Sterimei dir zeigt.
Und achte auch auf Kleinigkeiten. Hat die GestaWas bei sich,
was sie braucht? Kannst du die Farben sehen?

Oder vielleicht wollte sich deine kritische Stimmeht zeigen. Dann
ist das auch in Ordnung.

Und vielleicht hast du auch eine Idee, zu wem odex die Kritik in-
nen gesagt wird, wo innerlich die Adresse ist, & sle geschickt
wird. Was in dir wird angesprochen durch diese iKfitVielleicht
gibt es dazu einen Satz oder ein inneres Bild edefGeflhl, zu wem
oder was das innen gesagt wird.

Und wenn du magst, dann schick doch mal deine Ak&aumkeitin-
nerlich dorthin, wo die Kritik wirkt.

Wie fuhlt es sich dort in dir an? Wie wirkt doredKritik? Wie sieht
es dort in dir aus? Vielleicht gibt es ein inneBikl, wie es sich dort
in dir anfuhlt, oder ein Wort oder ein Satz.

Und vielleicht ist es jetzt gut, einmal innerlicim @paar Schritte zu-
rick zu treten und das Ganze noch mal mit ein weragr Abstand
wahrzunehmen.,

Was brauchte es da, damit es sich besser anfuhlt?

Was wirde gut tun, was wirde Hilfe bringen oderfkoaer Schutz?
Nimm dir einen Moment Zeit daftir — vielleicht gést ein Wort dazu
oder ein Gefuhl oder ein inneres Bild.

Und wenn du etwas gefunden hast, was da gut tudeygchau mal,
ob du es irgendwie schitzen kannst, dass es nleshgvieder ver-
loren geht oder kaputt gemacht werden kann.
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Du kbnntest es wie an einen sicheren Ort stellegr dotografieren

oder in buntes Geschenkpapier einpacken.

Und wenn du etwas gefunden hast, um es zu schdem,wird es
allmahlich Zeit, dich von all dem, was du geradkeletr hast, lang-
sam zu verabschieden.

Du konntest dir vorstellen in einen Zug zu steige auf dem
Bahnhof steht all das, was du gerade innerlich l@rkeast, und der
Zug fahrt an, und du kannst noch einen Blick wedehdeine kriti-

sche Stimme, die vielleicht jetzt eine Gestalt tiatl auf den Adres-
saten der Kritik, wenn es so etwas in dir gibt, utnd das, was da
jetzt gut tun wirde, wenn du so etwas gefunden hbst der Zug

fahrt weiter, und der Bahnsteig wird kleiner uneiker, und ganz
allméhlich kommst du zuriick hier in diesen Raundj@se Situation.
Vielleicht spirst du schon wieder, wie du da ligpztwv. sitzt)? Und
wenn du magst, dann kannst du mal deine Finger ¢pemveder dei-
ne Hande oder FiRe und dich ein wenig strecken. Wen dann
der richtige Zeitpunkt da ist, dann kannst du awseder die Augen
offnen(sofern siggeschlossen waren).

56



ll. Beschaftigung mit der Entstehung des Inneren Kitikers

1. An dieser Stelle ist ein Kurzvortrag tUber Die Egltgtingszusammen-
hange dieser innerpsychischen Instanz sinnvoll.egmngen dazu
finden sich in den Zusammenfassungen auf S. 20f36i.

2. Anschliel3end erhalten die Teilnehmerinnen Zeity ggde/r flr sich
in Stillarbeit mit ihrer eigenen Biographie auseidar zu setzen. Da-
zu erhalten sie das erste Handout (siehe Anhang).

3. Auch dieser Stillearbeit sollte sich eine Besprechder Erfahrun-
gen anschlieBen. Da die Fragen auf dem Handout makbnlich
sind, fragt man am besten die Gruppe, welche ArtB#sprechung
sie sich winscht, ob zunachst im Zweier-Kontaktragleich in der
Gesamtgruppe Erfahrungen ausgetauscht werden s¥iehtig ist
dabei, den Teilnehmerinen zu vermitteln, dass I&eantscheiden,
was sie anderen aus der Gruppe bzw. der Gruppamjeiton ihren
Erfahrungen und Reflexionen mitteilen.
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II. Kritiker-Steckbrief
1. Bevor die Teilnehmer diese Methode erproben, issiesvoll, sie
anhand einiger Beispiele am Flipchart zu verdeugiic Die folgen-
den Beispiele eignen sich dazu; natirlich darf slaer als Seminar-
leitung auch selber kreativ werden.

