Dies ist eine Leseprobe von Klett-Cotta. Dieses Buch und unser
gesamtes Programm finden Sie unter www.klett-cotta.de


http://www.klett-cotta.de/home/
KCPrakMA
Textfeld
Dies ist eine Leseprobe von Klett-Cotta. Dieses Buch und unser gesamtes Programm finden Sie unter www-klett-cotta.de


KCPrakMA
Textfeld
Dies ist eine Leseprobe von Klett-Cotta. Dieses Buch und unser gesamtes Programm finden Sie unter www.klett-cotta.de





ANGELIKA ROHWETTER

Den Inneren
Kritiker zahmen

Strategien fiir ein gutes
Selbstwertgefiihl

Klett-Cotta



Klett-Cotta

www.klett-cotta.de

© 2015 by J.G. Cotta’sche Buchhandlung
Nachfolger GmbH, gegr. 1659, Stuttgart
Alle Rechte vorbehalten

Printed in Germany

Umschlaggestaltung: WeiRR-Freiburg GmbH — Graphik & Buchgestaltung
Titelbild: © yuriyzhuravov / fotolia.com
Gesetzt in den Tropen Studios, Leipzig
Gedruckt und gebunden von Késel, Krugzell
ISBN 978-3-608-86049-8

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in
der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische
Daten sind im Internet tiber http://dnb.d-nb.de abrufbar



Schnelleinstieg

B Dije inneren Stimmen kennenlernen » SEITE 16
B Das Ich und die Ich-Anteile » SEITE 37

B Die eigene Buddhanatur spiiren:
Versohnung mit dem Kritiker » stiTE 42

® Die Rolle des »Ungeschickten Verteidigers« » SEITE 45
B Warum wir das Gewissen brauchen » SEITE 50

B Wer dem Inneren Kritiker zuh6rt » SEITE 53

B Woran der Innere Kritiker uns hindert » SEeITE 60

B Zusammenarbeit des Kritikers
mit dem Ich, Teil 1 » SEITE 75

B Test: Wer bestimmt iiber lhr Leben? » SEITE 90

B Zusammenarbeit des Kritikers
mit dem Ich, Teil 2 » SEITE 103

® Auf dem Weg zur Vers6hnung » SEITE 120

B Extraiibungen » SEITE 152



Inhalt

Vorwort

A Verschiedene Seelen wohnen in meinerBrust . . . . 16

L

II.

III.

Iv.

VL

VIL

Kennenlernen der inneren Instanzen . . . . ... ... ..
1. DerInnere Kritiker . . ... ... ... ... ... . ........
Tricks des Inneren Kritikers . . . .. ...............
2. Der Ungeschickte Verteidiger. . . . ... .............
3. DasGuteObjekt . . ... ... ... ... ... ...

4. Das Innere Kind - die Inneren Kinder . . ... .........

6. DasStarkeKind . . ... ... ... ... .. .. ... .. ....

Die Ego-State-Theorie — das Ich

und seine inneren Gestalten . . . . ... ... .......

Buddha und was er mit dem Inneren Kritiker

zutunhat . ... ... ..

Was unterscheidet den Ungeschickten Verteidiger
vom Guten Inneren Objekt? . . .. ... ... .......

Was unterscheidet den Inneren Kritiker

Wer dem Inneren Kritiker zuhort . . . . . ... ... ...

1. Der Innere Kritiker und das traurige oder Angstliche Kind . . .

2. Der Innere Kritiker und das Wiitende Kind . . . ... ... ..



3. Der Innere Kritiker und der Ungeschickte Verteidiger. . . . . . 57

4. Der Innere Kritiker und das Gute Objekt . . . . ... ... ... 58
5. Der Innere Kritiker und das erwachseneIch . . . ... ... .. 59
6. Der Innere Kritiker und das Starke Kind . . . .. ... ... .. 59
VII. Woran der Innere Kritiker uns hindert. . . . .. ... .. 60

1. Der Innere Kritiker hindert uns daran, ein frohlicher,
selbstsicherer Menschzusein . . ... .............. 60

2. Der Innere Kritiker hindert uns,

gute Beziehungen zu fithren . . .. ... ... ... ....... 63
3. Erhindert uns daran,unszumogen. . . . ... ......... 67
4. Der Innere Kritiker hindert uns daran, andere zu mégen . . . . 68

5. Der Innere Kritiker macht es uns schwer, Sympathien von

anderen anzunehmen . . . . ... ... ... ... ... ... .. 69

6. Der Innere Kritiker hindert uns daran,

ein guter Menschzusein . . ... ... .............. 70

B Begegnungen und erste Zusammenarbeit. .. .... 75

I.  Exkurs: Es geht wirklich ohne Kritik . . . . ... ... .. 75
II.  Warum der Innere Kritiker tut, wasertut . . . ... ... 84
III. Einzelgesprache. Erster Teil. . . . ... .. ......... 87
C Test: Wer bestimmt iiber lhrLeben? . . . . . ... .. 90

