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Was wiuiunsche ich mir anders im

Leben? Was soll sich andern? Was ware anders in meinem Leben,

(z.B. Ich wiinsche mir eine bessere Beziehung, ich wenn ich dieses Thema gelt')st,

mochte abnehmen, ich mdchte das verdienen, dieses Ziel erreicht hatte?
was ich verdiene, ich mochte mehr Freude, ich '

wunsche mir mehr Gelassenheit...)

Auf einer Skala von O bis 10 - wie
attraktiv ist es fur mich, dieses
Thema/ dieses Ziel/ diesen Wunsch
jetzt konsequent anzugehen?

O = uninteressant

10 = das ware wirklich grof3artig und
wirde mein Leben nachhaltig
verbessern




Der Feind 1n mernem Bett

Die depressive, sich (|

selbst und alle
Moglichkeiten nieder Die antreibende,

redende Stimme druckerzeugende und
peitschende Stimme
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Du wusstk ...

Hast du eigentlich mal ...

Wenin du nichk ...

Pu sollkest ...

Du kannsk doch wnichk ...

Pu moachsk inmmer ...

Du wirst niemals ... DQS see



Hosd du ks Hldah)w
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Ich gegen mich: Wie wir Krieg gegen
uns selbst fuhren

Katastrophen-Denken

- Sich selbst Angst machen, Katastrophen-Szenarien entwickeln, . den Teufel an die Wand malen®

Es den anderen recht machen

- die Interessen der anderen vor die eigenen stellen, sich selbst nicht wichtig genug nehmen, sich immer zurtck
nehmen, blof} keinen Streit, akzeptiert und gemocht werden als hochstes Gut

Bewertungs-Denken

- Sich selbst streng bewerten, Perfektion von sich (und anderen) erwarten, nicht gentigen, chronisch unzufrieden mit
sich sein, im Hamsterrad gefangen sein

Druck machen

Sich unter Druck setzen, ,Wenn-Dann-Zange', keine Zeit verschwenden

Regelfanatiker

Sich an rigide, willkirrliche oder Gberholte Regeln klammern, starre Prinzipien, ,Entweder-oder-Keule®
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Was wiuiunsche ich mir anders im

Leben? Was soll sich andern? Was ware anders in meinem Leben,
(z.B. Ich wiinsche mir eine bessere Beziehung, ich wenn ich dieses Thema gelt')st,

mochte abnehmen, ich mdchte das verdienen, dieses Ziel erreicht hatte?
was ich verdiene, ich mochte mehr Freude, ich '

wunsche mir mehr Gelassenheit...)

Auf einer Skala von O bis 10 - wie
attraktiv ist es fur mich, dieses

Thema/ dieses Ziel/ diesen Wunsch
jetzt konsequent anzugehen?

Inwiefern blockiere ich mich bei
O = uninteressant diesem Thema selbst?

10 = das ware wirklich grof3artig und
wirde mein Leben nachhaltig
verbessern




Wie wir unsere Welt entdecken - und was das
mit mentaler Selbstsabotage zu tun hat

oljaxid/eyurewreuuy (
aprolfaxid 7 axjynz 2314 (9)

Bedeutung von
Erziehung,

t“

ap-olaxid 7 Jaulio jjopnu (9)

Sozialisation und
Erfahrungen

ap-olexid 7 znyos Jeraiq (9)
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Wann es schwierig wird

Eltern-Ich

Ubernommenes Verhalten, Denken und Fiihlen von Eltern, Lehrern,
Personen der Umwelt, ,Ahnen”

Erwachsenen-Ich

Erwachsenen-Ich Das Verhalten, Denken und Flhlen im momentanen Zeitpunkt (reagiert
auf das ,Hier und Jetzt")

Kind-Ich

Das Verhalten, Denken und Fiihlen des inneren Kindes im momentanen
Zeitpunkt
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Die Macht des Inneren
Kritikers speist sich
aus mehreren Quellen
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Wirken im Verborgenen

Wunderwaffen im Gepack (Schuld & Scham)

Assoziation: sich selbst mit dem Kritiker
verwechseln und die Meinung des Kritikers flr
die einzig wahre Wirklichkeit halten




Es geht nicht darum, den Inneren

Kritiker zu bekampfen

ap-olaxid /7 19p3 10e (0)

ap-olaxid 7 g/1sunyayol] (2)
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Den Kritiker bewusst wahrnehmen und

oENTLARVEN?"

