Die fiinf Typen des inneren Kritikers erkennen und entlarven

Warum ist es wichtig, den inneren Kritiker zu erkennen?

Unser innerer Kritiker begleitet uns oft unbewusst im Alltag. Er kann uns antreiben, aber
auch blockieren. Durch das Erkennen der verschiedenen Kritiker-Typen lernen wir, wie sie
uns beeinflussen — und wie wir ihre Macht Uber uns verringern kénnen.

Die funf Haupttypen des inneren Kritikers
1. Mrs./Mr. Strong — Der Kontrolleur
Merkmale:

e Strebt nach absoluter Kontrolle iber Emotionen, Verhalten und Umgebung.
e Perfektionismus in Struktur und Organisation.
e Vermeidet Schwache und Unvorhersehbarkeit.

Hintergrund:

e Entwickelt sich oft in der Kindheit, um Scham oder Unsicherheit zu vermeiden.
e Kann in zwischenmenschlichen Beziehungen zu Druck, Misstrauen und Rickzug
fihren.

Typische Gedanken:

e "Ich darf keine Schwache zeigen."
e "Nur wenn ich alles kontrolliere, bin ich sicher."

2. Mrs./Mr. Perfect — Der Perfektionist
Merkmale:
e Setzt extrem hohe Malstabe.
e Kein Ergebnis ist gut genug.
e Angst vor Fehlern und deren Konsequenzen.

Hintergrund:

e Haufig aus Erfahrungen, in denen Liebe oder Anerkennung an Leistung geknupft
war.
e Fihrt zu Uberarbeitung, Erschépfung und sozialer Distanzierung.

Typische Gedanken:

e "Ich darf keine Fehler machen."
"Perfektion bringt Anerkennung."



3. Mrs./Mr. Hurry — Der Antreiber
Merkmale:

e Standig unter Zeitdruck.
e Schwierigkeiten, Pausen zu akzeptieren.
e Angst, nicht genug zu leisten.

Hintergrund:

e Angst vor Stillstand und Bedeutungslosigkeit.
e Fihrt langfristig zu Erschépfung oder Burnout.

Typische Gedanken:

e "Ich muss schneller sein."
e "Wer nicht standig leistet, wird Uberholt."

4. Mr./Miss Sunshine — Der Allen Rechtmacher
Merkmale:

e Stellt eigene Bedurfnisse hinter die der anderen.
e Vermeidet Konflikte um jeden Preis.
e Fihlt sich fur die Harmonie verantwortlich.

Hintergrund:

e Angst vor Ablehnung und sozialer Isolation.
e Hohe Empathie, aber Vernachlassigung der eigenen Grenzen.

Typische Gedanken:

e "lch muss flr andere sorgen, damit sie mich mégen."
e "Wenn ich Nein sage, enttdusche ich andere."

5. The BOSS - Der Be- und Verurteiler
Merkmale:

e Strenger innerer Kritiker, der hart urteilt.
e Fokussiert auf Fehler und Schwachen.
e Setzt sich selbst enorm unter Druck.

Hintergrund:

e Oft entwickelt durch hohe externe Erwartungen in der Kindheit.
e Verstarkt Unsicherheiten und Selbstzweifel.

Typische Gedanken:



e "Ich bin nicht gut genug."
e "|lch muss mehr tun, um wertvoll zu sein."

Wie zeigt sich der innere Kritiker im Alltag?

1. Vermeidung & Aufschieben
o Prokrastination aus Angst vor Fehlern.
o Herausforderungen werden umgangen.
2. Uberkompensation & Perfektionismus
o Endloses Uberarbeiten.
o Kontrolle als Schutzmechanismus.
3. Rickzug & soziale Anpassung
o Angst vor Ablehnung.
o Schwierigkeiten, Nein zu sagen.
4. Selbstsabotage & Blockaden
o Angst, Chancen zu ergreifen.
o Unbewusstes Scheitern.
5. Defensive Reaktionen & Uberempfindlichkeit
o Starke Reaktion auf Kritik.
o Ruckzug oder aggressive Verteidigung.

Reflexionsfragen zur Selbsterkenntnis

Welcher Kritiker-Typ taucht bei mir am haufigsten auf?
In welchen Situationen wird er besonders laut?
Welche Gefiihle sind damit verbunden?

Ist das, was mein Kritiker sagt, wirklich wahr?

Integrationsiibung

Ziel der Ubung:

Diese Ubung hilft dir, deine inneren Kritiker zu identifizieren, ihre Muster zu verstehen und
erste Schritte zur Transformation einzuleiten. Nimm dir etwa 20-30 Minuten Zeit, um dich in

Ruhe mit dieser Reflexion zu befassen.
Schritt 1: Deine inneren Kritiker erkennen

1. Nimm dir ein Notizbuch oder ein Blatt Papier zur Hand.

2. Notiere mindestens fiinf wiederkehrende selbstkritische Gedanken oder Satze, die

du dir selbst oft sagst. Beispiele:
o "Ich darf keine Fehler machen."

o "lch muss immer stark sein und darf keine Schwache zeigen."

o "lch muss es allen recht machen."

3. Ordne nun jeden dieser Gedanken einem der flinf Kritiker-Typen zu:

o Der Kontrolleur (Mrs./Mr. Strong)
o Der Perfektionist (Mrs./Mr. Perfect)



o Der Antreiber (Mrs./Mr. Hurry)
o Der Allen-Rechtmacher (Mr./Miss Sunshine)
o Der Be- und Verurteiler (The BOSS)

Schritt 2: Identifiziere deine Haupt-Kritiker

1. Welcher Kritiker-Typ ist bei dir am dominantesten?

2. Gibt es Situationen, in denen dieser besonders laut wird? (z. B. im Beruf, in
Beziehungen, bei neuen Herausforderungen?)

3. Welche Emotionen treten in diesen Momenten auf? (z. B. Angst, Unsicherheit,
Scham, Druck?)

Schritt 3: Die Wahrheit hinterfragen

1. Wahle eine der selbstkritischen Aussagen aus Schritt 1.
2. Stelle dir folgende Fragen:
o Ist diese Aussage wirklich wahr?
o Woher stammt dieser Glaubenssatz? (z. B. aus der Kindheit, durch frihere
Erfahrungen?)
Welchen Preis zahlst du daflr, wenn du diesen Gedanken weiterhin glaubst?
Was ware eine hilfreichere, konstruktivere Version dieses Satzes?
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