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Kein Mensch kann sich ohne sein Einverständnis wohlfühlen.
M a r k T wa in

Zwei Seelen wohnen, ach, in meiner Brust.
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Sie haben Stimmen im Kopf

Sie haben Stimmen im Kopf

Stimmen im Kopf? Ich?? – Gerade hat sich bei Ihnen eine kritische Stimme gemeldet: 
»Die Fritze sagt, ich höre Stimmen. Ich bin doch nicht schizophren!« Mit Schizophrenie 
haben diese Stimmen auch nichts zu tun, dafür aber mit Ihrem Denken. Denn unsere Ge-
danken bestehen häufig aus einem Dialog verschiedener innerer Stimmen – angereichert 
mit Gefühlen, Körperreaktionen und inneren Bildern.
Oft empfinden wir unsere Stimmen als »Engelchen« und »Teufelchen« Engelchen: 
»Der Kuchen schmeckt fantastisch, gönn’ dir noch ein zweites Stück!« Teufelchen: 
»Finger weg vom Kuchen, der geht direkt auf die Hüfte!«
In Redewendungen berichten wir sogar, wie wir mit uns selbst sprechen: »Ich habe ver-
sucht, mir klar zu machen … «, »Da bin ich mit mir noch im Unreinen …«, »Ich rede mir 
ein, dass …«, »Das Kind in mir …« oder »Ich mache mich selbst völlig fertig …«.
Insbesondere beim Grübeln über Entscheidungen hören wir Stimmen, wie: »Mach es 
jetzt einfach mal. Wer weiß, wann es wieder so eine Gelegenheit gibt!« oder »Ach, nein 
lass es lieber! Das ist zu riskant!«.
Unsere inneren Stimmen sagen, wir sollen uns mehr anstrengen oder beeilen, dass wir 
zu viel essen, zu wenig Sport treiben oder überarbeitet aussehen. Sie erklären, warum 
wir etwas aufschieben oder besser sein lassen sollten, locken uns zur Schublade mit den 
Süßigkeiten, halten uns auf der Couch fest, machen uns Angst, nörgeln an uns herum. 
Oder aber sie versuchen, uns zu beruhigen und Mut zu machen. 

In diesem Buch lernen Sie Ihre inneren Stimmen besser kennen und erfahren, wie Sie 
Ihre inneren Dialoge steuern und so Ihre Denkgewohnheiten verändern können. Sie 
setzen sich mit Ihren unterschiedlichen Stimmen, deren Perspektiven und Bedürf-
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8

Vorwort

nissen auseinander. Dadurch gewinnen Sie Einsichten in Ihre Innenwelt und finden 
sich im komplexen Universum der Emotionen, Gedanken, Reaktionen und Wechsel-
wirkungen besser zurecht. So können Sie Ihre Denkgewohnheiten ändern und Ihre 
Persönlichkeit gezielt weiterentwickeln.

Zusammen sind Sie stark!

Normalerweise betrachten wir uns als EINE Persönlichkeit. Wenn wir uns aber genauer 
beobachten, erkennen wir, dass wir uns in unterschiedlichen Situationen unterschied-
lich verhalten. Jeder von uns hat nicht nur ein Ich, sondern viele verschiedene Ichs. 
Sie sind mit einer ganzen Rasselbande unterschiedlicher Persönlichkeiten unterwegs. 
Und nur zusammen sind Sie stark! Ein und dieselbe Person kann sich in bestimmten 
Situationen wie ein ganz anderer Mensch fühlen. Wenn etwa eine Chefin den Urlaub 
eines Mitarbeiters nicht genehmigen kann, fühlt sie sich ganz anders, als wenn sie vor 
dem Vorstand die aktuellen Zahlen rechtfertigen muss oder einer Freundin mit Liebes-
kummer zuhört. Unsere Persönlichkeit ist ein buntes Mosaik aus verschiedenen Per-
sönlichkeitsteilen, die unser Verhalten und unsere Beziehung zu unseren Mitmenschen 
beeinflussen. Diese verschiedenen inneren Teile äußern sich als innere Stimmen. Oft 
reden sie ungefragt auf uns ein und wir fühlen uns ihnen ausgeliefert. Sie wiederholen 
sich, erzeugen miese Gefühle und lassen uns Dinge tun, die wir eigentlich gar nicht 
wollen.

