Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 66 (2009)

Heft: 10: Unterschatzte Gefahr : Schaufensterkrankheit
Artikel: Der innere Kritiker

Autor: Zeller, Adrian

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-558260

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 21.02.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-558260
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Korper & Seele

In vielen Familien
gibt es eine Tante
Waldburga oder ei-
nen Onkel Waldemar,
die an allem und
jedem etwas auszu-
setzen haben. Nisten
sich die ewigen Me-
ckerer als «Stimme
des Gewissens» im
eigenen Innern ein,
konnen sie uns bis
ins Erwachsenen-
leben verfolgen.

Der innere Kritiker

Miesepeter konnen einem den Spass ganz schon ver-
derben. Wenn sich die Spielverderber sogar im eige-
nen Inneren eingenistet haben, wird es besonders un-
angenehm. Doch lassen sich die hartndackigen Norgler
auch umstimmen: in konstruktiven Gesprachen mit

dem eigenen Inneren.

Hie und da wurde Tante Waldburga am
Sonntagnachmittag zu Kaffee und Ku-
chen eingeladen. Auf ihren Besuch freute
sich niemand in der Familie, der Kontakt
wurde aus Pflichtgefihl gepflegt. Wenn
sie etwas amusierte, was selten genug
vorkam, zog sie ihre Mundwinkel etwas
nach oben - und selbst dann verschwand
der sauerlich wirkende Ausdruck nie vol-
lig aus ihrem Gesicht. Keiner konnte sich
erinnern, sie jemals herzhaft lachend ge-
sehen zu haben.

Tante Waldburga fand mit Akribie in jeder
Suppe ein Haar. Mal war ihr der Kaffee zu
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schwach, beim nachsten Besuch war er
zu stark. Vom Kuchen nahm sie jeweils
nur ein halbes Stiick; mal war er ihr zu
stiss, mal enthielt er Nisse, die mochte
sie nicht. Wenn jemand in der Familie
eine zweite Portion auf seinen Teller leg-
te, kommentierte sie mit entsetztem Un-
terton: «Deine Linie kimmert dich wohl
gar nicht?»

Mit schoner Regelmadssigkeit stellte sie
Fragen wie: «Kinder, wer ist Klassenbes-
ter?» Niemand meldete sich. «Keiner?»,
fragte sie ungldubig und fugte hinzu:
«Missiggang ist aller Laster Anfang.»




«Und, Hermann», wollte sie anschlies-
send vom Vater wissen, «hast du es nun
endlich zum Abteilungsleiter geschafft?»
Er sei noch immer Stellvertreter, erwider-
te der Gefragte. «Nun, mit Kaffee und
Kuchen hat es noch keiner nach oben
geschafft», belehrte ihn Tante Waldbur-
ga. «Andere Manner wirden jetzt nicht
gemdtlich in der Sonne sitzen, sie wdren
an einem Wochenend-Seminar, um ihre
Aufstiegschancen zu verbessern.» Frither
oder spater hatte jede und jeder am Tisch
das Gefiihl, seine Sache nicht richtig zu
machen, eqal, ob es sich dabei ums Kaf-
feekochen oder um die Karriere handelte.

Pingelig und anspruchsvoll

Penetrante Norgler schaffen es, in ihrer
Umgebung jede Freude zu triben. Sie
pflanzen den Keim der Verunsicherung
und geben ihm reichlich Dinger.

Tante Waldburga ist in quter Gesellschaft,
die Besetzungsliste der weiteren Spiel-
verderber ist lang: Die strenge Schwie-
germutter, der man es bei der Kinder-
erziehung nie recht machen kann; der
pingelige Lehrer, fir den jeder Fehler
seiner Schiler ein kleiner Skandal ist; der
tyrannische Vater, der alle nach seiner
Pfeife tanzen ldasst; die uberehrgeizige
Frau, die ihren Mann erbarmungsios die
Karriereleiter hinauf treibt; der Vorge-
setzte, der standig und auch nach vielen
Uberstunden alles noch nicht Erledigte
bemangelt und Sondereinsdtze nie wiir-
digt; die betagte Mutter, der die Hand-
reichungen ihrer Tochter nie ausreichend
sind und die an allem etwas auszusetzen
hat; die krankhaft neugierige Nachbarin,
die uberall Sittenverfall wittert; der miss-
mutige Ex-Mann, der alles schlecht redet.