L. Test: Welche innere Gestalt ist bei Thnen

am starksten vertreten? . . . ... ... ... ... ..... 90

II.  Testergebnisse. . . . ... .......... ......... 97



D Weitere Anndherung . . . ............... 103

I.  Flammende Rede des Inneren Kritikers . . .. ... .. 103
II. Dieerste Konferenz . ... ................. 108
III. Einzelgesprache. Zweiter Teil. . . . . ... ... ... .. 111
1. Gesprich mit dem AngstlichenKind . .. .. .......... 111
2. Gespriach mitdem WiitendenKind . . . .. ... ... ... .. 113
3. Gesprich mitdem StarkenKind . . . ... ... ... ...... 115
4. Gesprich mit dem Ungeschickten Verteidiger . . . . ... ... 116
5. Gesprich mit dem Guten Objekt. . . .. ............. 117

E Auf dem Weg zu Versohnung und Integration . . . 120

I.  Ausfiihrliches Gesprach mit dem Inneren Kritiker . . . 120
II. Verséhnung . ... ...................... 122
1. Vom (personlichen) Nutzen der inneren Instanzen . . . . . .. 122
2. Die Eltern unserer Kindheit . ... ................ 126
3. DiezweiteKonferenz . . . ... ... ... ... ... ..... 134
4. Einiibung in akzeptierenden Umgang . . . . ... ... ... .. 138
5. Uber den akzeptierenden Umgang mit Kritik der anderen . . . 143
II. DasIchhdlteineRede. .. ... .............. 146

Nachwort —und wie es weitergeht ........... 149

Extraiibungen. ....................... 152

VerzeichnisderUbungen . . . .............. 159

Literatur . . . ... ...ttt teeeeeeeeeoeoe.. 160



Vorwort

Oft fithle ich im Laufe einer Therapie, wie ungliicklich der Mensch ist,
der mir gegeniibersitzt. Und ich verstehe, wie es zu diesem Leid kam.
Dann arbeiten wir an den Wurzeln des Ungliicks und daran, wie sich
das Leben zum Besseren wenden kann. Bei anderen Menschen denke
ich manchmal, dass ich deren Ungliick nicht wirklich verstehe. Sie sind
doch mit allem ausgestattet, was es braucht, um gliicklich zu sein: ge-
sichertes Einkommen, funktionierende Beziehung, kérperliche Gesund-
heit, Freundeskreis. Was fehlt? Warum reicht es nicht? Irgendetwas ist
immer falsch, irgendwer tut ihnen gerade weh, irgendetwas, was sie
sich wiinschen, bekommen sie nicht, oder sie sind nicht gut genug.
Sie glauben, dass keiner sie wirklich schitzt, weil sie so viele Fehler
haben. Und weil sie so fehlerhaft sind, so der Glaube vieler Menschen,
konnen sie auch nicht zufrieden mit sich oder gar stolz auf sich sein.

Im Zusammenhang mit einer Fortbildung in Trauma-Psycho-
therapie stief3 ich auf die Erklarung: In vielen (wenn nicht in allen)
Seelen wohnt eine Gestalt, die immer unzufrieden ist, Gliick nicht gern
zulédsst — wenn es nicht unter Schmerzen verdient ist. Diese Gestalt gab
dem Buch seinen Titel.

Bei meiner Beschiftigung mit den unterschiedlichen Meditations-
methoden habe ich viel iber den tibetischen Buddhismus gelesen.
Mich beeindruckte der Abschnitt der Lehre, der besagt, dass wir alle
schon eine Buddhanatur in uns hatten. Wir miissen sie nur finden,
mit ihr in Kontakt kommen. Mit Buddhanatur ist der Teil in uns ge-
meint, der giitig, geduldig, selbstbewusst, humorvoll und zufrieden
ist. Je nach psychologischer Schule konnte man auch vom »gesunden
Selbst« sprechen. Dieses Selbst verbirgt sich hinter Angsten, Abwehr-
mechanismen, Selbstzweifel, Neid und anderen »Symptomenc, die uns
am Gliicklichsein hindern.

Zweifel und Kritik sind dabei die grofiten Hindernisse, oft 16sen sie

weitere Symptome wie Angste oder Depressionen aus. Dieses Buch be-



schaftigt sich mit einem wichtigen Verursacher diesen Ungliicks, dem
Inneren Kritiker. Er ist weder gelassen noch akzeptierend noch mit-
fithlend - was wichtige Voraussetzungen fiir Zufriedenheit sind.

Wir sind erfiillt von Kritik, Wertung und Verurteilung, oft unter-
mauert mit dem wahrhaft erschlagenden Argument: »Du musst die
Wahrheit vertragen konnen.«

Wir unterscheiden zwischen richtig und falsch, gut und schlecht.
Das sind unsere Hauptkriterien. Dabei bemiihen wir uns, alles »richtig«
zu machen und »gut« zu sein. Leider fithrt jede Kritik, jede Bewertung,
gleich, ob wir sie an uns selbst vornehmen, an den anderen Menschen
oder an irgendwelchen Ereignissen, zu einem gréfleren Gefiihl von Un-
zuldnglichkeit und Scham. Das gilt auch, wenn wir andere kritisieren
und von uns selbst meinen, »recht zu haben«, denn tief in unserem
Inneren glauben wir nicht, dass wir wirklich besser sind als alle, die
wir kritisieren.