Name: Katastrophenlistling

Lieblingstirade: Das wird schief gehen!

Unterschwellige Botschaft:Trau” dir nichts zu!

Das Koérnchen Wahrheit: Ein gesundes Mal3 an Vorsicht ist oft
sinnvoll.

Name: Schau-Rickwarts-Esel

Lieblingstirade: Hattest du doch nur...

Unterschwellige Botschaft:Bedaure dein Leben!

Das Kdrnchen Wahrheit: Aus Fehlern der Vergangenheit kann man
lernen.

2. Die Teilnehmerlnnen erhalten nun das Handout , k&itiSteckbrief*
(siehe Anhang), wobei sie gebeten werden, diecletizeiden Zeilen,
die sich bereits auf das Herbeiholen innerer Vedeter beziehen,
noch nicht zu bearbeiten.

3. Auch dieser Stillarbeit folgt wieder ein Austausucigess. Es sollte

ausreichend Zeit fur jede(n) Teilnehmerin im Plenemgeplant
werden, ausfuhrlich von seinen/inren Erkenntnisseherichten.
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IV. Ubungsaufgaben fur zuhause

Zum Abschluss des ersten Seminartages werden dimeflm@erinnen
zwei Anregungen zum Uben mit auf den Weg gegetiEngine innere
Haltungsanderung hin zu einem liebevolleren Umgartgsich selbst un-
terstitzen konnen.

1. Sie werden aufgefordersich jeden Morgen innerlich freundlich
zu begrifRenund einen Moment nachzuspuren, wie es ihnen eigent
lich zu Beginn des neuen Tages geht. Dabei kommiokd auf die
tatsachliche Stimmung der Person an, sondern aakieptierendes
Wahrnehmen dessen, was gerade da ist an Freudéapber Angs-
ten oder auch diffusen Gefuhlen.

2. Die zweite Aufgabe besteht darin, jeden AbendLleh-Tagebuch

zu schreiben, also jeweils eine Sache aufzuschreitie die man
sich lobt (wenn es mehrere sind, ist es auch siciiimm).

Ein Formulierungsvorschlag zum Umgang mit den Hafegdben:

Nehmt diese Anregungen mit hach Hause und prohbiattdas eine oder
andere aus, und wenn euer Innerer Kritiker euchswaachen will, ihr
habt versagt, weil ihr euch nicht jeden Tag freigidl,Guten Morgen*
gesagt habt oder euch so gar nichts einfiel, wdfiirruch loben konntet,
dann begriuf3t am besten auch ihn freundlich und kEssh nicht die Laune
verderben.
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Zweliter Taq: Herbeiholen Innerer Verbiindeter

|. Morgenrunde

Zu Beginn des zweiten Seminartages ist eine adsftibrErfahrungsrunde
sinnvoll. Leitfragen kdnnen sein:

« Wie erging es euch mit den Ubungen?
* Wie geht es eurem Inneren Lober?
* Wie geht es eurem Inneren Kritiker?

Il. Erweiterung des Steckbriefes um einen Inneren ¥rbindeten

1. Mary Gouldings ,Steckbrief* wird nun vervollstandigda der Zu-
gang zu Inneren Verblndeten im Gegensatz zu dem lmoeren
Kritiker oft verschiittet ist, ist neben den am Ehprt vorgetragenen
Beispielen eine ausfuhrliche Erlauterung der Hezrgsweise not-
wendig. Es geht dabei darum, die verschiedenen ibtdgliten, ei-
nen Zugang zu dem/den eigenen Inneren Verbiindaterhalten, zu
vermitteln (siehe vorherige Seite). Die folgendschon bekannten
Beispiele kbnnen dazu genutzt werden, oder man seltoer kreativ!

o Innere Verbindete als Introjekt real existierendaRerer Ver-
blindeter in der Kindheit, z.B.:
Verbundeter: mein Grof3vater
Botschaft des Verbundeten: Du schaffst das schon, Madchen!

o Innere Verblndete als Introjekt aul3erer Verbindetader Ge-
genwart , z.B.:
Verbindete: meine Tochter (im Alter von drei Jahren)
Botschaft der Verbiindeten:Meine Mami kann alles!

o Innere Verblndete als Fantasiefigur selber ersehdffssen:
Besinnungsanleitung:
Sei mal neugierig, was fur ein Bild da innerlichistaht, wenn du
an einen Inneren Verblndeten oder eine Innere \ferbie
denkst.
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lll. Heilsames Rollenspiel

1.