Norgler schleichen sich ein

Wer in der Familie, in der Nachbarschaft,
in der Ausbildung oder am Arbeitsplatz
einer Miesmacherin oder einem gna-
denlosen Antreiber ausgesetzt ist, kann

gewissermassen angesteckt werden.
Dies bestdtigte unter anderem die Burn-
out-Forschung, die zeigte, dass standige
sarkastische Kommentare eines Kollegen
mit der Zeit die Initiative und Effizienz ei-
nes ganzen Teams beeintrachtigen und
das Arbeitsklima verschlechtern.

Ahnlich wie Mikroben ihr schadliches Gift
tber die Blutbahn verbreiten, kénnen
Stankerer mit ihren standigen, kritischen
Kommentaren das Selbstvertrauen unter-
graben. Unter Umstanden nisten sie sich
gewissermassen im eigenen Inneren ein
und halten dort mit ihrer negativen Hal-
tung nicht hinter dem Berg.

So erzahlt beispielsweise eine Frau um
die 60, in manchen Lebenssituationen
hore sie noch immer die Stimme ihrer
strengen Mutter mit den Worten «Stell
dich nicht so blod!» Eine 70-Jahrige be-
kommt noch heute Herzklopfen und
einen Anflug von Panik, wenn sie sich
bei einem Termin unfreiwillig verspatet.
Wie die Schlaufe eines Endlos-Tonbandes
hort sie dann die Stimme ihres fuchsteu-
felswilden, despotischen Vaters in sich:
«Braucht die Prinzessin auf der Erbse wie-
der mal eine Extraeinladung?!» Dabei ist
ihr Vater seit Jahrzehnten tot.

Tyrannischer Vater,
tibergenauer Lehrer,
pingeliger Vorgesetz-
ter: Sie untergraben
das Selbstvertrauen.
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Korper & Seele

So ist es gut: Den in-
neren Kritiker fest ins
Auge fassen und ihm
Benehmen beibrin-
gen - das hilft!

Die gehdssigen Kommentare von inneren
Kritikerinnen und Antreibern kénnen so
sehr zur Gewohnheit werden, dass man
sich ihrer gar nicht richtig bewusst ist. Ge-
legentlich treten die Miesepeter nachts in
verstorenden Traumen in Erscheinung.

Norgler machen depressiv

Wenn destruktive Figuren sich im eige-
nen Inneren eingenistet haben, l6sen sie
individuell sehr unterschiedliche Reaktio-
nen aus. In Autobiografien von manchen
Unternehmern liest man etwa, in ihrer
Jugend habe es oft geheissen, aus ihnen
wirde nie etwas Richtiges werden; sie
hatten ein Leben lang gekampft, um das
Gegenteil zu beweisen.

Manchmal werden die Kritiker zu Sabo-
teuren. Mit Kommentaren wie «Das wirst
du ja ohnehin nie schaffen» oder «Was
Hanschen nicht lernt, lernt Hans nim-
mermehr» untergraben sie immer wie-
der das Selbstvertrauen und lahmen die
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Eigeninitiative. Wenn der innere Norgler
besonders gnadenlos ist, kdnnen depres-
sive Verstimmungen die Folge sein. Nie
kann man es ihm recht machen, und
er redet selbst die grosste Anstrengung
schlecht, weil er bei jeder Medaille aus
Prinzip nur die negative Seite sieht.

Bei anderen Menschen werden die ne-
gativen Botschaften zu einer sich selbst
erfilllenden Prophezeiung, in der Art von:
«Kein Wunder ist mir dieses Rezept nicht
richtig gelungen - schon Mutter sagte ja
immer, meine Kochkiinste seien eben
nicht so gut, wie ich mir immer einbilde.»
Jeder Misserfolg und jeder Rickschlag
wird als Bestatigung fir mangelndes
Konnen genommen.