Dieses Buch zeigt einen Weg aus dem Dilemma von Kritik, Schuld-
zuweisung und Scham. Es ist ganz einfach (was nicht bedeutet, es sei
leicht in die Realitat umzusetzen): Wir konnen aufhoren, alles zu be-
werten. Die Dinge sind, wie sie sind, ich bin, wie ich bin - jedenfalls in
diesem Augenblick. Alles kann sich dndern, muss es aber nicht.

Ich schreibe in diesem Buch nicht nur iber den Inneren Kritiker,
sondern auch tiber gesunde Ich-Anteile und starke, fréhliche Kinder in
uns. Es geht auch nicht darum, den Inneren Kritiker loszuwerden. Das
funktioniert einfach nicht. Es geht darum, ihn zu zdhmen, ihn sich ver-
traut zu machen. Wie sagt der schlaue Fuchs zu dem Kleinen Prinzen:
»Man kennt nur die Dinge, die man zéhmt.« Und: »Wenn du einen
Freund willst, so zihme ihn.« Das heif3t, seine Kritik abzumildern, zu
relativieren und ihn zu integrieren, uns mit ihm zu verséhnen. Er ge-
hort zu unserer Personlichkeit und hat seine Bedeutung. Aber er hat
noch nicht verstanden, dass wir erwachsene Menschen sind und ihn
so, wie er sich gerade benimmt, nicht wirklich brauchen. Wir zeigen
ihm, wie wir ihn brauchen. Damit iibernehmen wir ein Stiick mehr die

Verantwortung fiir uns selbst.
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Wir kénnen zu uns selbst die akzeptierende Haltung einnehmen,
die wir als Kind von unseren Bezugspersonen gebraucht hitten. Wie
ein Kind kénnen wir beobachten, statt zu urteilen. Wir konnen staunen
iiber das, was wir sehen. Wir kénnen neue Zusammenhénge erkennen,
die uns durch Kritik und Urteile verschlossen bleiben. So konnen wir

das Leben in seiner Fiille neu genief3en.

Bemerkungen iiber Ratgeber im Allgemeinen

Es gibt viele Ratgeber auf dem Biichermarkt, und dieser Markt wéchst.
Und es gibt viele Menschen, die Ratgeber kaufen. Diese Biicher fiillen
eine Liicke zwischen »Ich kann mein Leben ohne grofiere Schwierig-
keiten allein bewiltigen« und »Ich habe ein oder mehrere grofle Pro-
bleme und brauche professionelle Hilfe«.

Kann denn ein Ratgeber wirklich helfen? Die Antwort ist eindeu-
tig: Nein, kann er nicht! Ein Ratgeber, der das von sich behauptet,
ist unlauter, beziehungsweise sein Autor ist es. Warum also schreibe
ich Ratgeber, warum kaufen und lesen Sie welche? Ist das dann sinn-
voll? Ja, ist es. Und das ist kein Widerspruch. In einem Ratgeber gibt
jemand sein Wissen und seine Erfahrungen weiter, seine Ideen zur
Bewaltigung verschiedener Konflikte oder Probleme. Er beschreibt
Strategien, Techniken, gibt auch Erklarungen dariiber, wie ein Konflikt
zustande kommen kann, weil schon das Verstindnis oft eine Erleich-
terung bringen kann. So bietet der Ratgeber gleichsam eine Kiste voller
mentaler Schitze, aus der Sie aussuchen konnen, was Thnen fiir sich
selbst angemessen, nutzbar und Erfolg versprechend erscheint. Das
ist die gute Nachricht. Die schlechte Nachricht ist: Ein Ratgeber hilft
nicht, wenn Sie es nicht selbst tun. Selbst die Verantwortung zu tiber-
nehmen fiir sich, seine Entscheidungen, seine Gefiihle, gehort zum
Schwersten, das uns das Erwachsensein aufbiirdet. Selbst wenn wir er-
kennen, wie viele unserer Probleme und merkwiirdigen Verhaltens-
weisen in unserer Kindheit liegen, miissen wir die Verdnderungen
selbst und aus eigener Kraft vornehmen. Auch wenn Sie Unterstiitzung

von Freunden, Therapeuten oder Ratgebern in Anspruch nehmen, ent-
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stehen Verdnderungen aus Ihrer eigenen Kraft heraus. Also: Ein Rat-
geber ist wie ein Autoatlas. Sie sind gleichzeitig Fahrer und Auto. Auto
ist das, was Sie gerade sind, was Sie mitbringen, Thren Charakter, Ihren
Intellekt, Ihre Gefiihle, Thren Korper. Fahrer sind Sie, weil Sie sich (Ihr
ICH) lenken, Ihren ganzen Lebensweg lang.

Ich benutze auch gern folgendes Beispiel, um klarzumachen, dass Sie
selbst handeln miissen: Wenn Sie schwimmen lernen wollen, brauchen
Sie jemanden, der Thnen sagt und zeigt, wie es geht. Dadurch konnen
Sie allerdings noch nicht schwimmen, Sie miissen ins Wasser gehen!
Manche Menschen stehen ihr ganzes Leben am Beckenrand und sagen:
»Ich gehe erst ins Wasser, wenn ich schwimmen kann.«

Zum Lernen gehort immer eine sinnliche Erfahrung. Deshalb kon-
nen Sie aus einem realen Buch eher lernen als aus einem virtuellen.
Nichts gegen E-Books im Urlaub, aber ein Ratgeber muss aus Papier
sein. Dann konnen Sie ihn mit dem Bleistift bearbeiten oder nach Lust
und Laune nutzen.