Der/die Protagonistin wahlt zwei Seminarteilnehmeen als Rol-
lenspielerinnen fir die Rollen ihres Kritikers uides Verblndeten
aus. Diese werden ,eingedoppelt”, indem der/dietdganistin je-
weils hinter sie tritt und dig/pische Botschaftdes Teammitgliedes
in Wort und Klang von sich gibt. Dabei achtet er/sie auch auf die
richtige Korperhaltung der Rollenspielerinnen und kann ihnen bei
Bedarf noch einefsegenstand als Symbah die Hand geben.

Der/die Protagonistin stellt seine/inre beiden Testglieder so im
Raum auf, wie es ihrem/seinem inneren Gefluhl enrtspriVahrend
die beiden ihre Botschaften an ihn/sie richtent bdsie erst einmal
nur zu. Beide wiederholen standig dieselbe Botéchaf

. Die Seminarleitung befragt den/die Protagonistiahniaren Eindri-

cken/GefuhlenWie geht es dir damit, wenn du das so horst? Ist da
realistisch? Kommt dir das bekannt vor?

. Anschlie3end soll er/sie die Mdglichkeit bekommete mit einem

Lautstarkeregler die Stimmen zu verandern, damit\d&biindete
mehr Kraft bekommt Damit wird der bekannte und aheinlich
eher unbefriedigende Zustand der Kritiker-Ubermaghtassen und
Mdoglichkeiten aufgezeigt, wie es sich innerlich awanhoren kann,
mit einem starken Verblindeten.

Nach dieser Erfahrung wird der/die Protagonistimeat befragtWie
geht es dir jetzt damit? Was fur einen Unterschmeacht das flr
dich?

Die Ubung kann erweitert und variiert werden. Ideeu finden sich auf
S. 48.

IV. Ubungsaufgabe fiir zuhause

Zum Abschluss des zweiten Seminartages wird deiméfenerinnen wie-
der eine Ubung mit auf den Weg gegeben, die dagrztdahrene vertieft
und somit den Transfer in den Alltag sichert. Sexden aufgefordert, sich
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jeden Tag in einem Moment der Ruhe 5 Minuten Zeineghmen, ihrem
inneren Verbindeten bewusst zuzuhoéren.

Ein Formulierungsvorschlag zum Umgang mit den Hafggben:

Seid darauf vorbereitet, dass euer Kritiker ebdafakrscheint und gerne
den Raum fullen mdchte, der durch so eine bewlissenschau entsteht.
Wenn er auf den Plan tritt, begruf3t inr ihn am leestreundlich, lasst euch
aber nicht von eurem Vorhaben abbringen, diese Bukn des Tages
euch mit ganzer Aufmerksamkeit euren Verbindetenwanden. Nur
durch diese zunachst ungewohnte erhdhte Aufmerlesarhkben die in-
neren Verblndeten eine Chance starker zu werden.

Die beiden Ubungsaufgaben vom letzten Mal solltedgliohst weiter
durchgeflhrt werden.
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Dritter Taq: Transformation des Inneren Kritikers z um
Inneren Ratgeber

|. Morgenrunde

Zu Beginn des dritten Treffens sollte man sich wredie Zeit nehmen zu
einer ausfuhrlichen Erfahrungsrunde.

ll. Traumreise: Der ,Ungebetene Hausgast"

1. Genau wie bei der Traumreise zur Identifikation teseren Kiriti-
kers am ersten Seminartag werden die Teilnehmarlgebeten, ei-
ne bequeme Sitz- oder Liegeposition einzunehmerscireRend
wird die folgende Anleitung vorgelesen (siehe n&elgeite).

2. Auch nach dieser Traumreise braucht es Zeit fig Birfahrungsrun-
de oder eine Besprechung der inneren Erlebnisg&neier-Kontakt.
Inzwischen kennt man die Gruppe ja gut genug, undid Vorge-
hensweise und den Zeitrahmen anzupassen. Auchrkannvor der
Besprechungsphase den Teilnehmerlnnen wieder diglidh&eit
geben, ihre inneren Erlebnisse aufs Papier zu &nin@5 Minuten
reichen dazu meist aus.
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.Der ungebetene Hausgast*

Leg dich bequem hin, wenn du magst, kannst du ugemischliel3en, und
achte mal auf deinen Atem — wie er in deinen Korper und wieder raus

flie3t — ganz von selbst. Und du brauchst gar sictu tun, gar nichts zu
verandern, einfach nur mal wahrnehmen, deinen Atamrnenhmen. Und

mit jedem Ausatmen kannst du dir erlauben, so wi&tickchen von dei-
nem Gewicht an den Boden abzugeben. Und genaubloSick fur Stick,

ganz allmahlich, etwas von dem inneren Ballast, albdem , was du heu-
te so mit dir herum schleppst, an den Boden abzamgedn dass du eine
leichte Schwere splren kannst, eine angenehmetdei8bhwere. Und

wenn Gedanken kommen, dann lass sie einfach ioherbrbei ziehen.

