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Einleitung

»Im Grunde liegt es daran, dass ich zu wenig Selbstver-
trauen habe«, sagte die Frau zu mir. Sie hatte gerade da-
riiber berichtet, wie schwer es ihr fillt, zu Hause und auch
im Beruf sich von anderen abzugrenzen und auch mal nein
zu sagen. Sie gehorte zu den Frauen, die sich oft allzu sehr
tiir die Probleme der anderen zustandig fiihlen, die eine rie-
sengrofie Antenne fiir anfallende Arbeiten oder ungeltste
Schwierigkeiten haben und sich das alles auch ohne z6gern
aufladen. Wie viele andere Frauen auch wusste sie, woran
es bei ihr haperte. »Aber wie komme ich zu mehr Selbst-
vertrauen? Und wie kann ich mich durchsetzen?«, fragte sie.
Solche und dhnliche Fragen werden in den Seminaren und
Trainings, die ich anbiete, sehr hdufig gestellt. Das war mit
ein Grund, warum ich vor einigen Jahren anfing, speziel-
le Selbstbehauptungstrainings fiir Frauen anzubieten. Das
sind Seminare, in denen es darum geht, wie Frauen einer-
seits ihr Selbstwertgefiihl stirken konnen, und wie sie sich
andererseits anderen Menschen gegentiber gelassen und
moglichst stressfrei durchsetzen konnen.

Das Buch, das Sie hier in den Handen halten, entstand
vor allem auf Anregung der vielen Frauen, die an die-
sen Selbstbehauptungstrainings teilgenommen hatten. Die
meisten wollten die Trainingsinhalte, die Ubungen und
Selbstbehauptungsstrategien gerne einmal zu Hause nach-
lesen oder an andere weitergeben. In dieses Buch flieflen
aber auch die Geschichten und Probleme vieler Frauen ein,
die in den Seminaren oder auch in Einzelgesprachen tiber
sich erzdhlten. Und ich greife auf die Erfahrungen zuriick,
die ich als Seminarleiterin in anderen, gemischten Semina-
ren gemacht habe, wie beispielsweise Kommunikations-
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trainings oder Fiihrungskriftetrainings zum Thema Mit-
arbeiterfiihrung.

In jedem Selbstbehauptungstraining wird friiher oder
spéter diese eine Frage gestellt: »Warum ist dieses Selbstbe-
hauptungstraining nur fiir Frauen? Sind Manner denn nicht
unsicher?« Meine Antwort lautet: »Doch, Manner sind auch
unsicher. Ich denke, Manner und Frauen unterscheiden sich
nicht im Ausmaf der Unsicherheit. Aber sie unterscheiden
sich haufig in der Art und Weise, wie sie mit ihrer Unsi-
cherheit umgehen.« Nach meinen Erfahrungen lastet auf
den meisten Madnnern immer noch ein enormer Erfolgs-
druck. Der Druck liefle sich ungefahr so in Worte fassen:
»Ein richtiger Mann weifs immer, wo es langgeht. Er darf
nicht unsicher oder dngstlich sein.« Diese traditionelle,
mannliche Rolle fordert von ihm, dass er allzeit »Herr der
Lage«ist, tatkraftig zupacken kann und sich dabei nicht von
Gefiihlen und Stimmungen beeinflussen ldsst. Das mag
Ihnen hier beim Lesen vielleicht etwas tiberzogen vorkom-
men, und moglicherweise denken Sie auch, dass sich in den
letzten Jahrzehnten doch vieles in Hinblick auf die alten
Rollenbilder gedndert hat. Und zum Gliick stimmt das
auch. Immer mehr Ménner stellen dieses traditionelle und
iiberholte Rollenmodell fiir sich infrage und suchen nach
einer neuen Art, wie sie ihr Mannsein leben wollen.