Zum Schwimmenlernen ist es notwendig, wirklich schwimmen
konnen zu wollen, Veranderungen wirklich zu wollen. Und um etwas
wirklich wollen zu kénnen, muss es auch Spafy machen! Das hat in-
zwischen die Gehirnforschung nachgewiesen: Wenn wir mit Freude
lernen (oder arbeiten), ist es nicht nur leichter, sondern jedes kleine
Ergebnis erhoht die Freude und macht Lust auf weiteres Wissen und
Lernen. Und die Forschung hat auch mit der Idee aufgerdumt, unser
Gehirn sei wie ein Biicherregal, das einfach mal voll ist. Je mehr wir
lernen, umso mehr neue Synapsen bildet das Gehirn und umso mehr
konnen wir lernen - bis an unser Lebensende. Ahnlich ist es mit Ver-
dnderungen, die Sie aus eigener Kraft erreicht haben. Sie entwickeln
eine Sicherheit, in Threm Leben die Verantwortung iitbernehmen zu
konnen, wirksam zu sein. Dieses Gefiihl der Selbstwirksamkeit ist
unsere wichtigste Kraft bei Problemen und im Leid. Genau deshalb legt
dieser Ratgeber auch Wert auf die sogenannte Psychoedukation. Damit
sind die Erkldrungen (Theorien) gemeint, die ich zu den jeweiligen

Aspekten unseres Themas gebe. Zu verstehen, wie unser Verhalten ent-
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standen ist, hilft uns, geduldiger mit uns zu sein, Zusammenhénge zu
erkennen und Handlungsmaoglichkeiten zu entwickeln. So werden wir
zum selbstindigen Erwachsenen.

Ich hoffe, dass Sie viel Spaf$ mit diesem Ratgeber haben und die eine
oder andere Verdnderung oder Personlichkeitsentwicklung, die Sie sich
wiinschen, auch erreichen. Wie das gehen konnte, beschreibe ich im

néchsten Kapitel.

Wie Sie mit diesem Buch arbeiten konnen

Wie also konnen Sie mit diesem Buch arbeiten? Wie Sie wollen, wie

es Thnen Spaf3 macht, ist die logische Antwort, die aus dem Abschnitt

iiber Ratgeber im Allgemeinen hervorgeht. Die Struktur des Buches
lasst auflerdem verschiedenste Moglichkeiten zu:

* Sie konnen es einfach in Thr Biicherregal stellen — neben einen
anderen Ratgeber aus diesem Verlag. Eine solche Serie habe ich
auch, und die Reihe sieht sehr hiibsch aus.

» Sie konnen das Buch lesen, ich habe mich bemiiht, mich nicht zu
kompliziert auszudriicken, also ist es auch nicht allzu schwer zu
lesen.

¢ Sie konnen das Buch verschenken an eine Freundin, die es notiger
hat.

Vielleicht werden Sie jetzt drgerlich und denken: »Was soll denn der

Unsinn?« Ich meine es (fast) ernst. Natiirlich werde ich im Anschluss

an diesen Unsinn einige praktikable Vorschldge machen. Wie Sie mit

sich und diesem Buch verfahren, ist tatsachlich Ihre Sache. Genau dar-
um geht es ja, dass Sie sich von niemandem sagen lassen miissen, was

Sie zu tun und wie Sie zu sein haben. Auflerdem gibt es einen Spruch

aus der Antipddagogik, der da lautet: »Ratschlage sind auch Schlédge.«
Wie also formuliere ich die Moglichkeiten, die ich fiir die Arbeit

mit diesem Buch sehe, ohne Thnen Ratschldge zu erteilen? Sie kdnnen
das Buch zuerst einfach lesen, Sie konnen es auch durchblattern und
die eine oder andere Ubung ausprobieren. Sie kénnen auch Ubungen

aus der Rubrik Extraiibungen in Thr tigliches Repertoire aufnehmen
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und werden dabei nach einer Weile feststellen, dass Thnen manches in
Threm Leben schon ein bisschen leichter fallt.

Meine Vorstellung davon, wie Sie mit diesem Buch am nutzbrin-
gendsten arbeiten konnen, sieht so aus: Fiir eine systematische Arbeit
brauchten Sie ein leeres Buch, ein paper blanc, moglichst grofl und be-
sonders schon, sodass Sie einfach Lust haben, etwas hineinzuschreiben.
Es sollte unliniert sein, damit nichts Sie daran hindert, »unordentlich«
zu schreiben, zu malen, durchzustreichen etc. und auch gréfiere oder
kleinere Bildchen hineinzumalen. Buntstifte und ein Schreibwerk-
zeug, das gut in der Hand liegt, gehdren ebenfalls dazu. Die Ubungen
werden vielleicht traurige Gefithle in Thnen hervorrufen, wiitende,
manchmal auch fréhliche. Ich wiinsche Thnen, dass, je weiter sich Thr
Heft fiillt, umso mehr von den letzteren auftauchen. Deshalb schlage
ich Thnen vor, am Rand Threr Texte einen Vermerk iiber Thre Ge-
fithle zu machen - ein kleines Symbol reicht: Herz, weinender Mund,
Sonne - oder so dhnlich. Wenn am Ende nur noch oder weit iiber-
wiegend Sonnen erscheinen, haben wir etwas richtig gemacht, Sie mit
dem Uben und ich mit dem Schreiben dieses Buches. Am Ende ist Thr
Ubungsheft so etwas wie Thr personlicher Roman tiber einen Inneren
Kritiker und spiegelt die Verdnderung, die Sie in den letzten Wochen/
Monaten erlebt haben.