Manchmal übernimmt ein Teil in uns, der sich verletzt fühlt, das Kommando: Wir zie-
hen uns zurück, sprechen leiser, sind den Tränen nahe, ducken uns und geben klein bei. 
Unser Gegenüber bemerkt unser Verhalten und kann sich leicht durchsetzen. Hinterher 
ärgern wir uns über uns selbst, weil wir unseren Standpunkt nicht behauptet haben. 
Genau genommen hat uns der verletzte Teil daran gehindert, souverän zu bleiben. 
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Zusammen sind Sie stark

Unsere Gefühle und Handlungen werden durch bestimmte Teile unserer Persönlichkeit 
ausgelöst. Das kann für andere und auch für uns selbst befremdlich sein. Zum Beispiel, 
wenn wir wegen einer Kleinigkeit ausrasten. Hinterher fragen wir uns, welcher Teufel 
uns da geritten hat und erklären unserem Gegenüber, dass wir eigentlich gar nicht so 
sind. Doch ein Teil in uns war genau so und hat unser Verhalten gesteuert. 

Ödön von Horváth, ein österreichisch-ungarischer Schriftsteller des frühen 20. Jahrhun-
derts, bringt es auf den Punkt: »Eigentlich bin ich ganz anders, nur komme ich so selten 
dazu.« Udo Lindenberg hat daraus sogar einen Song gemacht:

Eigentlich bin ich ganz anders  
ich komm‘ nur viel zu selten dazu  
Du machst hier grad‘ mit einem Bekanntschaft  
den ich genauso wenig kenne wie du
Ich hab‘ so viel‘ Termine  
in der Disco, vor Gericht und bei der Bank  
Da schick‘ ich einfach meine Vize-Egos  
und das wahre ich bleibt lieber im Schrank

Refrain 
Ich bin gar nicht der Typ,  
den jeder in mir sieht  
und das werd‘ ich euch bei Zeiten  
auch alles noch beweisen
Eigentlich bin ich ganz anders  
ich komm‘ nur viel zu selten dazu  
Du machst hier grad‘  
mit einem Bekanntschaft  
den ich ganz genauso wenig kenne wie du
Du hast bestimmt ’n falsches Bild von mir  
sowas wie ’n echten Kujau  
Es tut mir leid, da kann ich nix dafür  
denn mein eigentliches Ich ist im Urlaub
Udo Lindenberg: »Ganz anders« (Feat. Jan Delay)

9
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Vorwort

Mit Hilfe des Konzepts der unterschiedlichen Persönlichkeitsanteile können wir uns am 
eigenen Schopf aus dem Sumpf ziehen. Wir nehmen die Position des »inneren Beobach-
ters« ein und distanzieren uns von dem Teil, der uns gerade Probleme bereitet. So erleben 
wir die Situation entspannter und bewusster. Sagt zum Beispiel jemand: »ich fühle mich 
unsicher, wenn ich vor vielen Menschen sprechen soll«, dann empfindet nicht seine ganze 
Person diese Unsicherheit, sondern nur ein Teil von ihr. Möglicherweise existiert ein 
anderer Teil, der solche Herausforderungen sogar mag. Oft fühlen wir uns in schwierigen 
Situationen schon besser, wenn wir uns bewusst machen, dass nicht wir als ganze Person 
ein Problem haben, sondern nur ein Teil in uns. Als wohlwollender Beobachter können 
wir unsere inneren Persönlichkeitsanteile beeinflussen. Genau das ist die Grundlage für 
bewusste Persönlichkeitsentwicklung.
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Hintergrund des Konzepts