Aber leider stelle ich auch fest, dass das alte mannliche
Rollenmodell immer noch eine enorme Wirkung hat. Man-
ner, die aus dieser alten Rolle ausbrechen, bekommen nicht
selten einiges an Angriffen und Spott von ihren Mitmen-
schen zu horen. Und so existiert zurzeit beides: Die alten
Rollenmodelle werden von immer mehr Menschen infrage
gestellt. Aber in den Kopfen (von Médnnern und Frauen)
spukt auch immer noch das alte Mdnnlichkeitsideal vom
harten Kerl, der keine Angst kennt, der nicht weint und der
nicht unsicher ist. Manner sind also durchaus innerlich un-
sicher, aber sie neigen immer noch mehr als Frauen dazu,
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ihre Unsicherheit und Unterlegenheitsgefiihle zu verstecken.
Frauen haben oft viel weniger Schwierigkeiten, zu zeigen,
dass sie unsicher sind. Sie signalisieren oft sogar eine Un-
sicherheit, die sie innerlich gar nicht haben, um von anderen
nicht als dominant oder zu hart eingestuft zu werden. Das
lasst sich oft in Diskussionsrunden beobachten. Viele Frauen
driicken ihre Meinung aus mit Worten wie: »Ich glaube ...«
oder: »Es konnte doch sein, dass ...« oder: »Vielleicht wére
es sinnvoller ...« Durch diese Worte klingt ihr Standpunkt
vage und unbestimmt. Bei Médnnern lédsst sich oft genau das
Gegenteil feststellen. Sie nehmen aus ihren Worten jede Un-
sicherheit heraus. Thre Sédtze beginnen haufig mit: »Es ist
doch eine unumstofsliche Tatsache, dass ...« oder: »Niemand
kann doch heutzutage ernsthaft behaupten, dass ...«, »Sie
werden mir sicher zustimmen ...« Und schon hort es sich so
an, als wiirde der Mann von unumstofilichen Tatsachen und
ernsthaften Fakten ausgehen, wahrend die Frau nur ihren
Glauben, ihr Vielleicht und ein Es-konnte-Sein anzubieten
hat. Der Mann wirkt nach aufien entschlossen und sicher.
Die Frau wirkt schwankend und unsicher. Damit hier keine
Missverstandnisse aufkommen: Natiirlich kann jede Frau
genauso reden wie ein Mann und umgekehrt. Und einige
Frauen tun das bereits. Ich habe dieses Beispiel nicht ausge-
wahlt, um Ihnen zu zeigen, wie Sie kiinftig in Diskussionen
Ihre Meinung vertreten sollen. Mir geht es darum, zu zeigen,
dass sich die alten, traditionellen Geschlechterrollen immer
noch unbemerkt im alltdglichen Verhalten niederschlagen.
Nur weil ein Mann vielleicht aufgrund seiner verinnerlich-
ten Mannerrolle selbstsicher nach aufsen wirkt, muss das
nicht bedeuten, dass er sich innerlich auch wirklich selbst-
sicher fiihlt.

Ich habe mich entschieden, ein Buch zu schreiben, das
speziell auf die Selbstbehauptungsprobleme von Frauen
eingeht, wobei einige Themen durchaus beide, Frauen und
Minner, etwas angehen. Ich denke zum Beispiel an das The-
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ma »Der innere Kritiker und der innere Antreiber« und
»Wie wir zu mehr Gelassenheit kommen«. Denn sich selbst
unter Druck setzen und dabei ausbrennen, das betrifft Frau-
en und Ménner gleichermafien, ebenso das Thema »Um-
gang mit Kritik«. Da haben nach meinen Erfahrungen beide
Geschlechter wirklich die gleichen Probleme. Frauen wie
Mainner tun sich schwer damit, ein gutes Kritikgesprach
zu fithren oder mit der Kritik von anderen selbstsicher
umzugehen. Bei anderen Themen, wie beispielsweise der
positiven Selbstdarstellung, weifs ich, dass Frauen darauf
ganz anders reagieren als viele Mdnner. Den meisten Frau-
en féllt es sehr schwer, sich selbst zu loben, die eigene Leis-
tung herauszustellen und Gutes {iber sich selbst zu sagen.
Dartiber hinaus zweifeln sie viel mehr als Manner daran, ob
diese Form des Selbstlobes iiberhaupt erlaubt ist.