Gelegentlich kommt es auch zu Projek-
tionen: Automatisch wird davon ausge-
gangen, andere wirden negativ Uber
einen denken. Haufig kommt es zu sol-
chen Vermischungen der inneren und der
ausseren Realitdt in Paarkonflikten wie in




diesem Beispiel: Irmgard und Roland sind
im Auto unterwegs in ein Restaurant. Er
ist in der engeren Wahl fiir eine Kader-
stellung. Bei einem Abendessen mdchte
der Firmeninhaber den Stellenbewerber
und dessen Frau naher kennenlernen und
danach seine Entscheidung treffen.

Weil sich das Ehepaar etwas verfahren
hat, ist es in Zeitnot. Bei so einem wich-
tigen Termin ist das besonders peinlich.
An einer Kreuzung streiten sie uber die
richtige Abzweigung - und Irmgard wirft
ihrem Mann mit verbittertem Unterton
an den Kopf: «Ja, ja, Frauen sind alle
Dummchen und gehéren an den Herd.»
Roland schaute sie perplex an: Er hatte
ihr weder direkt noch indirekt Dummheit
unterstellt, er hatte lediglich auf seiner
Meinung bezuglich der richtigen Abzwei-
gung beharrt. Dagegen hatte Irmgards
erster Mann sie standig als geistig be-
schrankt abqualifiziert. In dieser konflikt-
trachtigen Situation hallte seine standige
Kritik in ihr nach - und verstellte ihr den
Blick auf das tatsachliche Verhalten ihres
neuen Partners.

In solchen Stresssituationen konnen sich
Konflikte leicht hochschaukeln. Das Ge-
gentber emport sich, weil ihm Vorwiirfe
unterstellt werden, die es nicht mal an-
satzweise gemacht hat. Hintergrund sind
oft Projektionen negativer Bewertungen
aus dem eigenen Inneren.

Emanzipation vom inneren Norgler
Wie der wegweisende Tiefenpsychologe
und Psychiater C.G. Jung an sich selbst
erfuhr, kann man mit den Figuren im In-
neren in eine Art Dialog treten. Dazu kon-
nen sie auch als Zeichnung, als gemaltes
Bild oder als Skulptur aus Lehm oder Plas-
tilin visuell dargestellt werden.

Eine weitere Mdglichkeit der Kommuni-
kation sind Briefe, die man ihnen schreibt.
In diesen Zwiegesprachen kann man die
inneren Kritiker beispielsweise auffor-
dern, nicht immer alles erbarmungslos

zu verurteilen, sondern nachsichtiger und
toleranter zu werden und auch Anerken-
nung auszusprechen.

Meist braucht es Dialoge Uber langere
Zeit, um die strikten Anweisungen der
strengen Mutter oder die pedantischen
Norgeleien des Ex-Partners zum Verstum-
men zu bringen und sich von deren de-
struktivem Einfluss zu emanzipieren.
Wenn der Stankerer im eigenen Inneren
sehr hartnackig und besonders erbar-
mungslos ist, sollte man sich psycho-
therapeutische Unterstitzung durch eine
qualifizierte Fachperson gonnen.

Abschied vom strengen Professor

Die Diplompsychologin Maja Storch schil-
dert in ihrem Buch «Die Sehnsucht der
starken Frau nach dem starken Mann»
wie in ihren ndchtlichen Traumen hie
und da ein strenger Professor auftauchte
und ihr Wissen abfragte. «In diesen Pri-
fungen versagte ich meistens, ich fihlte
mich klein und minderwertig.» Sie habe
den Stoff vergessen, obwohl sie viel ge-
lernt habe, und ihr Mund habe sich tro-
cken angefiihlt. «Es war ekelhaft.»

Maja Storch trat mit dem inneren Profes-
sor in einen Dialog und uberzeugte ihn
davon, von seinem Elfenbeinturm her-
abzusteigen und menschenfreundlicher
zu werden. In der Folge veranderten sich
ihre Trdume. «Die Prifungssituationen
wurden ertrdglicher. Ich konnte besser
bestehen.»

Mit der Zeit sei sie in den Traumen nicht
mehr Prifungskandidatin, sondern Refe-
rentin gewesen. «Mein Auftreten wurde
immer souverdner.» Parallel dazu wan-
delte sich auch im realen Leben die Ar-
beit der Universitatsdozentin Storch von
trockenen Lehrveranstaltungen zu leben-

digen Seminaren. * Adrian Zeller
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