SCHWERPUNKT - SO SCHAFFEN WIR FRIEDEN

Den inneren Kritiker besanftigen

Es gibt kaum einen Menschen, der sie nicht kennt, die strenge
innere Stimme, die das eigene Handeln kritisiert. Wer harsche
Selbstkritik in Selbstmitgefuhl verwandeln kann, hat eine
Chance, Frieden in sich selbst zu finden.

Tineke Osterloh

Sabine hat grofen Kummer: Sie hat bei einer Party in
ausgelassener Stimmung einen taktlosen Witz auf Kos-
ten ihrer besten Freundin gemacht. Die ist jetzt einge-
schnappt und Sabine schimt sich. ,Du bist auch echt
bekloppt, so etwas zu sagen®, schimpft sie mit sich selbst.
Auf der anderen Seite fiihlt sie sich gleichzeitig so, als sei
sie wieder ein kleines Midchen, das gerade eine Stand-
pauke erhilt. Sabine kann nicht gerade behaupten, dass
sie zurzeit mit sich in Frieden ist. Im Gegenteil: Immer
wieder klagt sie sich in Gedanken selbst an und fiihlt
sich unter den Vorwrfen ganz scheufdlich.

Eine unangenehme Dynamik ist in Gang gekommen. Mit
dem sogenannten ,inneren Kritiker® hat sich in ihr eine
Seite zu Wort gemeldet, die Unruhe und Arger ebenso
wie Scham und ein Gefiihl der Isolation mit sich bringt.
Umdiese Gefiihle zu erleben, brauchen wir offensichtlich
gar keine Konfrontation mit einem duferen Widersacher
oder einem ungeschickten Kritiker: Der ,innere Kritiker*
kann uns ebenso heftig zusetzen. Es ist, als wiirden wir
uns selbst zum eigenen Feind werden.

Obwohl es aussichtslos ist, versucht die andere Seite in
uns, die sich beschuldigt fithlt, den kritischen Bemer-
kungen zu entkommen. In Sabine regt sich das Gefiihl,
etwas an ihr sei grundlegend falsch: sie sei naiv, licher-
lich und wenig liebenswert. Siec mochte sich in solchen
Momenten am liebsten unter die Bettdecke fliichten. Nur
leider niitzt es nichts, denn der Kritiker liegt auch schon
dort. Also blofd wieder weg hier. Man kénnte versuchen,
sich unsichtbar zu machen, und einfach so tun, als wiirde
man diese ganze Selbstkritik gar nicht bemerken. Klappt
jedoch auch nicht. Der verdammte Kritiker-Typ hat einen
Roéntgenblick und lisst nicht locker. Er findet die Seite
unscres Ichs, die vermeintlich Tadel verdient, tiberall.

Innere Anteile sind eingespielte gedankliche Reaktions-
muster. Wir erlernen sie von Kindheit an, sie werden
zu den charakteristischen Aspekten der eingefahrenen
Gleise, in denen wir tiber uns und die Welt denken. Auch

wenn die jeweilige Zusammensetzung und Ausprigung
eines inneren Anteils sehr individuell ist, so ist doch das
Grundmuster eines ,inneren Kritikers' weit verbreitet. Es
wird immer dann aktiviert, wenn etwas nicht rundliuft.
Es ist, als ob schon beim kleinsten Fehler, den man sich
leistet, ein Alarmknopf gedriickt wird und sich augen-
blicklich selbstkritische Gedanken in den Vordergrund
spielen. An sich ist das Hinterfragen des eigenen Ver-
haltens nicht das Problem, schlief3lich kénnte es ein Ins-
trument sein, unser Handeln stimmiger, riicksichtsvol-
ler oder erfolgreicher zu machen. Wenn Vorschlige zur
Selbstkorrektur feinfithlig und ohne Vorwurf kommuni-
ziert werden, sind die meisten von uns vermutlich interes-
siert, sie zu horen. Doch was uns an dem Reaktionsmuster
des ,inneren Kritikers' gerade so irritiert, ist die Art und
Weise, wie er uns sein Anliegen an den Kopf schleudert.
Er geht weder feinfiithlig noch wertschitzend vor.

»Alle Gedanken
sind stets in Bewegung,
haben etwas Prozesshaftes, werden
also durch die jeweiligen Umsténde
immer wieder neu geformt.”

Meistens lisst sich dieses Gedankenmuster der uner-
bittlichen Selbstkritik an der unangenehm strengen
Tonlage erkennen: ,Nun stell dich doch nicht so dumm
an!* Erist jener Teil in uns, der glaubt, dass wir etwas an
uns verindern missen, damit wir in Ordnung sind. Kein
Wunder, dass die meisten Menschen nicht gerade empa-
thisch tiber ihn sprechen. Wenn er ein echter Mensch in
unserem Umfeld wire, wiirden wir vermutlich nichts
mit ihm zu tun haben wollen.