Ein anderer kritischer Punkt, der in den Trainings zur
Sprache kommt, ist das Wort Selbstbehauptung. Manche mei-
ner Teilnehmerinnen sind skeptisch, ob sie in einem Selbst-
behauptungstraining iiberhaupt richtig sind. Wenn ich
Gliick habe, dufsern die Teilnehmerinnen ihre Bedenken
gleich zu Beginn des Seminars. Viele aber reden {iiber ihre
Zweifel erst am Schluss des Trainings. Solche Bedenken ho-
ren sich dann ungefdhr so an: »Wissen Sie, Frau Berckhan,
ich hatte schon Angst, wir wiirden hier zu einer aggressiven
Emanze gemacht werden. Also das wollte ich auf keinen
Fall werden.« An dieser Stelle gibt es meistens beifélliges
Nicken von den restlichen Teilnehmerinnen. Nicht selten
verbinden Frauen (und Manner) mit dem Wort Selbstbe-
hauptung ein aggressives Auftreten. Manche glauben,
Selbstbehauptung bestiinde vorwiegend aus einem spitzen
Ellenbogen und der Faust, die auf den Tisch haut. Das kann
tatsachlich zur Selbstbehauptung gehoren, es ist aber zu-
gleich nur eine Facette der selbstsicheren Verhaltenswei-
sen. Selbstbehauptung besteht nicht nur aus den dominan-
ten und lauten Tonen. Selbstbehauptung kann auch etwas
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Sanftes sein wie nachgeben, zuhdren, Witze machen, Ja
sagen, lachen, weinen und weggehen. Gerade fiir Frauen,
die im Alltag vorwiegend ihre dominanten, starken Seiten
leben, bedeutet Selbstbehauptung oft, dass sie sich auch
von ihrer schwachen Seite zeigen konnen. Denn eine »star-
ke« Frau braucht oft eine grofie Portion Selbstsicherheit,
um auch ihre Verletzbarkeit, ihr Uberfordertsein oder ihren
Kummer nach aufien zeigen zu kénnen.

Dariiber hinaus hat Selbstbehauptung viel mit Gelas-
senheit zu tun. Ich verstehe unter Gelassenheit eine innere
Freiheit, das Nicht-geknebelt-Sein. Wir schaffen es oft, uns
selbst anzuketten, indem wir uns mit einem Muss oder Soll
unter Druck setzen. In der alten, traditionellen Frauenrolle
lauteten diese Knebelungen und Vorschriften oft so: »Ich
muss immer nett und hilfsbereit sein« oder: »Ich sollte be-
scheiden sein und nicht angeben.« Aber dieses Miissen und
Sollen kommt auch im modernen Gewand der Frauen-
emanzipation daher. Da heifst es dann zum Beispiel: »Ich
muss mich durchsetzen« oder: »Ich sollte selbstbewusst sein
und mich nicht unterkriegen lassen.« Dieses Muss und Soll
nenne ich in diesem Buch »sich selbst Vorschriften machen.
Und jede Form von inneren Vorschriften, seien es die alten,
traditionellen oder die neuen, scheinbar emanzipatorischen
Vorschriften erzeugt in uns Druck, Angst und Stress. Mit
Angst, Druck und Stress im Nacken kénnen wir aber kaum
selbstsicher auftreten oder flexibel und kreativ ein Gesprach
fiihren. Wirkliche Selbstbehauptung fangt damit an, dass
wir das Korsett der inneren Vorschriften lockern und uns
selbst mehr erlauben. Das Gegenteil von inneren Vorschrif-
ten ist die Gelassenheit, die innere Freiheit, etwas anzustre-
ben und zu fordern, ohne Zwang und (Selbst-)Unterdrii-
ckung. Gleich im ersten Kapitel geht es darum, warum wir
uns mit Vorschriften unter Druck setzen und wie wir inner-
lich mehr Selbstvertrauen entwickeln kénnen. Mir ist diese
Innenansicht der Selbstbehauptung sehr wichtig. Es ist eben
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nicht damit getan, sich nur etwas mehr zu entspannen und
sich anders zu benehmen als bisher. Das Thema Selbstbe-
hauptung beriihrt wie kaum ein anderes Thema unsere Per-
sonlichkeit, besonders unser Selbstwertgefiihl. Und es ist
gut moglich, dass an Thren inneren Vorschriften gertittelt
wird, wenn Sie die Selbstbehauptungsstrategien aus diesem
Buch ausprobieren. Wenn Sie zum Beispiel in einem Be-
werbungsgesprach die Strategie der positiven Selbstdar-
stellung anwenden wollen, kann es fiir Sie wichtig sein,
dass Sie zuerst Ihre Bescheidenheits-Vorschriften wie »Ei-
genlob stinkt« oder »Ich darf mich nicht selbst loben«
abbauen.

