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Liebe Leserin, lieber Leser,

ich freue mich, dass du dich dazu entschieden hast, dich näher mit den Selbsthilfe-
Strategien zu deiner Angst vor Kritik zu beschäftigen. Ich nehme an, dass du über die 
Videos zu diesem Thema diesen Informationen gekommen bist. Falls nicht, sieh sie dir 
bitte zuerst an, bevor du hier startest – die Videos geben dir einen ersten Überblick 
über Angst vor Kritik. Du erfährst unter anderem, wie sie entsteht, sich äußert und be-
handelt wird, außerdem erhältst du erste Strategien zur Selbsthilfe. Darüber hinaus 
gibt es Informationen für deine Angehörigen, wie sie dich unterstützen können.

Die hier bereitgestellten Informationen zur Selbsthilfe bei Angst vor Kritik beruhen 
überwiegend auf den Prinzipien der Kognitiven Verhaltenstherapie.

Sie bestehen aus zwei Teilen: In Teil I findest du Strategien, die sich speziell auf 
Angst vor Kritik beziehen. Falls du in einer Partnerschaft oder Familie lebst, kann 
dein Umfeld hier ebenfalls nachlesen, wie es dich unterstützen kann. 

Teil II  enthält Grundlagentexte mit allgemeinen Informationen: Wie entstehen 
Gefühle, was verändert sich bei Angst im Körper, warum ist Entspannung wichtig 
und vieles mehr.

Lies dir zunächst beide Teile durch und markiere dir wichtige Stellen. Wenn du dann 
gezielt an deiner Angst vor Kritik arbeiten möchtest, kannst du dich auf Teil I konzent-
rieren. Ich wünsche dir viel Erfolg bei der Überwindung deiner Angst!

Deine Doris Wolf
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Teil I: Angst vor Kritik

Bestandsaufnahme

Du lebst nun schon seit Jahren mit den Einschränkungen, die dir deine Angst vor Kritik 
auferlegt. Jetzt hast du den Entschluss gefasst, aktiv etwas gegen deine Angst zu tun. 
Prima! Die gute Nachricht ist: Du kannst deiner Angst das Leben ganz schön schwer ma-
chen und sie auf ein normales Maß reduzieren. 

Die meisten Menschen haben in bestimmten Situationen Angst vor Kritik. Bei manchen 
ist diese Angst jedoch so stark, dass sie ihre Fähigkeiten nicht richtig entfalten können 
und die Meinung anderer über ihre eigene stellen. Die folgende Checkliste gibt dir Hin-
weise, welche Rolle die Angst vor Kritik in deinem Leben spielt. Beantworte die Fragen 
offen und ehrlich.

Checkliste zur Angst vor Kritik
Markiere bitte die Fragen, denen du zustimmst.

 � Empfindest du Kritik meist als bedrohlich?

 � Bist du erst mit dir zufrieden, wenn du eine Aufgabe perfekt erledigt hast?

 � Fragst du dich bei allen Aktivitäten immer zuerst: Was werden andere von 
mir denken?

 � Fällt es dir schwer, eigene Wünsche zu formulieren, weil du befürchtest, 
deshalb nicht gut anzukommen?

 � Hast du Angst vor neuen Aufgaben oder Aktivitäten, weil du dabei Fehler 
machen könntest?

 � Fällt es dir schwer, über deine wahren Gedanken und Gefühle zu sprechen, 
weil der andere dich deshalb kritisieren könnte?

 � Bemühst du dich, dich immer nach den Vorstellungen der anderen zu rich-
ten, weil du glaubst, dann vor Kritik sicher zu sein?

 � Vermeidest du es, im Mittelpunkt zu stehen, weil sonst deine Fehler umso 
stärker auffallen würden?

 � Verheimlichst du Fehler, die du gemacht hast, vor anderen?

 � Neigst du dazu, andere zu kritisieren, wenn du einen Fehler gemacht hast?

 � Gibst du anderen die Schuld, um von deinem Fehler abzulenken?

 � Machst du Dinge, wofür du kritisiert werden könntest, heimlich?

 � Kritisierst du dich häufig selbst?
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 � Fällt es dir schwer, dir einen Fehler zu verzeihen?