Um den eingefahrenen Denkmustern auf den Grund zu
gehen, miissen wir uns ein Herz fassen und versuchen,
uns dem ,inneren Kritiker' noch einmal ganz neu zuzu-
wenden. Zunichst brauchen wir eine Art Waffenstill-
stand mit ihm. Ist es moglich, nicht mehr langer vor ihm
wegzulaufen oder gegen ihn anzukdmpfen? Kénnen wir
den Wunsch loslassen, er moége fiir immer auf den Mond
verschwinden? Versuchen wir stattdessen, eine neugic-
rige Haltung einzunehmen. Erst dann kénnen wir uns
auch tiefer mit diesem Teil von uns vertraut machen.
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Wenn wir beginnen, die gedankliche Energie des ,inne-
ren Kritikers' einfithlsam zu untersuchen, entdecken wir
- vielleicht tiberraschenderweise -, dass er tatsidchlich
niemand anderer ist als wir selbst. Ein innerer Anteil hat
kein unabhingiges kleines Eigenleben. ,Er ist nicht der
Feind, der in mir wohnt* - vielmehr ist er ein dynami-
sches Reaktionsmuster, das abhingig von bestimmten
Umstinden immer wieder in Gang gesetzt wird, eine
Weile lang bestimmte Gedanken hervorbringt, sich
dann aber wieder beruhigt. Wenn Sabine nach ihrem
Missgeschick auf der Party am nichsten Tag ihre Freun-
din anruft, sich entschuldigt und die Freundin ihr ver-
gibt, dann wird sich auch ihr Anteil beruhigen, der sie so
heftig fiir ihr Verhalten kritisiert hat.

Dieses Reaktionsmuster als ,inneren Kritiker’ zu be-
zeichnen ist ein Bild, um eine Reaktion verstindlich zu
machen. Doch genau genommen fiihrt er in die Irre. Alle
Gedanken sind stets in Bewegung, haben etwas Pro-
zesshaftes, werden also durch die jeweiligen Umstiinde
immer wieder neu geformt. Innere Anteile sind daher
psychische Prozesse, die nach eingetibten Mustern agie-
ren. Doch wenn wir versuchen, diese zu bekimpfen, weil
wir sie ,in den Griff* bekommen oder wegdriicken wol-
len, sind wir weit davon entfernt, mit uns in Frieden zu
sein. Selbstablehnung lisst sich nicht durch noch mehr
Selbstablehnung tiberwinden.

,Um einen heilsamen
Friedensprozess in Gang zu setzen,
brauchen wir eine innere
Atmosphire des Vertrauens und des
Selbstmitgefiihls.”

Um einen heilsamen Friedensprozess in Gang zu setzen,
brauchen wir eine innere Atmosphire des Vertrauens
und des Selbstmitgefiihls. Dazu kénnen wir zunichst
tiberlegen, in welchen Momenten in unserem Leben
wir uns sicher und akzeptiert fithlten. Gibt es einen be-
stimmten Menschen, der Sie von ganzem Herzen liebte
oder liebt, wie etwa eine Mutter oder Grofimutter? Oder
gibt es einen bestimmten Ort, ein Haustier, eine be-
stimmte Musik, die Thr Herz tief bertihrt? Wir kéonnen
die Erinnerung daran nutzen, um das Gefiihl von Sicher-
heit, Vertrauen und Geborgenheit wieder wachzurufen.
In dieser meditativen Weise stirken wir die Gewissheit,
liebenswert und in Ordnung zu sein. Oft reicht es, sich
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die liebende oder firsorgliche Person, der wir vertrau-
en konnten, bildlich vorzustellen, um wieder zu spiiren,
wie sich Ruhe und Vertrauen anfiihlen. Diese Methode
kann sogar mit Personen, die wir nur aus Filmen oder
Geschichten kennen, funktionieren. Vorausgesetzt, wir
haben eine besondere emotionale Verbindung mit ih-
nen. So kénnen auch imaginire Personen und Tiere eine
wichtige Rolle tibernehmen.

Ist unsere Vertrauenshasis wieder gestiarkt, konnen wir
uns auch mutiger fir die selbstkritischen Stimmen und
Reaktionsmuster 6ffnen - und stellen womdoglich fest,
dass hinter den harschen Worten oft Sorgen und Be-
fiirchtungen verborgen sind. Es kann sogar sein, dass
man entdeckt, dass der ,Kritiker* auf seine ungeschick-
te Art und Weise versucht, uns vor etwas zu bewahren.
Wir kénnen uns den versteckten Beftirchtungen, die in
der Selbstkritik verborgen sind, interessiert zuwenden.
So hat Sabine zum Beispiel herausgefunden, dass sich
hinter den heftigen Schimpftiraden ihres ,inneren Kri-
tikers' grofie Angst verbarg, namlich die Sorge, dass sie
ihre geliebte Freundin verlieren kénnte. Diese selbstmit-
fithlende Seite in uns weif3 oft intuitiv, was zu tun ist, um
uns zu beruhigen, zu trosten und wieder zu ermutigen.
Es gibt also in dieser inneren Arbeit sehr viel zu entde-
cken und zu heilen. Den Friedensprozess mit dem ,inne-
ren Kritiker® zu beginnen, kann also ein Meilenstein in
der Entwicklung von Mitgefiihl mit sich selbst und mit
anderen werden. B
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