Ein Aspekt ist mir bei meinem Selbstbehauptungstrai-
ning noch besonders wichtig: die Sozialvertraglichkeit. Die
haufigsten Selbstbehauptungssituationen entstehen im All-
tag nicht mit irgendwelchen Fremden, sondern mit den
Menschen, die wir kennen, mit denen wir zusammenleben
oder arbeiten. Wer sich nur aggressiv und ohne Riicksicht
durchsetzt, mag zwar in der Sache gewinnen, lauft aber
Gefahr, die jeweilige Beziehung aufs Spiel zu setzen. Des-
halb ist es wichtig, dass wir bei unserer Selbstbehauptung
auch die Beziehung zu unserem Gegentiber berticksichti-
gen. Was nicht heifdt, dass es nur um Frieden und Harmonie
mit anderen geht. Es ist unrealistisch, wenn wir erwarten,
dass unsere Mitmenschen nur freudig applaudieren, wenn
wir uns selbstsicher durchsetzen. Es geht vielmehr darum,
sich einerseits sozial geschmeidig zu behaupten, zugleich
aber auch dicke Luft und Spannung aushalten zu kénnen.

Mir lag von Anfang an sehr viel daran, ein Buch zu
schreiben, das sich nicht nur theoretisch mit dem Thema
Selbstwertgefiihl und Selbstbehauptung beschiftigt, son-
dern ich wollte auch ganz konkrete Strategien beschreiben,
mit denen Frauen sich gelassen durchsetzen kénnen. Nun
tiirchten manche Frauen, dass ihr Verhalten aufgesetzt und
unecht wirkt, wenn sie im Alltag plotzlich eine solche
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Selbstbehauptungsstrategie anwenden. Ich sehe dieses
Problem auch, besonders dann, wenn die Strategie nicht zu
Ihrer Personlichkeit und der jeweiligen Situation passt. Tat-
sdchlich sind die Strategien, die ich Ihnen hier vorstelle,
nur eine Art Grundschnittmuster. Sie stehen vor der Auf-
gabe, dieses Grundschnittmuster fiir sich passend zu ma-
chen. Und zwar passend fiir die Situationen, in denen Sie
sich durchsetzen wollen und fiir die Menschen, mit denen
Sie es meistens zu tun haben.

Diese Selbstbehauptungsstrategien sind vergleichbar mit
einer guten Hautcreme: Im Topf ist die Creme noch deutlich
mit einer eigenen Farbe und einer bestimmten Festigkeit zu
erkennen. Haben Sie die Creme erst einmal bei sich aufge-
tragen, dann verschmilzt sie mit Ihrer Haut. Sie zieht ein
und ist als Creme nicht mehr zu erkennen. Eine Selbstbe-
hauptungsstrategie, die hier im Buch noch ganz deutlich als
reine Strategie beschrieben wird, ist von aufien als solche
nicht mehr zu erkennen, wenn Sie sie auf Thre ganz indi-
viduelle Art und Weise anwenden. Die Selbstbehauptungs-
strategie verschmilzt mit Threm personlichen Stil. Dazu
brauchen Sie zunichst einfach die Bereitschaft, diese Stra-
tegien auszuprobieren. Die Teilnehmerinnen meiner Selbst-
behauptungstrainings erfahren die Strategien wiahrend des
Seminars am eigenen Leib. In dem geschiitzten Rahmen
eines Trainings ist es sehr leicht, etwas Neues zu wagen,
weil mogliche Fehler dort keine grofie Tragweite haben. Ihr
erstes Trainingsfeld wird wahrscheinlich der Alltag sein.
Suchen Sie sich anfangs ganz bewusst harmlose Situationen
aus, in denen Sie die Strategien iiben konnen. Wahlen Sie
fiir sich solche Gelegenheiten aus, bei denen es fiir Sie um
wenig oder nichts geht, bevor Sie die Strategien in wich-
tigeren Gesprdchen und Verhandlungen anwenden. Ent-
scheidend ist dabei, dass Sie sich selbst Zeit lassen und da-
bei liebevoll mit sich umgehen.
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Was heiB3t hier
Selbstbehauptung?