 � Fühlst du dich bei einer Kritik wie zurecht verurteilt?

 � Empfindest du Kritik als gleichbedeutend mit Versagen?

 � Ist es dir sehr wichtig, bei anderen Menschen gut anzukommen?

 � Hast du bei Kritik häufig den Impuls, dich an der kritisierenden Person zu 
rächen?

 � Ziehst du dich von Menschen zurück, die dich kritisieren?

 � Fühlst du dich häufig durch Kritik gekränkt?

�Konkrete Strategien gegen die Angst

Vermutlich begleitet dich deine Angst, etwas nicht gut genug oder falsch zu machen 
und dafür kritisiert zu werden, schon viele Jahre. Deine Gedanken kreisen darum: „Wie 
werden andere über mich denken?“, „Hoffentlich mache ich nichts falsch!“, „Hoffentlich 
bin ich gut genug!“, „Was, wenn der andere mich kritisiert?“ Aus Angst vor Kritik ver-
suchst du, alles richtig zu machen. So minimierst du das Risiko, kritisiert zu werden, 
indem du möglichst gar nichts tust, was zu Kritik führen könnte. Unterlaufen dir ab und 
zu Fehler, überlegst du, wie du diese verbergen oder auf andere schieben könntest.

Nun hältst du gerade diese Selbsthilfe-Informationen in den Händen – eine Möglich-
keit, dein Leben wieder mehr nach deinen Vorstellungen und Talenten zu leben und 
dich unabhängiger von der Meinung anderer zu machen. Es liegt an dir, dir diese Stra-
tegien zu eigen zu machen und auf dein Leben zu übertragen. Es wird dich eine gehöri-
ge Portion Ausdauer, Selbstdisziplin und Mut kosten, die alten Pfade zu verlassen – 
auch wenn du sehr starke Angst und großen Leidensdruck hast. Du musst altbekannte 
Einstellungen infrage stellen und entgegen alten Gewohnheiten handeln. Du musst ein 
Risiko eingehen, dich der Angst stellen und eine gewisse Zeit ertragen, dass du von 
neuen, hilfreichen Einstellungen noch nicht überzeugt bist. Je nach Stärke deiner Angst 
bist du damit vielleicht überfordert oder bringst nicht die Kraft auf, dich mit deiner 
Angst zu konfrontieren. Das ist jedoch kein Grund, die Hoffnung aufzugeben. Du hast 
Einfluss auf deine Angst – ob mit oder ohne Therapie.

Wenn du dich für therapeutische Unterstützung entscheidest, kannst du dieses Selbst-
hilfe-Manual als Vorbereitung auf eine Psychotherapie nutzen und Kontakt zu einer 

Wenn du viele der oben aufgeführten Fragen mit Ja beantworten kannst, könnte 
dies auf eine starke Angst vor Kritik hindeuten.
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Fachperson aufnehmen. Denn ja, du darfst dir Hilfe holen! Fachleute sind dazu da, dich 
in Krisen zu unterstützen, dir neue Wege aufzuzeigen und dich bei Veränderungen zu 
begleiten. Falls das noch einen Schritt zu weit ist, beschäftige dich jetzt erst einmal 
intensiv mit den Selbsthilfe-Strategien.

Wie du deine Gedanken positiv beeinflussen kannst

Deine Angst vor möglicher Kritik beeinflusst dein Verhalten vermutlich in vielen Berei-
chen. Vielleicht probierst du nichts Neues, weil es nicht gut genug sein könnte, und 
forderst bei allen Tätigkeiten Perfektion von dir. Du wagst es nicht, über deine wahren 
Gedanken und Gefühle zu sprechen, weil dein Gegenüber dich kritisieren könnte. Oder 
du traust dich nicht, unangemessene Forderungen anderer abzulehnen, weil du dir da-
mit Kritik einhandeln könntest. Vielleicht hast du auch entschieden, deine eigenen 
Wünsche und Ziele hinten anzustellen, einfach um vor Kritik sicher zu sein. Oder du 
hast angefangen, bestimmte Dinge heimlich zu tun.

