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Das Buch

Wir kennen alle den inneren Kritiker, der uns einfliistert, was wir wieder
falsch gemacht haben. Auch die Fehlerzihler, Besserwisser und andere
Miesmacher begleiten uns oft schon seit der Kindheit. Das ist manchmal
durchaus hilfreich, doch meistens sind diese Quilgeister anstrengend, zeh-
ren an unseren Nerven und machen uns das Leben schwer.

Der erfahrene Psycho- und Traumatherapeut Jochen Peichl stellt typi-
sche innere Kritiker vor: den Kontrolleur, den Perfektionisten, den Antrei-
ber, den Allen-Rechtmacher sowie den Be- und Verurteiler (Richter). Sie
sind alle Teile unserer Personlichkeit. Der Autor zeigt mit vielen Beispielen,
wie wir sie in die Schranken weisen und gleichzeitig ihre Stirken und ihr
Potenzial erkennen, um sie letztlich als Unterstiitzergruppe nutzen zu ler-
nen. Der ausfiihrliche Selbsttest »Ihre inneren Kritiker« hilft zudem, listige
Miesmacher in konstruktive und hilfreiche Selbstanteile umzuwandeln.

Die Neuausgabe dieses erfolgreichen Longsellers hat Jochen Peichl um
ein zusitzliches Vorwort erweitert und mit neuen Informationen erginzt,
zum Beispiel zur Stimme der Kritiker und dem kritisierten Kind in uns.

Der Autor

Dr. med. Jochen Peichl, geboren 1950, ist Facharzt fiir Neurologie und
Psychiatrie sowie fiir Psychotherapeutische Medizin und Psychosomatik.
Verschiedene psychotherapeutische Weiterbildungen, u. a. in Ego-State-
Therapie. Der Autor vieler Fachbiicher und populirer Publikationen fiir
interessierte Laien war bis 2011 Oberarzt fiir Psychotherapie und Psycho-
somatik am Klinikum Niirnberg. Heute ist er in eigener Praxis titig und
leitet das Institut fiir hypno-analytische Teilearbeit und Ego-State-Thera-
pie (InHAT).

wwuw.teiletherapie.de
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Aus meinem Poesiealbum:

Mach dem Vater keine Sorgen,
mach der Mutter keinen Schmerz,
denn du weifSt nicht, ob schon morgen
du verlierst ein Elternherz.

Deine Cousine Jacqueline
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GELEITWORT ZUR
NEUAUSGABE

Die Zeit vergeht und damit vergehen auch die eigenen Uberzeu-
gungen und Ideen dartiber, was in der Psychotherapie fiir Klien-
ten und Klientinnen hilfreich ist und was nicht. Ich frage mich:
Bin ich heute ein anderer als frither? Was wird passieren, wenn
ich ein Buch, einen Text, den mein jiingeres Ich vor zehn Jahren
mit Uberzeugung geschrieben hat, noch einmal zur Hand nehme
und ihn mit meinem heutigen Denken und Handeln vergleiche?
Ich will es Thnen gerne verraten.

Zuerst einmal brauchte es etwas freundlichen Nachdruck mei-
nes Lektors vom Kosel-Verlag, Gerhard Plachta, dass ich mich
mit der Idee, das Buch Rote Karte fiir den inneren Kritiker durch-
zusehen und gegebenenfalls zu erginzen, tiberhaupt beschifti-
gen wollte — irgendetwas striubte sich in mir wie ein Igel. Meine
ganze Selbsterfahrung als Therapeut iiber viele Jahre hinweg
wire umsonst gewesen — und das viele Geld, sagte eine spar-
same innere Stimme —, hiitte nicht eine andere Stimme, die viel
von Selbstreflexion hilt, zu mir gesagt: »Was ist denn los, warum
zickst du denn so rum?« Dadurch etwas eingeschtichtert, begann
ich mir Gedanken zu machen und mein ungutes Bauchgefiihl zu
ergriinden. Ich lauschte in mich hinein, wihrend ich mir das Um-

schlagmotiv der Erstausgabe des Buches mit der Hand und der