In diesem Kapitel geht es darum, wie unsere Selbstsicher-
heit und Gelassenheit von innen her entstehen kann. Es
geht also um das seelische Fundament unserer Selbstbe-
hauptung. Und ich beschreibe, wie wir uns selbst »klein
kriegen«, wodurch wir unsere eigene Selbstsicherheit unter-
graben. Es ist schon viel gewonnen, wenn wir diese selbst
gemachten Verunsicherungsprozesse bei uns erkennen und
stoppen konnen. Dariiber hinaus spielt bei diesem Thema
natiirlich das gesellschaftliche Umfeld eine grof3e Rolle, be-
sonders das, was ich hier die weibliche und mannliche Kul-
tur nenne. Die Spielregeln und Verhaltensmuster dieser bei-
den Kulturen tragen dazu bei, dass sich besonders Frauen
eingeschiichtert fithlen. Im zweiten Abschnitt dieses Kapi-
tels geht es darum, was Sie tun kénnen, um Ihre innere Ge-
lassenheit und Selbstsicherheit aufzubauen und zu starken.

Die Ursachen der Verunsicherung

Niemand macht uns unsicher. Aber viele reden so, als sei
ein Aufienstehender daran schuld, dass wir unsicher wer-
den. Da heifdt es dann: »Mein Chef verunsichert mich total.
Jedes Mal, wenn er mich anspricht, fiihle ich mich irgend-
wie ertappt und werde knallrot.« Oder: »Der Freund meiner
Freundin ist so iiberheblich, dass ich ganz schiichtern und
gehemmt werde.« — »Wenn ich diese Typen in Schlips und
Anzug nur von weitem sehe, geht mein Selbstbewusstsein
sofort den Bach runter.« Das klingt zundchst so, als ob an-
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dere Leute fiir unser Selbstwertgefiihl verantwortlich waren.
Tatsachlich ist es aber so, dass die Gefiihle und Einstellun-
gen, die wir anderen Menschen oder bestimmten Situatio-
nen gegeniiber haben, von uns selbst verursacht werden.

Um das, was geschieht, wenn wir unsicher werden,
genauer erkldren zu kénnen, mochte ich Ihnen das Teile-
Modell der Seele vorstellen. Ich gehe wie viele andere Psy-
cholog(inn)en und Pddagog(inn)en davon aus, dass unsere
Personlichkeit nicht aus einem Guss besteht.! Sie ist eher ein
System, das sich aus verschiedenen Teilen oder Unterper-
sonlichkeiten zusammensetzt. Wir haben nicht ein einheit-
liches Selbst, sondern wir bestehen aus vielen verschiede-
nen Selbsten. Wir erleben diese Selbste als unterschiedliche
innere Stimmen oder auch als Energien. Dieses Modell der
Psyche erleichtert es uns, seelische Prozesse zu verstehen
und beschreiben zu kénnen.