Bisher hast du dich schwergetan, dich aus dieser Lage zu befreien. Du hast kei-
nen Weg aus deiner Angst gesehen, weil du glaubst, die Kritik anderer nicht aus-
halten zu können. Lediglich in der Vermeidung von bestimmten Situationen, in 
Perfektion oder im Verzicht auf eigene Vorstellungen hast du einen Ausweg ge-
sehen, nicht mehr mit deiner Angst konfrontiert zu werden. Doch durch diese 
Verhaltensweisen gibst du dir auch nicht die Möglichkeit, andere Erfahrungen im 
Umgang mit Kritik zu machen. Bisher war dir nicht klar, dass das Hauptproblem 
deiner Angst vor Kritik nicht die Kritik selbst, sondern deine Angst davor ist.

Deine Angst entsteht durch ganz bestimmte Befürchtungen: Ununterbrochen bewer-
test du automatisch jede Situation mit anderen Menschen, die auf dich zukommt, ob 
sie gefährlich für dich ist, ob du kritisiert werden oder als fähiger, liebenswerter Mensch 
angesehen werden könntest. Nicht immer stimmen diese Bewertungen jedoch mit der 
Realität überein. Manchmal bewertest du Situationen als gefährlich, die überhaupt 
nicht gefährlich sind, oder überschätzt zumindest die Wahrscheinlichkeit der Gefahr 
einer Kritik. Manchmal ziehst du eine falsche Schlussfolgerung aus der Kritik der ande-

Dein Weg aus der Angst setzt sich aus vielen einzelnen Bausteinen zusammen. Du 
kannst deine Angst abbauen, indem du Einfluss nimmst auf deine Gedanken, deine 
körperlichen Reaktionen und dein Verhalten. Egal, mit welchem Baustein du be-
ginnst, du wirst auch andere Bausteine positiv beeinflussen.
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ren, dass du dich z. B. vollkommen infrage gestellt siehst. Und ja, vielleicht unterschätzt 
du auch deine Fähigkeiten, mit der Kritik umzugehen. Diese falschen Bewertungen ha-
ben jedoch drastische Folgen.

 

Deshalb ist es wichtig, dass du deine Gedanken bewusst überprüfst! Auch wenn du dir 
im Augenblick gar nicht vorstellen kannst, jemals deine Angst vor Kritik in den Griff be-
kommen zu können – wirf zumindest einen Blick in die folgenden Selbsthilfe-Strate-
gien. Dann weißt du, in welche Richtung deine Veränderung gehen könnte. Wenn du 
bemerkst, dass dir immer wieder Gedanken wie: „Ja, aber ...“, „Nein, das kann ich nicht.“, 
„Das stimmt so nicht.“ einfallen, solltest du überlegen, ob du die Strategien nicht in 
Kombination mit einer Therapie anwenden möchtest.

Leg dir für die folgenden Übungen am besten ein Arbeitsheft zuzulegen, in dem du alle 
schriftlichen Aufgaben notierst.

Folgende Strategien können dir dabei helfen, deine Gedanken positiv zu beein-
flussen:

  Erstelle eine Hierarchie deiner Angst-Situationen.
Verschaffe dir zuerst einen Überblick, wo deine Angst vor Kritik dich aktuell be-
sonders einengt oder blockiert. Notiere in deinem Arbeitsheft alle Situationen, 
Tätigkeiten und Personen, die du im Moment meidest, nur unter höchster An-
spannung oder mit Hilfsmitteln ertragen kannst. Erstelle anschließend eine 
Hierarchie, indem du die Situationen nach Schwierigkeit ordnest: In welcher 
Situation hast du am wenigsten Angst vor Kritik, welche kannst du dir über-
haupt nicht vorstellen anzugehen? Schreibe an oberster Stelle die leichteste 
Situation, dann die zweitleichteste, bis schließlich ganz unten die schwierigste 
Situation erscheint.