Wenn Sie regelmiflig arbeiten mochten, kénnen Sie diese Arbeit
zu einem Ritual machen und sie fest in Threm Tagesablauf verankern.
Diese Verankerung hilft Thnen dabei, konsequent weiterzumachen.
Das konnte beispielsweise so aussehen: Jeden Abend vor der Tages-
schau oder vor dem Zubettgehen nehmen Sie sich eine bestimmte Zeit
(10-30 Minuten), setzen sich mit Ihrem Lieblingstee, diesem Buch
und Threm schénen Schreibheft an immer denselben Platz. Wenn Thr
Innerer Kritiker sehr dominant und hartnickig ist, macht eine chrono-
logische Arbeit am Buch Sinn und Sie machen eine Ubung nach der
anderen. (Sie diirfen natiirlich auch eine auslassen oder ihre Lieblings-
ibung 6fter machen.)

Also: Ganz konsequente Menschen - und auch solche, die es schnell
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hinter sich bringen, sich schnell besser fithlen wollen — machen es so:
Sie nehmen sich ihre tagliche Auszeit und arbeiten das Buch Schritt fiir
Schritt bis zum Ende durch. Es ist nimlich, auch wenn es manchmal
nicht den Eindruck macht, alles aufeinander aufgebaut. Sie sollten
allerdings nicht mehr als 45 Minuten arbeiten und nicht mehr als
zwei Ubungen am Tag machen. Dann braucht das Gehirn eine Ver-
arbeitungszeit und unsere Seele (oder Psyche) eine Zeit, das Neue zu
integrieren.

Fir die Extraiibungen braucht es nicht so eine Konsequenz, die
wenden Sie nach Bedarf an. Hier ist es hilfreich, sich zwei oder drei
auszusuchen und diese ofter zu wiederholen. Dann werden Sie bald
eine Lieblingsiibung haben und sie in misslichen Situationen erfolg-
reich anwenden konnen. Um einen eher milden Inneren Kritiker zu
beruhigen, reicht vielleicht die Arbeit mit den Extraiibungen. Diese
koénnen Sie jederzeit machen oder weglassen, Sie konnen sie so oft
machen, wie Sie Lust haben und/oder wie es Ihnen guttut. Diese
Ubungen sind - wie Meditationen - auch hilfreich bei der Arbeit an
allen moglichen anderen Aufgaben Ihres Lebens, zum Beispiel bei der
Bewiltigung von Angsten oder dem Umgang mit Schmerzen.

Fiir Menschen, die diese Ubungen nicht schriftlich machen wollen,
empfiehlt sich an dieser Stelle, mit »getrennten Stithlen« zu arbeiten.
Auf jedem Stuhl sitzt einer der Beteiligten, die gerade in der Ubung
vorkommen. Am besten ist es, etwas auf den Stuhl zu legen, was den
jeweiligen Teil symbolisiert, z. B. fiir den Inneren Kritiker ein Gesetz-
buch, fiir das Innere Kind (je nach Alter) ein Kuscheltier, einen Fuf3-
ball, ein Schulbuch etc., fiir den Ungeschickten Verteidiger ein Zucker-
titchen, fir das Gute Objekt einen Zauberstab, eine Blume oder
Ahnliches. Ein Stuhl bleibt frei, darauf sitzen Sie, die reale Person, die
Sie gerade sind. (Ein kleines Ergebnisprotokoll im Ubungsbuch wire
sinnvoll, weil man neue Erkenntnisse schnell wieder vergisst.)

Nun wiinsche ich Thnen viel Erfolg bei der Arbeit und der Aus-

s6hnung mit dem Inneren Kritiker!
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A Verschiedene Seelen wohnen in
meiner Brust

I. Kennenlernen der inneren Instanzen

Standig sind wir erfiillt von einem »inneren Dialog«. Wir sprechen mit
uns selbst, unserem Chef, mit Freunden, unseren Lehrern und Eltern.
Wenn wir genau hinhdren, gibt es dabei drei Instanzen, Parteien oder
Beteiligte. Diese drei Parteien sind: der Innere Kritiker, der Hilflose
Verteidiger und das Gute Objekt — das spéter einen préziseren Namen
bekommen wird. Wir werden feststellen, dass dies alles Anteile unserer
Person (das, was wir ICH nennen) sind und dass sie in Korrespondenz
stehen mit anderen wirksamen Personlichkeitsanteilen, den Inneren
Kindern. Den Begriff des Inneren Kindes kennen wir aus den Biichern
von Erika J. Choping. Sie bezeichnet damit Gefiihlswelten, die sich aus
dem Erleben des Erwachsenen nicht allein erklaren lassen. (Ein biss-
chen Theorie hierzu kénnen Sie im Kapitel tiber die Ego-State-Theorie
lesen).