Am Beispiel eines inneren Konflikts ldsst sich dieses Tei-
le-Modell der Seele gut verdeutlichen. So einen inneren
Konflikt zwischen den Teilen Ihrer Personlichkeit kénnen
Sie beispielsweise dann erleben, wenn Sie versuchen, einen
guten Vorsatz in die Tat umzusetzen und es nicht schaffen.
Nehmen wir einmal an, Sie haben sich fest vorgenommen,
etwas fiir Ihre Gesundheit zu tun. Sie wollen jetzt jeden
Sonntag noch vor dem Friihstiick eine Runde Dauerlauf
machen. Nun ist es Sonntag, aber Sie finden es im Bett so ge-
miitlich warm. Das Wetter ist auch nicht besonders gut,
und Sie drehen sich noch einmal um, ddsen etwas und friih-
stiicken dann in aller Ruhe. Der Dauerlauf findet also nicht
statt, obwohl Sie es sich doch eigentlich fest vorgenommen
hatten. Vielleicht drgern Sie sich dartiber, dass Sie nicht ge-
nug Willenskraft hatten, um den guten Vorsatz auch um-
zusetzen. Mit dem Teile-Modell der Seele liefSe sich das Ge-
schehen so erkldren: Ihr Erholungs-Teil, der dafiir zustandig
ist, dass Sie gentigend Schlaf bekommen, sich ausspannen
und es bequem haben, hat tiber Ihren inneren Antreiber ge-
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siegt. Ihr guter Vorsatz war nur die Entscheidung eines Teils
Ihrer Seele, namlich die Ihres inneren Antreibers. Mindes-
tens ein anderer Teil war damit nicht einverstanden und hat
das sportliche Vorhaben sabotiert. Und Ihr innerer Kritiker
hat Sie dann zu guter Letzt noch dafiir kritisiert, dass Sie es
nicht einmal schaffen, sich aufzuraffen und Sport zu treiben.
Unsere verschiedenen Selbste konnen sich also untereinan-
der durchaus streiten oder sogar unterdriicken.

Fiir das Thema Selbstbehauptung sind einige dieser Un-
terpersonlichkeiten oder Selbste besonders interessant. Ob
wir uns unsicher oder selbstsicher fiihlen, hingt damit zu-
sammen, welches Selbst tiber unser inneres »Betriebskli-
ma« bestimmt. Und bei den meisten Menschen, Frauen wie
auch Mannern, beherrschen der innere Kritiker und der
innere Antreiber das seelische Betriebsklima. Diese beiden
mochte ich Thnen jetzt vorstellen. Spater lernen Sie dann
noch andere Selbste kennen, beispielsweise Thr inneres
Kind, den liebevollen, fiirsorglichen Teil Ihrer Seele und Ihr
sachbezogenes Selbst. Das sind jedoch bei weitem nicht alle
Teile der Seele, sondern nur diejenigen, die direkt fiir Ihr
Selbstwertgefiihl zustdndig sind. Deshalb beschranke ich
mich hier auf diese Selbste.

Bevor ich mit dem Kritiker und Antreiber beginne, moch-
te ich noch auf meine Schreibweise eingehen. Thr innerer
Kritiker kann natiirlich auch eine innere Kritikerin sein.
Noch genauer wire es, wenn ich von einem kritisierenden
Teil der Seele schreibe, der sowohl eine weibliche als auch
eine mannliche Seite oder Stimme haben kann. Ich habe
mich allerdings entschieden, auf eine doppelte méannliche
und weibliche Schreibweise der Seelenteile zu verzichten.
Ich nenne das kritisierende Selbst den inneren Kritiker, das
antreibende Selbst den inneren Antreiber.
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Die Tyrannei des inneren Kritikers

Sie konnen Thren inneren Kritiker sehr leicht erkennen,
wenn Sie darauf achten, was Sie in schwierigen Situationen
innerlich zu sich selbst sagen oder was fiir Gedanken IThnen
durch den Kopf gehen. Zum Beispiel wenn Sie sich einen
neuen Bikini oder Badeanzug kaufen wollen. Sie stehen in
der Umkleidekabine und betrachten sich in dem grofien
Spiegel. Mal abgesehen davon, wie der neue Bikini oder
Badeanzug an Ihnen aussieht, bei vielen Frauen fillt in sol-
chen Momenten der innere Kritiker tiber sie her. Er meckert
tiber ihr Aussehen, tiber die Figur, das Gewicht, die Hiiften,
die Beine, den Busen und zweifelt tiberhaupt, ob man sich
so noch vor anderen zeigen kdnnte. Meist springt dann
noch der engste Verbiindete vom Kritiker, der innere An-
treiber an. Er stellt das Programm auf, mit dem dieser Kor-
per noch zu retten wére. Ein Programm, das meist aus mehr
Selbstdisziplin beim Essen, mehr Sport, mehr Kosmetik
oder vielleicht sogar einer Schonheitsoperation besteht. Der
innere Antreiber ist sozusagen der Vollzugsgehilfe, wenn es
darum geht, die Meckereien des Kritikers umzusetzen.