Zum Hintergrund des Konzepts

Seit langer Zeit bilden Psychologen die Komplexität der menschlichen Psyche in Kon-
zepten ab. Siegmund Freud sprach schon 1923 in seiner Psychoanalyse von den drei 
seelischen Instanzen »Es, Ich und Über-Ich«. In den vergangenen Jahrzehnten haben 
Forscher wieder verstärkt die Vorstellung von unterschiedlichen Persönlichkeitsanteilen 
aufgegriffen. Hervorheben möchte ich Eric Berne, der in seiner Transaktionsanalyse un-
terschiedliche »Ich-Zustände« analysiert Virginia Satir, die die Methode »Parts Party« 
entwickelte, Friedemann Schulz von Thun, der vom »inneren Team« spricht, Dr. Gunther 
Schmidt, der die »innere Familienkonferenz« erforscht, Richard Schwartz, der das Mo-
dell der »Internal Family Systems Therapy (IFS)« entworfen hat und den Zen-Meister 
Dennis Genpo Merzel Roshi, der in seinem »Big-Mind-Prozess« den inneren Selbstdialog 
mit der kontemplativen Tradition verbindet, in der sich der Mensch mit Ruhe und sanfter 
Aufmerksamkeit seinen Gedanken zuwendet.
Schon Goethes Faust klagte: »Zwei Seelen wohnen, ach, in meiner Brust.« Wären es 
tatsächlich nur zwei Seelen, wäre unser Leben um einiges leichter. 

Wie reden Sie mit sich selbst?

In diesem Buch lesen Sie Dialoge unterschiedlicher Persönlichkeitsteile. Einige der Stim-
men kommen Ihnen sicher bekannt vor, andere werden Sie neu entdecken und von man-
chen haben Sie vielleicht noch nie gehört. Sie erfahren, wie ein innerer Beobachter die 
Stimmen lenken und miteinander versöhnen kann. 
Eigene Persönlichkeitsteile direkt anzusprechen, mag zunächst ungewohnt sein. An-
dererseits verbringen wir unser Leben mit Ihnen und sollten uns deshalb um eine gute 
Beziehung zu Ihnen bemühen. Im inneren Selbstdialog lernen Sie die Gefühle und 
Bedürfnisse eines Persönlichkeitsteils kennen. Wenn Sie als innerer Beobachter mit 
ihm sprechen, reagiert es ähnlich wie ein realer Mensch. Vor allem Verständnis und 
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Hintergrund des Konzepts

Wertschätzung sind hier die Schlüssel zu einer guten Beziehung. Durch die bewuss-
te Wahrnehmung Ihrer Persönlichkeitsteile gewinnen Sie ein Verständnis für deren 
Bedürfnisse, Absichten und Gefühle. Und mit diesem Wissen können Sie etwas ver-
ändern.

Es gibt viele sinnvolle Anlässe zum inneren Selbstdialog. Zum Beispiel …
wenn Sie eine Entscheidung treffen müssen.

wenn Sie Probleme mit Kollegen haben.

wenn Sie in einer scheinbar aussichtslosen Situation stecken.

wenn Sie Ihre Ziele nicht erreichen.

wenn Sie demotiviert sind.

wenn Sie sich über sich selbt ärgern oder sich sogar fertig machen.

So steuern Sie Ihren inneren Selbstdialog Schritt für Schritt:
Dissoziiertes Wahrnehmen: Beobachten Sie sich von außen: Stellen Sie sich neben 
Ihre Gefühle oder schauen Sie aus der Vogelperspektive auf sich. Was auch immer Sie 
sehen: Es ist in Ordnung. Ver- oder beurteilen Sie nichts, erklären Sie nichts, rechtfer-
tigen Sie nichts, verändern Sie nichts. Akzeptieren Sie, was gerade da ist.

Selbsterkenntnis: Richten Sie – einen gesunden Abstand wahrend – Ihre Aufmerk-
samkeit nach innen. Was geht in Ihnen vor? Was empfinden Sie? Horchen Sie, welche 
Stimmen da sind und welche Gefühle sie in Ihnen erzeugen.

Identifikation der Stimmen: Ordnen Sie besonders laute Stimmen je einem inneren 
Persönlichkeitsteil zu. Wer in Ihnen könnte so etwas sagen? Geben Sie diesem Per-
sönlichkeitsteil einen Namen (zum Beispiel: »Der Faulpelz«) und begrüßen Sie ihn 
freundlich. Identifizieren Sie noch weitere Teile? Wie heißen sie und was sagen sie?

Akzeptanz und Wertschätzung: Akzeptieren und wertschätzen Sie jeden Anteil.  

◉
◉
◉
◉
◉
◉

1

2

3

4
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Wie reden Sie mit sich selbst?