Hier erfahren Sie zuerst etwas tiber die oben beschriebenen In-
stanzen und konnen fir sich die erste Zuordnung machen: »Wessen
Stimme ist in mir besonders laut?« Dieser Anteil ist wichtig fir Thr

Selbstbild, und er mischt sich am heftigsten in Ihre Entscheidungen ein.

1. Der Innere Kritiker

Man kann ihn auch Richter, Zensor, Verfolger, Ankldger nennen,
vielleicht auch - je nachdem, wie stark er ist - den Meckerer oder den
Unzufriedenen. Am besten, Sie erfinden einen eigenen Namen. Ich
nenne ihn in diesem Buch durchgehend den Inneren Kritiker. Er sagt:
Das kannst du sowieso nicht. Was hast du denn schon wieder gemacht?
Du machst immer alles falsch. Kannst du nicht nachdenken? Denk blof$
nicht, du wirst wichtig!
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Die Stimme des Inneren Kritikers kann noch lauter werden, er be-
nutzt harte, verallgemeinernde Worte wie: immer, alles, nie, zu dick,
dumm, hdsslich. Du machst immer alles falsch. Nie wird dich jemand
lieben. Alles ist hdsslich an dir.

Du bist zu dumm zum ...

Vor allem liebt er es nicht, wenn wir voller Freude und Selbstver-
trauen sind, er schligt uns die Freude aus der Hand, indem er etwas
schwarzmalt, sich tiber uns lustig macht oder uns beschamt: Freu dich
nicht zu friih. Was bildest du dir ein?

Hochmut kommt vor dem Fall. Eigenlob stinkt. Vogel, die morgens
singen, holt abends die Katz'.

Er kann sogar vernichtend sein: Wieso bist du eigentlich auf der
Welt? Aus dir wird nie etwas! Du bist das Brot nicht wert, das du isst. In
diesen schlimmen Fillen brauchen wir viel Zeit, Geduld mit uns selbst
und oft auch Unterstiitzung, z.B. im Rahmen einer Psychotherapie
oder eines Aufenthaltes in einer Therapie-Klinik. Der Innere Kritiker
untersagt es uns oft, Hilfe zu holen, vielleicht, weil er um seine Daseins-
berechtigung flirchtet. Das klingt dann so: Du bist doch nicht verriickt!
Nein, man ist nicht verriickt, wenn man sich Hilfe holt, um mit seinen
Problemen besser umgehen zu konnen. Dieses Buch kann dabei eine
gute Unterstiitzung sein.

Wir fragen uns, wie diese Stimme in uns hineinkommt. Woher
kennen wir solche Séitze? Wir kennen sie von Vater, Mutter, Grof3-
eltern, Lehrern, édlteren Geschwistern oder anderen groflen Leuten. Als
wir klein waren, haben wir oft Satze gehort, die uns kritisierten, herab-
wiirdigten, demiitigten. Manchmal waren diese Sitze sehr direkt, die
Mutter sagte dann vielleicht, sie miisse mit uns schimpfen. Je gestress-
ter und unglicklicher die Menschen waren, die sich (eigentlich liebe-
voll!) um uns kiimmern sollten, als wir klein waren, umso mehr bose
Bemerkungen bekamen wir zu héren. Die Bezugspersonen um das
Kind herum schimpfen meist nicht ununterbrochen. Manche machen
nur kleine Bemerkungen, die grofiere Entwertungen beinhalten wie:
»Pass doch besser auf (du bist einfach ungeschickt).« Oder: »Nicht

17



schon wieder (du bist zu dumm, das zu verstehen, das jemals richtig
zu machen).«

Der amerikanische Familientherapeut John Bradshaw hat in seinem
Buch »Wenn Scham krank macht« eine Berechnung angestellt, wie
viele Stunden seines Lebens entwertende Bemerkungen auf ein Kind
einprasseln. Ich habe die Zahl vergessen, aber rechnen wir nach - und
zwar im Rahmen ganz normaler, burgerlicher Verhiltnisse: Wenn ein
Kind nur sieben bis zehn Mal am Tag gesagt bekommt, was es falsch
macht oder anders machen sollte, wie es nicht sein soll, so sind das in
seinem Leben (bis zum Abitur) 766,5 bis 1095 Stunden, in denen es ent-
wertet, gedemiitigt, in seiner Wiirde angetastet wird.

Die Scham ist eine starke Verbiindete des Inneren Kritikers; wenn
nicht die starkste. Wir schamen uns, wenn wir etwas falsch gemacht
haben. Diesen (angeblichen) Fehler verbinden wir mit dem Gefiihl,
falsch zu sein. Scham stellt uns also deutlich mehr infrage als Schuld-
gefiihle oder schlechtes Gewissen.

Sich schamen heif3t also nicht, verlegen sein, etwas falsch gemacht
haben, sondern falsch sein. Hier ist besonders die Relativierungsiibung
wichtig: Ich bin nicht schlecht, falsch, bose, nur weil ich Fehler mache.