Flr Einsteiger: Fihren Sie doch einmal einen Tag lang eine Strichliste. Fur jeden
Kritikersatz gibt es einen Strich im Notizbuch.

FUr Fortgeschrittene: Wenn Sie das nachste Mal die Stimme des Kritikers wahrnehmen,
tun Sie dies ganz bewusst! Seien Sie mutiger Entdecker im Gedankendschungel...

» Was genau sagt der innere Kritiker?

» In welchen Situationen meldet er sich zu Wort?

» Woran erkennen Sie konkret, dass er da ist?

» Wenn Sie den inneren Kritiker vor sich stellen und anschauen konnten, wie sieht er
aus?

» Wie tritt er in Erscheinung (flustert von der Seite warnend ins Ohr, tlirmt sich wie ein
Riese vor Ihnen auf und blast die Nustern, schwingt von Hinten mit der Peitsche)?

» Welchen Namen kdnnten Sie ihm/ ihr geben?
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Dissoziation fur Erlige

£/ Nach dam Scleck entmag
el dwrchadmen !
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Der Innere Kritiker als erne Stimme 1m

inneren Team - nicht mehr, nicht weniger

,Fuhrungs-

» ,Interessant ... Das kannst du N\, .— kraft’ —reifes
. . o icht i~ é§$ Erwachsenen-

» Eine Seite von mir ... Ich

» Eine Innere Parlamentssitzung
abhalten und die
,FUhrungskraft™ starken

Vielleicht ja
doch?

frel, bewusst und selbststandig
entscheiden!

ALty

(c) Schulz von Thun
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Ein Gedankenexperiment: Den Inneren

Kritiker 1n den Urlaub schicken

Angenommen, ich wirde meinen
inneren Kritiker in den Urlaub
schicken...

» Was ware dann anders in meinem
Leben?

» Hatte das irgendwelche
Auswirkungen auf die Erreichung
meiner Ziele? Wenn ja, welche?

» Wenn es mir ohne den inneren
Kritiker zu einsam ware, was konnte
iIch mir selbst sagen oder tun, damit
er seine Reise sofort abbricht und
die Heimreise antritt?
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Den Scheinwerfer der
Aufmeriksamiceil neu
ausrichten



-

' Ich entscheide mich fur ..." oder

Jlch wahle ...
e VS

Reframing: die guten Selten
des Kritikers sehen, ihn als

2 Berater fest installieren
. 84 ‘iArtenschutz'
S et

. Soll Werte krltlsch hinterfragen

g -zum Sowohl-Als-Auch
(das Zauberwort ,und”)

LN

Der B|ICk aus dem Adlerhorst s

. ~ Sich nlcht mit Dlngen aufhalten dle man nicht beelnﬂussen kann ©
T e i T R o s wm o ST




Was wirde ich denken
und tun, wenn ich die
Situation mit meinem

ausbalancierten
Erwachsenen-Ich
betrachte?
Wohin mochte ich meine
Aufmerksamkeit lenken?

die potenzialisten t
RAUM FUR ENTWICKLUNG

Von fremd- zu selbst-
gesteuert: Was tut mir gut?
Welche Entscheidung erndht
heute und langfristig meine
Lebensqualitat?

Was flhlt sich gut an und ist

gleichzeitig eine vernlnftige
Entscheidung?
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Das eirgene Potenzial entfalten

»Im Mittelpunkt steht dabei die Starkung des selbstwirksamen und
balancierten Erwachsenen, der wir jederzeit sind, wenn wir uns
nicht selbst sabotieren

»Fehler machen, Konflikte suchen und aushalten

»Wenn der innere Kritiker besonders laut motzt, ist das ein gutes
Zeichen, dass wir auf dem richtige Weg sind
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Meine Pus&&va
Affirmation



Denken Sie dran!

Aufmerksamkeit wirkt wie Dunger — worauf wir sie richten, davon
gibt's mehr!

Res@upceN
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‘Wenn du dich immer where bthe

an die Regel haltst, rMaqLC hap peins
verpasst du eine
Menge Spald.’
Katharine Hepburn
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