Was auch immer er sagt, seine Absicht ist gut und sollte gewürdigt werden. Finden Sie 
also heraus, welche gute Absicht der Teil verfolgt.

Bedürfnisse erfragen: Stellen Sie aus der Perspektive eines neutralen Beobachters 
und Moderators den Persönlichkeitsteilen Fragen, um sie besser zu verstehen. Zum 
Beispiel:

Wie fühlst du dich?

Was lässt dich so reagieren, fühlen, denken? 

Was möchtest du durch dein Verhalten für mich sicherstellen?

Welches Bedürfnis hast du? 

Was befürchtest du, könnte passieren? 

Welche gute Absicht hast du? 

Was möchtest du erreichen?

Wovor möchtest du mich beschützen? 

Was möchtest du verhindern?

Wogegen wehrst du dich?  

Wonach sehnst du dich, was brauchst du?

Wahlmöglichkeiten schaffen: Ermitteln Sie im inneren Selbstdialog Alternativen, wie 
die Persönlichkeitsteile ihre Bedürfnisse anders befriedigen können. Es entsteht eine Ver-
handlung mit allen betroffenen inneren Teilen. Sie suchen einen gemeinsamen Nenner 
und finden Kompromisse, Lösungen und Handlungsalternativen.

Nun aber genug der Theorie. Öffnen Sie die Tür zu Ihrer Innenwelt und seien Sie neugie-
rig, welche Stimmen Sie dort erwarten.

5

◉
◉
◉
◉
◉
◉
◉
◉
◉
◉
◉
6
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Experiment

E x p e r i m e n t : 
Lernen Sie Ihre inneren Stimmen kennen

Schneiden Sie auf der nächsten Seite die Puzzleteile entlang der gestrichelten Linie so aus, 
dass Sie drei Streifen erhalten. Legen Sie die Puzzleteile so zusammen, dass die beiden 
Reiter auf je einem Pferd sitzen. Achten Sie darauf, dass die Position der Reiter natürlich 
aussieht.  Knicken, biegen oder beschneiden einzelner Papierstreifen ist nicht nötig.
Während Sie diese Aufgabe lösen, melden sich Ihre inneren Stimmen zu Wort. Hören 
Sie genau zu, was sie sagen!

Wenn ich dieses Experiment während meiner Vorträge durchführe, berichten die Teil-
nehmer von Aussagen ihrer inneren Stimmen, wie »Pah, das mache ich mit links!« oder 
»Oh Mann, das geht doch gar nicht!« oder »Wie könnte es gehen?« oder »Solche Ge-
duldspiele treiben mich in den Wahnsinn!« oder »Sowas kann ich nicht.« oder »Mist, 
die anderen sind bestimmt schneller und schlauer als ich.« oder »Was die Fritze wieder 
für komische Sachen macht.«

Also, ran ans Werk! Schnappen Sie sich eine Schere, schneiden Sie die Streifen aus und 
legen Sie los.
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Bitte ausschneiden und puzzeln!
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Experiment

Haben Sie es geschafft? Oder blättern Sie schon nach der Lösung? Mit welchen Worten 
hat Ihre innere Stimme Sie davon überzeugt, die Schere liegen zu lassen, und sofort nach 
der Lösung zu suchen? Waren es Aussagen, wie»Ich schneide doch nicht im Buch rum!« 
oder »Das ist mir zu blöd!« oder »Nette Idee, aber ich habe gerade keinen Bock.«? Was 
genau haben Sie gehört?
Die Lösung finden Sie übrigens auf www.nicolafritze.de/reiter.

Wenn Sie es geschafft haben, lauschen Sie, wie Ihre inneren Stimmen mit diesem 
Erfolg umgehen. Sie könnten Sätze hören, wie: »Naja, so schwer war das nicht.« 
Oder »Das hätte ich schneller hinkriegen können.« oder »Gut gemacht!« Was sagen 
Ihre Stimmen?

Ein Geduldspiel ist nur eine von vielen Situationen, in denen wir unsere Stimmen bewusst 
wahrnehmen und lenken können. Es macht einen Unterschied, ob ich auf eine Stimme 
höre, die sagt: »Das geht doch gar nicht!« oder auf eine andere, die fragt: »Wie könnte 
das gehen?« 
Entdecken Sie nun die Vielfalt Ihrer inneren Stimmen und lernen Sie, Ihre inneren 
Dialoge zu steuern. Ändern Sie Ihre Denkgewohnheiten und entwickeln Sie Ihre Per-
sönlichkeit gezielt weiter.