Der innere Kritiker schaltet sich auch fast immer dann ein,
wenn wir einen Fehler machen, uns irren oder uns sonst-
wie ein Missgeschick zustofst. Dann kommen zu der inneren
Norgelei noch Beschimpfungen und Herabsetzungen hinzu.
Viele Frauen titulieren sich innerlich mit Worten wie »Ich
dumme Nuss!«, »Ich blode Kuh!«, »Ich bin doch wirklich
vollig dumm im Kopf«, »Mal wieder typisch, ich Doofe am
Werk.« Dabei gehen sie oft mit sich viel herabsetzender und
beleidigender um, als es je ein Aufienstehender tun konnte.
Es bewahrheitet sich der Spruch: Wer einen guten inneren
Kritiker hat, braucht keine dufseren Feinde mehr. Niemand
kann uns so fertigmachen, wie wir uns selbst.

Eine weitere Vorliebe des inneren Kritikers ist der Ver-
gleich mit anderen. Natiirlich sucht er sich dafiir immer sol-
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che Menschen aus, die uns etwas voraus haben, denn nur
so kommen wir uns unbedeutend und minderwertig vor.
Es ist auch der innere Kritiker, der unsere Gefiihle abwer-
tet. Wenn wir uns beispielsweise verletzt fithlen, eifersiich-
tig sind, Angst haben oder wiitend sind, dann sagt er oft
so etwas wie: »Ach stell dich nicht so an«, »Sei nicht so mi-
mosenhaft«, »Du immer mit deiner bloden Angst«, »Es ge-
hort sich nicht, wiitend zu werden.« Der kritisierende Teil
unserer Seele ist der Teil, der das Zarte und Empfindsame
in uns oft tibergeht oder lacherlich macht. Manche Frau-
en beschimpfen sich selbst als »Heulsuse« oder »Jammer-
lappen«, wenn sie weinen. Hier lautet die Botschaft des
inneren Kritikers: »Was du fiihlst, ist albern und dumm. Be-
herrsch dich endlich.«

Wenn Sie sich tiber Thre Erfolge und guten Leistungen
nicht wirklich freuen kénnen oder alle Erfolge fiir einen
puren Zufall halten, dann konnen Sie sicher sein, dass hier
Ihr innerer Kritiker am Werk ist. Er norgelt an Arbeits-
ergebnissen herum und kann sehr gut in der besten Suppe
noch ein Haar finden. Vielleicht vollbringen Sie wirklich
gute Leistungen, Ihre Arbeitsergebnisse finden die Aner-
kennung und den Beifall anderer, aber da ist eine innere
Stimme, die Sie verunsichert. Eine Stimme, die Ihnen zu-
fliistert, dass das alles doch nicht so toll ist und dass es nur
eine Frage der Zeit ist, bis die anderen das auch merken. Es
ist der innere Kritiker, der Sie glauben ldsst, Sie waren nur
eine Hochstaplerin.

Er kann sich bis zum Perfektionisten steigern, dem letzt-
lich keine Leistung wirklich optimal und restlos gut er-
scheint. Statt dass Sie sich an dem erfreuen, was Ihnen gut
gelungen ist, vergrofiert er jeden noch so kleinen Schnit-
zer so stark, dass der winzigste Fehler wie ein riesengrofler
Patzer erscheint. Und zusammen mit dem Antreiber sorgt er
dafiir, dass Sie nicht eher zur Ruhe kommen, bis dieser
Schnitzer aus der Welt ist.
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Wenn wir eigentlich viel Selbstvertrauen brauchen, wie
zum Beispiel bei einem Bewerbungsgesprach oder einer
Rede vor Publikum, zahlt der innere Kritiker mit Vorliebe all
das auf, was wir nicht konnen und was uns bisher daneben-
gegangen ist. Selbst wenn wir so eine Situation nie erlebt
haben oder dort nie einen Fehler machten, so kann er uns
doch in glithenden Farben vor Augen fiihren, was alles
danebengehen konnte: Wir kénnten anfangen zu stottern,
dummes Zeug reden, rot werden, den Faden verlieren und
somit kldglich versagen. Mithilfe dieser {iberzeugenden in-
neren Bilder macht er uns Angst. Und diese Angst fithrt dann
dazu, dass wir uns verkrampfen und unsere Leistung sinkt.
Passiert uns daraufhin dann tatsdchlich ein Missgeschick,
kann der innere Kritiker natiirlich triumphieren. Hat er uns
nicht gleich gesagt, dass die Sache danebengehen wird?