Und mit jedem Einatmen kannst du dir erlauben, ilicte ein Stlickchen

mehr bei dir anzukommen und dir innerlich mehr umehr Freiraum und

Platz zu schaffen.

Und wenn du magst, dann kannst du dir jetzt mastetlen, du sitzt nach
einem anstrengenden Tag zuhause und willst esedadg gemiditlich ma-
chen, vielleicht ein gutes Buch lesen, und da klings an der Tur: Ein
ungebetener Hausgast! Dein Innerer Kritiker. Duaa$t durchs Guckloch
in der Tdr — und, wie sieht er aus? Und was derdt o, wenn so ein un-
gebetener Hausgast spat abends einfach so vorlbemkaind Einlass for-
dert? Wie fuhlt man sich da? Und er hort nicht aufklingeln, und so lasst
du ihn schlieB3lich herein. Und wie begrufdt inr etidkielleicht magst du
ihm einen Tee anbieten oder einen Sitzplatz. Un#ashmst dir erlauben,
deinen Gast erst einmal mit einer Art freundlicidéeugier zu betrachten.
Vielleicht fragst du ihn mal, ob er einen Wunsch, lol er sich etwas von
dir winscht. Und was ist das? Und wie fihlt marhsmit so einem
Wunsch? Will man den erflllen?

Und vielleicht magst du ihn auch mal fragen, olsieh etwas wiinscht fr
dich? Ob er dir etwas Gutes tun will? Ob er GutesSchilde fuhrt? Und
was ist das? Und wie fuhlt man sich, wenn man etfélass der Innere
Kritiker einem etwas Gutes will?

Und vielleicht magst du dich ja mal bei ihm flrreegute Absicht bedan-
ken. Und wie reagiert er darauf?

Und wenn du magst, kannst du ihm jetzt sagen,dlassich einen Wunsch
hast an ihn. Dass du dir wiinscht, dass er mitmlieine hilfreiche Koaliti-
on eintritt. Dass er ein guter Ratgeber wird unctlauf deine Fahigkei-
ten vertraut. Dass er darauf vertraut, dass du dseltber schiitzen kannst
und fur dich sorgen kannst, so dass er sich gafd@uwichtige Aufgabe
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konzentrieren kann, dir leise Unterstlitzung anzebieMit freundlichen,
leisen Tonen. Und wie reagiert er darauf, wenn eindn Wunsch hort?
Sei mal neugierig, wie, auf welche Weise ihr zereguten Vereinbarung
kommt.

Und vielleicht ist es jetzt Zeit, dass dein Gashsierabschiedet. Und wie
verabschiedet ihr euch voneinander? Und mit diassmabschiedung ver-
abschiedest du dich auch allmahlich von deinerianéVelt und beginnst,
dich Schritt fir Schritt, ganz allmahlich, in demelempo, wieder in die
aulRere Welt zurick zu orientieren. Spurst wiedar Beden, der dich
tragt. Spurst wieder deinen Atem, nimmst viellemhei, drei tiefe Atem-
zlige oder bewegst deine Hande, und wenn es flurddichichtige Zeit-
punkt ist, 6ffnest du auch wieder die Augen.
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lll. Einordnung des Inneren Kritikers ins Wertequad rat

1. Den Teilnehmerinnen wird das Modell ,Wertequadathachst an-
hand eines Beispieles vorgestellt. Man kann dazuBkspiel von
Seite 50 nehmen oder ein eigenes entwickeln.

2. Anschlief3end wird das folgende Handout (siehe Aghanr Stille-
oder Paar-Arbeit ausgegeben. Die Teilnehmerlnnerdemeaufge-
fordert, ihrem Inneren Kritiker einen Namen zu geljienks unten).
Dieser kann aus dem am ersten Seminartag entsemd&tackbrief
stammen oder aktuell neu bestimmt werden, wennisicer Zwi-
schenzeit ein anderer Name als stimmiger erwieaerDanach wer-
den die anderen drei Felder ebenfalls ausgefilit.

