Besser Leben Der innere Kritiker

Meine Arbeit mit dem inneren Kritiker basiert d@dcusingnach Gendlin, einer Methode der
Selbstentwicklung, mit der man genau den Ort imgedifinden kann, von dem aus sich
etwas verandert und Neues entsteht.

Man kann vieles tber ein Problem, eine Situati@nsén, Idee oder ein Vorhaben denken,
immer bildet sich gleichzeitig noch ein spezifisskérperliches Empfinden dazu, das zeigt,
wo und wie das konkrete Problem oder Thema jetzdmper gelebt wird. Diese zunachst
zarte und wortlose Resonarid{ sense) hat immer irgendeine Bedeutung dabei, die man
noch nicht kennt. Sie taucht auf, wenn man naclnrfragt*Wie fuhlt sich das .... als
Ganzes jetzt hier im Korper an?, anstatt sich in altbekannten Gedanken und Gefiibl
verlieren.

Focusing ist die Zeit (ein oder mehrere Minutemg,idh damit verbringe, spirend, mit
Interesse und in der Haltung des Nicht-Wissensdigdwas in mir freundlich Gesellschaft
zu leisten und dabei alle kleinen neuen SchritteQftnung zubegriiRenund willkommen zu
heiRen. Es tauchen dann Worte, Gefiihle, innereeBdder Handlungsimpulse auf, die die
Kdrperempfindung in ihrer Bedeutung passend au&driiand weiterfiihren zu einem
veranderten korperlichen Sein(felt shift).

Die neueErkenntnisse und dadiebevolle Verstehen der eigenen Persaturch
Focusingprozesse wirkt besonders befreiend, wenimesen Inneren Kritiker " geht. Im
Inner Relationship Focusing wird er als ein inndreit betrachtet, der die Person angreift,
abwertet und perfektionieren will ("du musst immedu darfst nie ... du hattest damals ...du
bist ...), weil er besorgt ist odAngst hat, was der Person Schlimmes geschehen kdnnte,
wenn er sie nicht "auf der alten Spur halt."

Der innere Kritiker ist in der Kindheit entstandss Beschitzer("besser bin ich hart zu dir,
als dass du von aul3en verletzt oder abgelehnt'wiB#r erste Schritt ist, sich nicht mit ihm
zu identifizieren (nichtith mache mir Vorwirfe"), sondern ihn aEtivas in mir" zu
begrif3en, das mit seiner Sorge gehdrt und ausgieren Lebensgeschichte genau
verstanden werden méchte. Wichtig ist auch, ihhtra¢s Experten fur das heutige Leben zu
betrachten, sondern als Teil, der etwas von dawsils.

Im Zustand vorselbstprasenzjn den man mit einiger Ubung korperlich hineinfamdkann,
wendet man sich dann nacheinander den auftauchémuenen Teilen mit Interesse und
vorurteilslos zu - auch denmheren Kind", das sich meist schlecht, schuldig oder beschamt
fuhlt, wenn ein "unerldster innerer Kritiker" esgaeift.

Im Focusing werden diese inneren Teile Ubrigenktrits feststehende tiberdauernde Figuren
betrachtet. Vielmehr kdnnen sie sich durch das Gebhidd Angenommensein in der
Beziehung mit dem grof3eren prasenten Selbst aunflitse "Energie fliel3t" dann zum

Selbst/ Ich zurtick, zu dem inneren Ort, an dem atstheutiger Erwachsener stimmige
Antworten zu den konkreten Lebenssituationen spkiagm.
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