Diese Angsthierarchie könnte so aussehen:

1.	 Ich fahre Auto – mit meiner Partnerin oder meinem Partner als Beifahrer.

2.	 Ich lade einen Freund zu Selbstgekochtem ein.

3.	 Abends bestehe ich darauf, dass meine Lieblingsserie angeschaut wird.

4.	 Ich verlasse das Büro wegen eines privaten Termins ausnahmsweise früher.

Bereits eine falsche Bewertung löst einen falschen Alarm aus. Du entwickelst 
Angst, wo keine Gefahr besteht: Dein Körper macht sich bereit zu Kampf oder 
Flucht, obwohl das gar nicht notwendig ist.  Du meidest Situationen, die ungefähr-
lich sind, und engst dein Leben unnötigerweise ein.
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5.	� Meiner Kollegin sage ich, dass es mich stört, wenn sie dauernd Privatge-
spräche im Büro führt.

6.	 Ich lade meine Eltern nicht zu meinem Geburtstag ein.

7.	 In der Firma melde ich mich für ein neues Projekt.

8.	 Ich lasse unwichtige Arbeit einige Zeit liegen.

9.	� Ich bitte meine Partnerin oder meinen Partner darum, mir zu sagen, was sie 
bzw. er in unserer Partnerschaft anders haben möchte.

10.	 Ich bekenne mich offen zu einem Fehler.

  Notiere dir deine Gedanken.
Schreibe auf, mit welchen negativen Gedanken du dir Angst machst: Was sagst 
du dir, was schlimmstenfalls passieren könnte, wenn du dich in dieser Situation 
befindest?

Gehe eine Situation nach der anderen durch und notiere dir deine Katastro-
phengedanken. Was denkst du zum Beispiel, was passieren würde, wenn du 
deine Eltern nicht zum Geburtstag einlädst? Welche Gefahren siehst du auf 
dich zukommen, wenn du Auto fährst und deine Partnerin bzw. dein Partner auf 
dem Beifahrersitz ist? Was befürchtest du, wenn du einen Fehler zugeben 
musst?

Wahrscheinlich wirst du feststellen, dass es für viele Situationen ähnliche Be-
fürchtungen gibt. Du hast vermutlich Angst, kritisiert zu werden, für unfähig, 
minderwertig oder nicht liebenswert gehalten zu werden, und so weiter.

  Ordne Deine Gedanken, Gefühle, Körperreaktionen und Dein Verhalten in ein 
ABC der Gefühle.
Damit machst du dich mit dem Zusammenhang zwischen deinem Denken, Füh-
len, körperlichen Befinden und Verhalten vertraut. Du fühlst, wie du denkst – 
machst du dir angstvolle Gedanken, dann verspürst du Angst. Lehnst du dich 
selbst ab, hältst dich für unfähig oder minderwertig, dann musst du dich 
zwangsläufig unsicher fühlen und Angst vor der Kritik anderer haben. Machst 
du dir hingegen akzeptierende, ermutigende Gedanken, fühlst du dich selbst-
sicher und unabhängiger von der Meinung anderer. Und das Schöne an diesem 
Zusammenhang ist: Du kannst deine Gedanken verändern.

Ebenso wie du dir mit angstvollen Gedanken Angst machst, kannst du in 
Zukunft mit selbstakzeptierenden Gedanken Gelassenheit und Selbstver-
trauen in dir hervorrufen.
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Nehmen wir einmal an, du willst deiner Bürokollegin sagen, dass es dich stört, 
wenn sie im Büro sehr oft Privatgespräche am Telefon führt. Du hast Angst, 
deinen Wunsch zu äußern, weil du denkst, dass du dann von ihr als Streberin 
kritisiert wirst.

Dann kannst du das ABC der Gefühle verwenden, um Situation, Gedanken, Ge-
fühle, Körperreaktionen und Verhalten einzuordnen.

Unter A steht die Situation:
Meine Kollegin führt sehr oft Privatgespräche im Büro.

Unter B stehen Deine Gedanken:
Das stört mich. Mir ist es peinlich, diese Gespräche mithören zu müssen. Wenn 
ich ihr das sage, dann findet sie mich nervig. Das ist furchtbar.

Unter C notierst du deine Gefühle, Körperreaktionen und dein Verhalten:
Ich habe Angst, kritisiert zu werden, bin unsicher und sage nichts zu ihr.

Nimm Dir nun die erste Situation deiner Hierarchie zur Hand und ordne deine 
Gedanken, Gefühle, Körperreaktionen und Dein Verhalten in das ABC der Ge-
fühle ein. Ein Musterblatt zum ABC der Gefühle findest Du im Anhang.