17
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Aufstehen für Liegenbleiber

A u f s t e h e n  f ü r  L i e g e n b le  i b e r :

Wie Sie morgens nicht  
mehr aus den Federn MÜSSEN,  

sondern WOLLEN
◉
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Montagmorgen, 06:50 Uhr, der Wecker klingelt: Zeit zum Aufstehen, die Arbeit ruft. 
Doch im Bett ist es so schön warm und kuschelig. Sie drehen sich noch einmal um …

Da melden sich Ihre inneren Stimmen zu Wort:

Wir müssen jetzt aufstehen. 

Ach ja? Wer sagt das denn?

Na, ich sag das! 

Und wer ist ich? 

Ich bin der Pflichtbewusste und ich will jetzt aufstehen, weil wir arbeiten gehen müssen. 

Müssen wir gar nicht. 

Was soll das denn jetzt? Du spinnst wohl. Wer bist du überhaupt? 

Ich bin die Gemütliche und ich lass mich nicht unter Druck setzen. Wir horchen noch 
'ne Runde an der Matratze. Das haben wir uns verdient.

Das ist ja unglaublich! Wir müssen noch duschen und frühstücken. Wenn wir jetzt 
nicht aufstehen, kommen wir zu spät ins Büro.

Das wäre auch kein Weltuntergang.

Kein Weltuntergang? Wir müssen zuverlässig sein, damit wir unseren Job behalten 
und Geld verdienen.

19
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Der Pflichtbewusste und die Gemütliche

Das können wir ja auch – aber später.

Wenn es nach dir ginge, würden wir nur auf dem Sofa rumlungern. Aber dann hätten 
wir keinen Job und müssten unter der Brücke schlafen. Da wäre es aber vorbei mit 
der Gemütlichkeit. Darum zum letzten Mal: Wir müssen sofort aufstehen!

Hey Leute, wer schreit hier so am frühen Morgen? 

Wer bist denn du? 

Na, ich bin’s, die Fritze. Und ich höre hier wenig hilfreiche Kommandos. 

Pflichtbew usster: Was heißt hier hilfreich? Wir müssen aufstehen. 

Fr itze: Ja, und wie du siehst bleiben wir liegen. Du machst uns keine Lust, aufzuste-
hen, sondern setzt uns unter Druck.

Gemütliche: Genau! Mit Druck geht’s nicht!

Pflichtbew usster: Ja, aber man muss doch mal klare Ansagen machen.

Fr itze: Es wird nicht besser mit deiner Sprache.

Pflichtbew usster: Hey, ich bin auch nicht für Sprache zuständig, sondern für  
unsere Pflichten.

Fr itze: Ist schon klar. Du möchtest, dass wir verantwortungsbewusst und zuverläs-
sig sind. Das ist gut. Wenn du es nur anders formulieren würdest, wäre es für uns viel 
angenehmer, deinen Wünschen zu folgen. 

Pflichtbew usster: Und wie wäre es euch genehm? 

Fr itze: Versuch es doch mal mit »Wir WOLLEN jetzt aufstehen, damit wir noch in 
Ruhe frühstücken KÖNNEN.« 

◉

Fritze.indd   20 17.01.2012   12:01:25 Uhr



Aufstehen für Liegenbleiber

Pflichtbew usste: Aha … also nicht wir MÜSSEN, sondern wir WOLLEN jetzt 
aufstehen?

Gemütliche: Ja, das hört sich doch ganz anders an.

Fr itze: Genau genommen MÜSSEN wir nicht zur Arbeit, wir könnten auch im Bett 
bleiben, wenn wir die Konsequenzen in Kauf nehmen. Wir haben die Wahl, welchen 
Preis wir zahlen.

Pflichtbew usster: Ich verstehe, was du meinst, aber du musst auch verstehen, dass 
ich hier 'ne Menge Verantwortung habe. 

Fr itze: Aaahh, schon wieder!

Pflichtbew usste: Was denn nun? 

Fr itze: Du sagtest, dass du mich verstehst, ABER, ich dich auch verstehen MUSS. 

