Deine Vorbereitung: Die Krilikerin/ der Kritliker

Kennst du diese Stimme im Kopf, die dir manchmal etwas zuflistert ,Mach dies, lass jenes”? Das ist
der sogenannte Kritiker in uns.

An der richtigen Stelle hilft er uns, Stolpersteine rechtzeitig zu erkennen, damit wir intervenieren
oder die Richtung dndern kénnen. Er warnt uns vor Gefahren. In der falschen Situation kann er uns
gefihlt alles verderben.

Deswegen geht es heute darum, mégliche Stolpersteine und
Hindernisse auf deinem Weg zu erkennen, um diese bei Bedarf
gekonnt zu umschiffen.

Dazu nutzen wir den Kritiker in positivem Sinne. Denn er ist der Teil in
uns, der scharfsinnig ist und Schwachpunkte an Menschen und

Situationen erkennt. Der sehr flexibel ist, manchmal sehr konservativ,
dann wieder sehr unkonventionell, der auch gern etwas spéttisch ist.

Und so startest du die heutige Vorbereitung:

Schritt 1: ,Vorbereitung”

Lege dir dein Arbeitsblatt mit deinen priorisierten Zielen und das Arbeitsblatt mit der
Rickwartsplanung des Realisten bereit.

Schritt 2: ,Einfuhlen”

Jetzt geht es wieder darum, den Kritiker zu verankern. Erinnere dich an eine Situation, in der du
froh warst, auf deine Innere Stimme gehdrt zu haben, die dir zur Vorsicht riet. Versuche dich in
diese Situation hineinzuversetzen.

Mache dies wieder mithilfe einer der drei Méglichkeiten der Verankerung, die du schon kennst
bzw. nutze, die Methode, die fir dich am besten funktioniert hat bisher.

1. Nimm ein Blatt Papier und schreibe das Wort ,Kritiker” darauf. Stelle dich auf das Blatt
Papier.

2. Oder berihre ein Kérperteil. Lege zum Beispiel deine Hand auf deine Ful3e, wenn du
das Gefuhl hast, vollig in dieser Qualitdt angekommen zu sein. Wahle eine Stelle, die du
fur gewdhnlich nicht so oft berihrst.

3. Oder du suche Platz, an dem du Kritik Gben méchtest. Auch hier, wahle einen Ort, denn
du nicht oft frequentierst. Oder vielleicht hast du noch eine ganz andere Idee.

Versuche nun dich einzufiihlen. Wenn du das Gefihl hast, du bist in ganz in dieser Stimmung
angekommen, dann nimm dir deine Arbeitsblatter aus Schritt 1 zur Hand.

Schritt 3: ,Hindernisse erkennen”

Wenn du in diesem Gefiihl angekommen bist, denke darliber nach, welche Schwachstellen
konnte es moglicherweise in deinem Plan geben:

Wer kénnte deine Pléane durchkreuzen?

Welche negativen Uberzeugungen oder Angste hast du, die dir im Weg stehen kénnen?
Welche finanziellen Herausforderungen gibt es, um dein Ziel zu erreichen?

Wie steht es um deine Gesundheit und Fitness?

Welche duBeren Umstanden gibt es, die der Umsetzung deiner Plane im Wege stehen?
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Schritt 4: ,Aufschreiben von Hindernissen und Lésungen”

Nutze nun das heutige Arbeitsblatt, um dir all deine mdglichen Stolpersteine zu jedem deiner
Ziele festzuhalten.

AnschlieBend solltest du dir mdgliche Lésungen Uberlegen, die diese aus dem Weg raumen.
Uberlege ggf., wer oder was kénnte dich dabei unterstiitzen kdnnte, diese zu beseitigen.




