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Poradzic sobie
z wewnetrznym krytykiem?

Wewnetrzny krytyk to cata paleta postaw o oceniajgcym i negatywnym wydzwieku. Ksztattuje sie w cztowieku
od najwczesniejszych lat zycia pod wptywem doswiadczen, czesto krytyki pochodzacej od rodzicéw, opiekundw,
nauczycieli, rowiesnikdw - 0sdb, ktére sg obecne w naszej codziennosci. Gtosy krytyka wewnetrznego skupiaja
sie naich autorze. Silny krytyk wewnetrzny w cztowieku moze prowadzi¢ do narastajgcych probleméw natury
psychologicznej, tj. niskiego poczucia wartosci, a nawet do depres;ji.

Czy mnie to dotyczy?

,Jestem silna kobieta, odnosze sukcesy i jestem nadzwyczaj zaradna pomimo roznych przeciwnosci i nagle dociera

do mnie, ze jakis wewnetrzny gtos od lat ,Sciska” mnie od srodka. Zdatam sobie sprawe, ze od lat jestem bombardowana
krytycyzmem. Ten wewnetrzny spor pochtania olbrzymie ilosci energii, ktore mogtyby byc spozytkowane na bardziej
prawdziwe zycie, ktére bytoby zanurzone w tym, co tu i teraz”.

Krytyk wewnetrzny pojawia sie w naszym zyciu, gdy mamy okoto 2-3 lat. Okres ten charakteryzuje sie szczegdlng
wrazliwoscig na oceny innych. Od tego czasu jego uprzedzajaca krytyka petni funkcje ochronna. Jak to? No wtasnie tak,
bo gdy on nas pierwszy skrytykuje, a wiec gdy pierwszy raz ustyszymy ten wewnetrzny gtos, to zrobimy wszystko,

jak nalezy i juz nikt inny nie bedzie musiat nas poprawiac.

U wielu z nas taka postawa przyjmuje posta¢ monstrualng a dzieki swojej inteligencji krytyk pokazuje, co jest z nami nie
tak, a jego intuicja dotyka naszych najgtebszych watpliwosci i pragnien i wydobywa je do naszej Swiadomosci.

Czy nie doswiadczytas juz tego?

Gtos wewnetrznego krytyka bardzo czesto przypomina Ci jakis znajomy gtos z przesztosci, np.: ,twoja siostra jest taka
grzecznaimadra, a ty... same tylko problemy”. Ktos juz cos takiego do Ciebie mowit? Uwaga! Ten gtos nie jest Two)j,
on nalezy do innych osob.

Krytyk wewnetrzny pojawit sie, gdy sie z czyms skonfrontowatas, np.: pojawiat sie czesto w Twoim zyciu,
gdy rozmawiatas z kims, kogo sie boisz, kto jest silniejszy lub posiada wtadze.




Ten dialog wewnetrzny jest bardzo ubogi, Twoim zadaniem jest rozpoznac z kim i w jakich okolicznosciach sie on ujawnia.
Tu drzemie Twoja sita i sposéb na rozbrojenie jego energii.

Krytyk wewnetrzny zawsze przemawia do Ciebie w drugiej osobie liczby pojedynczej. Ja sie z nim wcale nie
utozsamiamy. To nie jest moj swiat.

Bardzo czesto zwiazany jest ze stownictwem, ktére jest przesadne i maksymalistyczne: dramat, tragedia, katastrofa itp.
A przeciez realne zycie takie nie jest. Jest przesycone normalnoscia. Nie zapominaj o tym! Taki gtos wewnetrzny moze
nas w catosci zdominowac, uznajac, ze nas chroni. Dazy do bardzo negatywnej oceny i robi to w celu naszej pozornej
ochrony.

Konfrontacja

Na poczatku nalezy rozpoznawac reguty, kiedy wkrada sie on niepostrzezenie w nasze zycie. Moze uruchamia sie

w trakcie rozmowy z mezem czy dzieckiem? Moze podczas uprawniania seksu czy w czasie rozmowy ze swoim szefem?
Warto przyjrzec sie tej zaleznosci. Gtos krytyka trzeba skonfrontowad z rzeczywistoscia i wéwczas bardzo szybko sie
okazuje, ze nie ma zwiagzku z faktami i traci na sile razenia. Co zatem mozna zrobic?

Przede wszystkim nie mozemy odda¢ nikomu kontroli nad wtasnym zyciem. Zaden wewnetrzny krytyk — gtos, ktory
pochodzi od réznych oséb: naszych rodzicow, partnerow szeféw, ktory jest bardzo ubogi, nie moze Toba zawtadnac.
Postepuj zgodnie z wtasng asertywnoscia. Do kazdego z rodzajow wewnetrznych krytykdw mozemy przygotowac
odpowiedz.

Jaka jest rola wewnetrznego krytyka?

Warto tez mie¢ na uwadze, ze wewnetrzny krytyk jest czescig naszej psychiki, czescig naszego gtosu wewnetrznego

i tak naprawde chce dla nas jak najlepiej - pokretny to sposéb i zapewne trudno w to uwierzyc.. Wewnetrzny krytyk
troszczy sie o nas na swoj wiasny, nie zawsze zrozumiaty, sposob. Wyrazajac swoje uwagi i sugestie, stara sie on chronic
nas przed krzywdami, ktore moga nas spotkac. Nawet wtedy, gdy mowi nam, ze jestesmy do niczego, prébuje pomodc -
motywujac do bardziej efektywnych dziatan (dzieki ktorym, na przyktad, nie stracimy pracy). Wewnetrzny krytyk wcale
nie chce nas zrani¢ - on tylko chce zatrzymac nas w bezpiecznej strefie, w ktérej nie grozi nam rozczarowanie,
wysmianie ani zranienie.