Er hat ein schier unerschopfliches Gedachtnis, wenn es
darum geht, uns an peinliche Situationen, Misserfolge und
andere Blamagen zu erinnern. Wenn wir uns daneben-
benommen haben, dann fiihrt er uns das gerne immer wie-
der vor Augen. Egal, ob es nun die letzte Party war, bei der
wir uns mit Salatsofle bekleckert haben, oder ob es unser
erstes Rendezvous war, bei dem uns der Reifverschluss
von dem viel zu engen Minirock plétzlich geplatzt ist. Der
innere Kritiker schafft es, dass uns bei diesen Erinnerungen
immer wieder die Schamesréte ins Gesicht steigt.

Auflerdem untergrdbt der innere Kritiker unser Selbst-
wertgefiihl, indem er uns mit anderen vergleicht. Er reibt
uns dabei andere Menschen unter die Nase, die scheinbar
besser oder vollkommener sind als wir. Da ist die alte Schul-
freundin, die Karriere gemacht hat und so ganz nebenbei
vier Kinder grofigezogen hat und deren Ehe immer noch
prima zu funktionieren scheint. Da ist die Kollegin, die viel
schlanker ist als wir, oder die Nachbarin, die auch berufs-
tatig ist, aber deren Fenster immer tipptopp sauber geputzt
sind.
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Die Hauptarbeit des inneres Kritikers besteht darin, uns
Vorschriften zu machen. Solche inneren Vorschriften sind
Gedanken, die wie Befehle und Anweisungen klingen: »Ich
muss mich mehr anstrengenc, »Ich darf bei diesem Projekt
nicht versagen«, »Es muss alles erstklassig werden«. Innere
Vorschriften lassen sich meist sehr gut an Worten wie muss,
soll oder darf nicht erkennen. Manchmal machen wir uns
auch in Kurzform Vorschriften, indem wir uns innerlich mafs-
regeln mit Worten wie: » Aufstehen!!!« oder: »Reifs dich zu-
sammen!« — »Nicht nachgeben!« — »Immer ldcheln. «

So machen sich viele Frauen selbst Vorschriften, mit de-
nen sie ihre eigene Selbstbehauptung blockieren. Das driickt
sich aus in Sdtzen wie:

® Ich muss immer sympathisch wirken. Nur wenn mich
andere Menschen nett und sympathisch finden, bin ich in
Ordnung.

® Jch darf anderen, besonders mir nahe stehenden Men-
schen keine Bitte abschlagen. Ich darf nicht nein sagen.

® Ich darf mich nicht selbst loben. Ich muss bescheiden
sein.

® Ich muss mich fiir andere einsetzen. Ich darf den Proble-
men der anderen gegeniiber nicht gleichgiiltig und un-
interessiert sein.

® Ich darf nicht direkt sagen, was ich will. Ich darf nicht
fordern.

® Ich muss stindig danach streben, mich zu verbessern
und perfekter zu werden.

Das Vertrackte an diesen inneren Vorschriften ist ihre Wir-
kung im Verborgenen. Die meisten dieser Vorschriften sind
uns tiberhaupt nicht bewusst. Normalerweise versuchen
wir Situationen, in denen unsere inneren Vorschriften ver-
letzt werden konnten, aus dem Weg zu gehen. Und deshalb
bemerken wir nicht, wie sehr wir uns damit selbst knebeln.
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