Meine Mutter hat deutlich mehr als 7 bis 10 Minuten am Tag ge-
schimpft, es miissen zwei bis drei Stunden gewesen sein. Erst jetzt, viele
Jahre spiter, kann ich sehen, dass sie dabei durchaus kreativ gewesen
ist. Zum Beispiel sagte sie, wenn ich stolz darauf war, etwas geschaftt zu
haben: »Hier staubt’s. In Dortmund wird Asche gefahren.«

Manchmal sagte sie auch: »Du weift es vielleicht noch nicht, aber
du bist«, sie zeigte einige Zentimeter zwischen Daumen und Zeige-
finger, »so klein mit Hut.« In diesem Fall war ich eher verwundert als
gekrinkt - ich war sieben Jahre alt und hatte noch nie einen Hut ge-
tragen. Bei Schimpfwortern war sie sehr kreativ, ich nenne hier nur
einige der harmlosen: alte Kriicke, krummer Hund, Rabenaas und
Satansbraten. Zu ihrer Verteidigung ist zu sagen, dass sie ihre Schimpf-

tiraden gerecht auf ihre drei Kinder und den Ehemann aufteilte.
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Anmerkung: Zu den letzten Sitzen gleich ein wichtiger Hinweis: Sie
klingen so lapidar, und mein Innerer Kritiker sagt: Du spielst herab,
wie schlimm das damals fiir dich war. Er hat nur halb recht. Es war
schlimm, ich weifs es und werde es nie vergessen. Aber es sind viele Jahre
vergangen seither, meine Mutter ist lingst tot, und ihre Sétze tun nicht
mehr weh. — Das Drama ist also vorbei. Und ich darf meinen Humor
benutzen, wenn ich iiber meine bissige Mutter rede. Sie wird sicher in
diesem Buch noch manchmal eine Rolle spielen. Das kommt daher, weil
sie so kritisch war, dass sie mit dieser destruktiven Kraft sicher zehn
Innere Kritiker hitte stirken konnen. Ich habe inzwischen verstanden,
dass sie aufgrund ihrer Lebens- und Zeitgeschichte (geboren 1930) als Er-
wachsene nicht mehr fihig war, liebevoll und geduldig zu sein, jedenfalls
nicht mit ihren Kindern und nicht mit ihrem Ehemann. Spdter, mit ihren
Enkelkindern, gelang es ihr besser, sie war eine gute Oma, und dafiir bin
ich ihr dankbar.

Selbst Blicke und kleine Gesten konnen ausreichen, um einem Kind
seine Fehlerhaftigkeit deutlich zu machen, es versteht die Botschaft
und bildet sich eine Meinung tiber sich selbst: »Ich bin klein und be-
deutungslos. Ich schaffe es nicht, meine Eltern gliicklich zu machen.
Wenn sie so unzufrieden mit mir sind, muss ich ja ein schlechtes, boses
Kind sein!«

Thomas Bernhard hat das in seinem Buch Ein Kind herzerweichend
dargestellt:

»Ich liebte meine Mutter, aber ich war ihr kein lieber Sohn, nichts
war einfach mit mir, alles Komplizierte meinerseits iiberstieg ihre
Krafte. Ich war grausam, ich war niedertrachtig, ich war, das war das
Schlimmste, gefinkelt. Der Gedanke an mich erfiillte mich mit Ab-
scheu. [...] Du bist, was sie dich nennen, das scheufSlichste aller Kin-
der.« (Bernhard, Thomas: Ein Kind, dtv Miinchen, 2011, 3. Auflage
2014, S. 14f.)

Gefinkelt ist ein osterreichischer Ausdruck, er bedeutet durch-
trieben, gerissen, verschlagen. Wenn das Kind so weit ist, die Meinung

der lieblosen anderen tibernommen zu haben, hat es ihn, den Inneren
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Kritiker, verinnerlicht. Von nun an braucht ihm niemand mehr zu
sagen, dass und warum es schlecht und nicht liebenswert ist. Es sagt
sich nun all diese hésslichen, destruktiven Sétze selbst. Das hat fiir ein
Kind durchaus Vorteile: So vermeidet es, Dinge zu tun, die den Er-
wachsenen missfallen, und erspart sich viel weitere Kritik oder sogar
Strafen. Leider wird es oftmals nicht wieder damit authéren, sich selbst
zu kritisieren — und sich damit in seinem inneren Wachstum sehr ein-
schranken. Auch dann nicht, wenn es selbst grofs ist und sich nicht
mehr vor seinen Eltern schiitzen muss. Ja, die meisten Erwachsenen
sind der Meinung, dass Selbstkritik gut und niitzlich ist, und sie er-
kennen nicht mehr das Kind, das unter diesen Auflerungen gelitten
hat, noch diejenigen, die ihnen dies angetan haben.

Dieser Mensch lauft dann also mit einem Inneren Kritiker durch
die Welt, den er manchmal fiirchtet, manchmal gibt er ihm recht, und
manchmal erkrankt er an ihm - an der andauernden Krankung durch
eine so (selbst-)entwertende innere Stimme.