Mehr über diesen Zusammenhang zwischen Deinem Denken, Fühlen, Deinen 
Körperreaktionen und Deinem Verhalten erfährst Du im Grundlagentext Die 
Entstehung unserer Gefühle.

  Überprüfe deine Gedanken.
Der nächste Schritt besteht darin, dass du deine Befürchtungen überprüfst. Du 
überprüfst, ob du in deinen Gedanken die Gefahr, die von anderen ausgeht, über-
treibst und deine Bewältigungsfähigkeiten unterschätzt. Ziel ist es, dass du dir 
nur noch vor Situationen Angst machst, die wirklich gefährlich für dich sind.

Zur Überprüfung der Gedanken nutzt Du die zwei Fragen für gesundes Denken. 
Sie lauten:

1.	 Entspricht mein Gedanke den Tatsachen?

2.	� Hilft mir mein Gedanke, mich so zu fühlen und zu verhalten, wie ich es 
möchte?

Beispielsweise könnte die Überprüfung der Befürchtung „Wenn ich ihr sage, 
dass mich ihre Privatgespräche stören und sie mir peinlich sind, dann hält sie 
mich für nervig. Das ist furchtbar.“ so aussehen:
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Entspricht mein Gedanke den Tatsachen, dass sie mich nervig finden wird und 
dies furchtbar ist?
Nein, er entspricht nicht den Tatsachen, sondern ist nur eine Vermutung. Ich 
weiß nicht, wie sie auf meine Meinung reagieren wird. Wenn sie mich tatsächlich 
nervig finden sollte, ist dies nur ihre Meinung. Das wäre unangenehm, aber ich 
könnte es ertragen.

Hilft mir der Gedanke, dass sie mich nervig finden wird und dies furchtbar ist, 
mich so zu fühlen und zu verhalten, wie ich es möchte?
Mein Ziel ist es, meiner Kollegin meine Meinung zu sagen. Mein Gedanke hilft mir 
dabei nicht. Wenn ich so denke, bin ich unsicher und sage nichts zu ihr.

In diesem Beispiel zeigt sich, dass die Reaktion der Kollegin und ihre mögliche 
Kritik gefährlicher eingeschätzt werden, als sie in Wirklichkeit sind.

Wie sieht es mit deinen Gedanken aus? Überprüfe nun deine Gedanken 
aus dem ABC, das du oben erstellt hast, mit den beiden Fragen. Ein 
Musterblatt zur Anwendung der beiden Fragen für gesundes Denken fin-
dest du im Anhang. Notiere die Antworten auf die beiden Fragen in dei-
nem Arbeitsheft.

Höchstwahrscheinlich kommst du auch zu dem Schluss, dass deine Gedanken 
nicht der Situation angemessen sind, sondern du die Gefahr einer Kritik über-
treibst, eine Gefahr siehst, wo keine ist, oder deine Bewältigungsfähigkeiten 
unterschätzt.

In einem solchen Fall benötigst du alternative positive Gedanken, die dir hel-
fen, dein Ziel zu erreichen. Nimm dir dein erstes ABC zur leichtesten Situation 
aus deiner Hierarchie vor und stelle dir die Frage:

Wie muss ich denken, um mich so zu fühlen und zu verhalten, wie ich es möchte?

In unserem Beispiel könnte die Antwort so aussehen:
Mein Ziel ist es, meiner Kollegin meine Meinung zu sagen. Deshalb denke ich von 
nun an: Ich möchte meiner Kollegin meine Meinung sagen. Ihre Privatgespräche 
stören mich schon lange. Mir ist es peinlich, diese Gespräche mithören zu müs-
sen. Wie sie darauf reagieren wird, kann ich nicht einschätzen. Es könnte sein, 
dass sie mir dann vorwirft, dass ich nerve. Nun, ich weiß selbst, dass ich nicht 
nerve. Ich mache lediglich meine Arbeit und möchte mich konzentrieren. Ihre Ge-
spräche lenken mich ab, und es interessiert mich außerdem nicht, was sie für 
Bettgeschichten hat. Ich kann damit leben, wenn sie einen Gegenangriff startet.
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