3. Auch der nun folgenden Arbeit mit dem Handout fagte Nachbe-
sprechung.

IVV. Imagination von Ressourcen

Die folgende Besinnungsanleitung wird von den Tehimerlnnen im Sit-
zen durchgeftihrt. Die Augen kénnen dabei get6ffiebbn. Die Teilneh-

merinnen werden gebeten, noch einmal in GedanketlezltAusgangssi-
tuation der ersten Traumreise zuriick zu gehen,dds&ituation, in der sie
unzufrieden mit sich oder selbstkritisch waren.

Bei der Anleitung zu dieser Ubung wird die Anzaht evellenférmig into-

nierten Satzwiederholungen dem Prozess der Teileghnmen angepasst.
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Besinnungsanleitung: Imagination von Ressourcen

Setz dich entspannt hin und halte beide Hande emtggoffneten Handfla-
chen nach oben vor deine Brushan kann diese Haltung auch einfach
kurz zeigen)Nun stell dir vor, in deiner linken Hand haltst die proble-
matische Situation mit allem, was dazu gehdrt — duadkannst merken,
dass sie in deiner Hand angekommen ist, dadurch de&slinke Hand ein
bisschen schwerer wird. Und dann nick” mal leictamit ich weil3, dass
die Situation in deiner linken Hand angekommen ist.

Jetzt darfst du dir erlauben, alle deine Fahigkejtenit dieser Situation
umzugehen, in deine rechte Hand zu packen. Albm albd in diesem Se-
minar neu erworbenen Ressourcen packst du in dieteeHand. Und er-
innere dich kurz, was alles dazu gehdrt: dein ienererbliindeter, deine
Wertschatzung fur deinen Kritiker, seine positiwesidht, seine beginnen-
de Umwandlung zum Ratgeber, dein freundliches ,GWwrgen”, das
tagliche Loben und alles, was fiir dich noch dazhoge Und du kannst
merken, dass deine Ressourcen in deiner rechten Hagekommen sind,
dadurch dass sie ein bisschen schwerer wird. Unthdack”™ mal leicht,
damit ich weil3, dass deine Ressourcen in deindrteecHand angekom-
men sind.

Und jetzt passiert etwas ganz Erstaunlicllesch langsamer sprechen)
ganz von selbst, ohne dein Zutun. Es geschiehabintJnd deine linke
Hand fuhlt sich so angezogen von deiner rechtendiHand deiner rechten
Hand ist es so recht, dass sie nédher zur linkektrii8anz von selbst. Ohne
dein Zutun. So dass die Situation zu den Ressolim®amt oder die Res-
sourcen kommen zu der Situation. Das ist wie irBmimagnetischen Feld.
Da zieht die linke Hand die rechte Hand und diehtecHand die linke
Hand immer weiter zu sich heran. Stickchen fur Istien, ganz von
selbst. So dass die Situation zu den Ressourcemtkoder die Ressourcen
kommen zu der Situation. Es geschieht einfachdungrauchst gar nichts
dafir zu tun. Du kannst einfach nur neugierig seias da passiert. Neu-
gierig, auf welche Weise, die Ressourcen zu deat®ih kommen oder die
Situation zu den Ressourcen, so dass du schlididides zusammen hast.
Und du kannst sehen und spiren, dass du alle de@ssourcen genau
dann zur Verfiigung hast, wenn du wieder in dieskr @iner dhnlichen
Situation bist. Ganz von selbst. Und dein bewudstedraucht nicht zu
wissen, wie das geschieht, dass du genau im rahtldoment all deine
Fahigkeiten und Ressourcen zur Verfigung hastase die Situation op-
timal fir dich verlaufen wird, es reicht, dass d&lnbewusstes weil3, dass
es alles zur Verfligung hat, was es in der Situati@ucht, damit sie opti-
mal flr dich verlaufen wird.
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Hast du eine Idee dazu, wie dein/e Innere/r
KritikerIn entstanden ist?

Erinnert er/sie dich an jemanden?

Gab es zentrale Ereignisse/Erfahrungen in deinem Leben, die daran
mitgewirkt haben kénnten?

Was sind Glaubenssatze/Wertvorstellungen deines/r Inneren KritikerIn und
woran erinnern sie dich?
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Kritiker-Steckbrief

Name:

Lieblingstirade:

Das Kérnchen Wahrheit:

Unterschwellige Botschaft:

Verblindete/r:

Botschaft des/der Verbiindeten:
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Wertequadrat

Konstruktiver Wertbeitrag des/r
Inneren Kritikerin

Innere/r Kritikerln

Positiver Gegenwert
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Entwertende Ubertreibung des
Gegenwertes