Pflichtbew usster: Ja, und …? 

Fr itze: Durch das ABER nimmst du dein Verständnis für mich gleich wieder zu-
rück. Das ist doch schade. Und außerdem MUSS ich nichts verstehen! Du kannst 
mich bestenfalls um Verständnis BITTEN.

Pflichtbew usster: Wie wäre es also genehm? 

Fr itze: Hör doch den Unterschied: »Ich verstehe, was du meinst UND bitte verste-
he du, dass ich eine Menge Verantwortung habe.« 

Pflichtbew usster: Klingt anders, irgendwie freundlicher …  

Fr itze: Genau, denn auf diese Weise sind beide Satzteile gleich wichtig. 

Pflichtbew usster: Also kein MÜSSEN, sondern WOLLEN oder KÖNNEN und 
kein ABER, sondern UND. Worauf man so alles achten soll.

21
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Wie sie morgens nicht mehr aus den Federn müssen

Fr itze: Und schon wieder … 

Pflichtbew usster: Jetzt reicht’s!

Fr itze: Na gut, dann nicht.

…

Pflichtbew usster: Hallo? 

…

Pflichtbew usster: Bist du noch da? 

…

Pflichtbew usster:  Ach, komm … jetzt schmoll nicht … Na, sag schon, worauf 
sollte man noch achten? 

Fr itze: Na, eben genau darauf. Auf das MAN. 

Pflichtbew usster: Was ist denn daran schlecht?

Fr itze: Es ist unpersönlich und unverbindlich. Wer ist denn MAN?

Pflichtbew usster: Na, ICH!

Fr itze: Eben! Dann sag doch auch »Worauf ICH alles achten soll«.

Pflichtbew usster: Naja …

Fr itze: Du kannst es noch netter formulieren, wenn du sagst, »Worauf ICH alles 
achten KANN«.

Pflichtbewusster: Klappt das auch mit dem Mülleimer und dem Klopapier?

Fr itze: Wie meinst du das?
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Aufstehen für Liegenbleiber

Pflichtbew usster: Naja, wir hören doch öfter mal jemanden sagen: »man sollte 
mal den Müll rausbringen« oder »man sollte mal das Kopierpapier nachlegen.« 
Aber keiner macht es.

Fr itze: Du hast es erkannt. Niemand fühlt sich durch ein MAN angesprochen. For-
muliere verbindlich und persönlich.

Pflichtbew usster: Also zum Beispiel »Schatz, bringst du bitte den Müll raus.« 
Und »Herr Kollege, sind Sie so nett und legen bitte Papier nach?«

Fr itze: Genau so!

Pflichtbew usster: Und das klappt immer? Ich meine, die machen dann alle immer, 
was ich sage?

Fr itze: Nein.

Pflichtbew usster: Das ist typisch! Alle diese schlauen Ratschläge funktionieren 
nämlich nie.

Fr itze: Funktionieren ALLE Ratschläge wirklich NIE?

Pflichtbew usster: Na gut, es gibt Ratschläge, die funktionieren und manche funk-
tionieren nicht. Mensch, du nimmst das alles aber auch immer so genau!

Fr itze: Bitte? Hast du eben nicht zugehört?

Pflichtbew usster: Ich meine, … du nimmst manches sehr genau.

Fr itze: Na, geht doch. 

Pflichtbew usster: Trotzdem liegen wir immer noch im Bett! 

Fr itze: Na, du weißt ja jetzt, wie es geht.

Pflichtbew usster: Richtig. Also, wir wollen jetzt mal aufstehen, damit wir 'ne  
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Damit man sich selbst nie mehr im Weg steht
 
Was kann man tun, damit man Wichtiges nicht ständig aufschiebt oder falsche Prioritäten setzt?
Und was, wenn der innere Kritiker die besten Kreativleistungen zerpflückt? Nicola Fritze weiß
die Antworten. Denn die meisten Menschen stehen sich selbst im Weg, weil sie nicht gelernt
haben, mit ihrem inneren Kritiker umzugehen. Mit Humor beschreibt sie in ihrem Buch, wie sich
Selbst-Sabotage in unterstützende Ressourcen verwandelt, die den Leser selbstbewusster und
zufriedener machen.
 