Jak nauczymy sie odpowiadac i nie wierzy¢ tym gtosom, to wowczas zaczniemy prawdziwie zy¢ swoim zyciem. Krytyk
wewnetrzny jak w kalejdoskopie, pokazuje nam chore obrazy w naszej gtowie, wypadki, kompromitacje, wysmianie.
Zawsze jest trudniej, kiedy za nimi idziemy. Szkoda czasu na takie sitowanie sie z tym dialogiem. Jak przepracujesz
wewnetrznie sama ze sobg te dialogi i ich fikcyjne zwigzki z rzeczywistoscia, to Twoje zycie bedzie Twoim. Pamietaj,

ze wewnetrzne dialogi krytyka sa zawsze przeciwko zmianie. Ow wewnetrzny gtos oceniajacy nie ma zwiazku z Twoim
dzisiejszym zyciem, jest tam mndstwo stereotypdw. Owe gtosy powtarzaja to, co nam mowiono w dziecinstwie, sa
zakotwiczone w przesztosci i bardzo znieksztatcajg terazniejszosc¢. Nie dotycza tego, co tu i teraz. Poradzi¢ sobie z nim
i odkry¢ zmiane, to zaczac z nim rozmawiac i odpowiadac pozytywnie na to, co z tych gtoséw styszymy.

Nie chce go!

Z tym doswiadczeniem zapewne kazdy miat doczynienia. Czegokolwiek nie zrobitabys czy nie pomyslata, on nie
omieszka skomentowac czy ocenic Twojego dziatania, a niejednokrotnie jego aktywnos¢ odbiera che¢ do robienia
czegokolwiek. Czy od tego typu mysli automatycznych da sie uwolnic¢?

Decyzja ta bedzie poprzedzona przestroga z jego strony, ze narazimy sie na wysmianie, jesli sie nam nie uda. W sytuacji
popetnionego btedu ustyszymy, ze jesteSmy beznadziejni i niczego dobrego w Zyciu juz nie osiggniemy. Moze sie on
aktywowac nawet wowczas, gdy cos spektakularnego nam sie uda. Moze ustyszymy wowczas, ze mozna to byto zrobic
jeszcze lepiej.

Na koniec w jaki sposéb sobie z nim radzi¢? Kilka wskazéwek praktycznych.

Nigdy nie jest wskazane, zeby z czescig siebie i swojej psychiki walczyc. Skoro wiem, ze jest czescia nas i ze wcale nie chce
naszej krzywdy. Mozemy go tak nakierowywac i modyfikowac jego site, zeby ona wspierata w nas pozytywna zmiane.

Dostrzec krytyka

Juz sama swiadomosc¢ tego, ze jest w nas cos takiego jak wewnetrzny krytyk, moze pomdc zrozumied, dlaczego nasza
narracja jest tak negatywna. A gdy jeszcze dodamy do tego wiedze o tym, ze nasz krytyk ma nad nami czuwac -
catkowicie mozemy zmieni¢ do niego podejscie. Tak naprawde o to wtasnie chodzi naszemu wewnetrznego krytykowi -
by go zauwazy¢, wystuchad i zrozumiec. Komunikaty, ktére podsuwa, nie zawsze sg prawdziwe ani nawet zgodne

z rzeczywistoscia, ale majg wywotac w nas odpowiednia reakcje, ktéra ochroni nas przed danym zagrozeniem.

Gdy wiec zauwazymy naszego wewnetrznego krytyka i stowa, ktoére do nas méwi, mozemy we wtasnej gtowie



odpowiedzie¢ mu: widze, ze jestes i dziekuje za Twoja opinie, ale najlepszym wsparciem bedziesz dla mnie wtedy,
kiedy pozwolisz mi swobodnie dziatac i uczy¢ sie na ewentualnych btedach.

Dystans do tego, co méwi krytyk

Podstawa, to zdac sobie sprawe z tego, ze ten gtos to nie my. Wewnetrzny krytyk jest po prostu gtosem, ktory na

swaj, przedziwny sposéb, ma nam pomagac. Nie musimy wiec brac jego stow do siebie, uwazac je za prawdziwe

i nie musimy kierowac sie nimi w naszych dziataniach. Mozemy przeciwstawic jego krytyke obiektywnym twierdzeniom
lub prognozom. Doktadnie tak, jak w przypadku nadmiernego zamartwiania sie, gdy obok katastrofalnej mysli mamy te

racjonalng — wtedy ta pierwsza staje sie mniej intensywna, gdyz nie jest jedyna alternatywa.

Generalizacje odktadam na bok

Ulubione stowa naszego wewnetrznego krytyka to: zawsze, nigdy, wszystko i nic. Mowi: zawsze robisz wszystko Zle
albo nigdy nic Ci nie wychodzi. Czasami mozemy ustyszec taki wewnetrzny gtos po serii kilku naszych niepowodzen,
ale zdarza sie tez tak, ze uzywa tych sformutowan, gdy nie wyjdzie nam cos tylko raz. Wypadatoby w takich chwilach
uswiadomic sobie, ze taka generalizacja jest bardzo krzywdzaca i nieprawdziwa.

Dobrze. Tym razem nie dotartysmy na czas, na umowione spotkanie,, ale przed tygodniem bytysmy przed czasem.
Czylinie jest tak, ze zawsze sie spdZzniamy. Nasz wewnetrzny krytyk w tej sytuacji przesadza.

Swiadomos¢, ze wewnetrzny krytyk nie jest nieomylny, moze bardzo nam utatwi¢ zrozumienie, ze jego teorie na nasz
temat sg wyolbrzymione i czesto btedne.
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