In gewissem Maf3e ist es wichtig und notwendig, diese Stimme zu
haben, z.B. im Sinne von Gewissen oder Unrechtsbewusstsein. Aber
wie kénnen wir diese vom negativen, destruktiven Inneren Kritiker
unterscheiden?

(Dartiber steht mehr im Kapitel »Das Gewissenx.)

Tricks des Inneren Kritikers

Der Innere Kritiker hat verschiedene Gesichter, und nicht bei allen
Menschen ist er gleich laut. Er kann sanft sein, aber das bedeutet nicht
immer, dass er es gut mit uns meint. Manchmal - wir wissen schon
gar nichts mehr von seiner Existenz — springt er wie der Teufel aus
der Kiste. Das tut er mit Vorliebe, wenn wir ihn gar nicht gebrauchen
koénnen (wann kénnten wir das je?), wenn wir eher Ermutigung
brauchten, vor einem Vorstellungsgespriach zum Beispiel oder vor
einem Fest, auf dem wir nur wenige Menschen kennen. Die Sitze, die
er dann sagt, sind bekannt:

* Meinst du nicht, du bist zu alt/zu dick fiir dieses Kleid?
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o Auf diese Stelle hast du dich beworben? Ja, bist du denn groffenwahn-
sinnig?

Und so weiter, ihm féllt fiir jede Situation etwas ein.

ﬁ]bung: Ich bin ein schrecklicher Mensch 1. Teil
Unterteilen Sie eine Seite Ihres Ubungsbuches im Verhaltnis 3:1. Nun schrei-
ben Sie in die erste Spalte alle Satze, die Sie je von lhrem Kritiker gehort
haben, lassen Sie sich viel Zeit dazu. Und lassen Sie am Ende Platz, im Laufe

Ihrer Arbeit mit dem Inneren Kritiker werden Ihnen sicher noch viele Satze

einfallen. Und die zweite Spalte? Dazu kommen wir gleich.

Wenn ich in einer Therapie Menschen unfreundliche Sitze iiber sich
sagen hore, frage ich oft: »Wer sagt das?« Meist antworten sie: »Ich.«
Auch auf Nachfragen konnen sie sich selten erinnern, wo und von
wem sie diese Sitze als Kind gehort haben. Manchmal sind die Er-
innerungen an den Urheber bdser Sitze einfach verdringt, da das Kind
diese Sitze akzeptiert hat. Und auflerdem gilt dieses Vergessen auch
dem eigenen Schutz: Wer mochte schon mit dem Wissen durchs Leben
gehen, Eltern gehabt zu haben, die so destruktive, lieblose Sitze zu
ihren eigenen Kindern sagen?

Vielleicht haben die Menschen diese Séitze auch wirklich nicht ge-
hort. Manchen Kindern wurde einfach mit Blicken, Gesten oder durch
Kontaktabbruch signalisiert, wie bdse (zu meiner Zeit hiefl das noch
»unartig«) sie waren.

Dann suchen wir in der Therapie nach solchen nonverbalen Bot-
schaften und ihrem Sender — meist sind solche zu entdecken. Kein
Kind kommt auf die Welt mit Sétzen des Inneren Kritikers, es handelt
sich immer um nachtrigliche Erwerbungen. Von Geburt an sind alle
Babys vollkommen und schon.

Anmerkung: Es geht hier nicht darum, Eltern schlechtzumachen,
wir wollen sie weder beschuldigen noch verteidigen. Es geht lediglich
darum, Verursacher zu finden und die Zusammenhdnge des Ungliicks

zu verstehen.
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Manchen Menschen fillt es schwer, ihre »Selbstkritik« als Ausdruck
des Inneren Kritikers zu verstehen. Selbstkritik war ja in manchen
politischen Systemen ein hoher Wert an sich. Und manchmal haben
wir auch etwas davon, uns scheinbar schonungslos selbst zu kritisieren.
Wer konnte das besser beschreiben als der kluge Wilhelm Busch (aus
Kritik des Herzens):

Die Selbstkritik hat viel fiir sich.
Gesetzt den Fall, ich tadle mich,
So hab’ ich erstens den Gewinn,

Dass ich so hiibsch bescheiden bin;

Zum zweiten denken sich die Leut,
Der Mann ist lauter Redlichkeit;
Auch schnapp’ ich drittens diesen Bissen

Vorweg den andern Kritikiissen;

Und viertens hoff” ich aufSerdem
Auf Widerspruch, der mir genehm.
So kommt es denn zuletzt heraus,

Dass ich ein ganz famoses Haus.

Es ist wichtig, den Inneren Kritiker aufzuspiiren und ihn mit Personen
oder Szenen in Verbindung zu bringen. So kénnen wir uns leichter mit
ihm auseinandersetzen. Wir verstehen, dass er nicht nur einfach ein
schlechtes Gefiihl ist und dass er eben urspriinglich kein Teil unseres
Ichs ist. Nach Szenarien zu gucken, macht deshalb Sinn, weil manche
Sétze sich nicht mit einer Person in Verbindung bringen lassen, son-
dern nur mit Situationen, zum Beispiel: »In der Schule wurde mir im-

mer wieder gesagt, dass ich ...«
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