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Wewnetrzny krytyk jest obecny w zyciu kazdego z nas. Mozemy okresli¢ go jako
,wewnetrzny glos”, nasz glos, ktoéry zdaje sie by¢é caly czas przeciwko nam,
jakby grat w przeciwnej druzynie. Nie mozemy sie go pozby¢, to w konhcu integralna
czes$¢ nas samych. Na kazdym kroku wytyka nasze btedy, komentuje i ocenia kazdag
czynnosc¢, wysmiewa oraz powstrzymuje przed dziataniem. W zaleznos$ci od sytuacii
moze pojawiac sie jako subtelny, cichy szept lub przerazliwy krzyk rozbrzmiewajgcy
w naszych gtowach.

Wewnetrzny krytyk zdaje sie stale prébowacé nas zniecheci¢, wywotujgc przy tym
poczucie winy, bezwarto$ciowosci. Jedni z nas dopuszczajg do siebie ten gtos
w mniejszym, inni w wiekszym stopniu. Diametralnie wptywa to na codzienne
funkcjonowanie.

Czy jednak wewnetrzny krytyk jest naszym wrogiem? To w koncu czes¢ nas. Jak
powinnismy rozumie¢ jego postepowanie?
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Wewnetrzny krytyk jest integralng czescig naszej osobowosci, towarzyszy nam
od lat, wie, jak reagujemy na przykre sytuacje, wie, jak znosimy ich ciezar.
Przezywat on wszystkie emocje towarzyszagce nam w czasie samotnosci, strachu,
zatoby. Kazdy jego przytyk, znak, komunikat tak naprawde nie ma na celu podkopania
naszego poczucia wiasnej wartosci. Na swoj wiasny, zazwyczaj dziwny i pokrecony
sposob, stara sie ochroni¢ nas przed ponownym zranieniem, poniewaz wie, jak
trudne jest ono do przezycia. Im mniej robisz, tym mniejsze ryzyko podejmujesz, a
wiec nie kusisz popetnienia btedéw, rozczarowania lub porazki. To wtasnie jest
gtébwnym celem wewnetrznego krytyka. W koncu to brak préb wychodzenia ze swojej
strefy komfortu, tego, co znane i przyjazne, gwarantuje bezpieczenstwo.

Moze ciezko w to uwierzy¢, ale nie chce on nas rani¢, nie jest to jego zamiarem.
Krytykowanie i dotowanie nas ma na celu zminimalizowac¢ potencjalne cierpienie, ktore
nas czeka. Jego metody sa bolesne i niewlasciwe, ale mimo tego mozemy
nazwacé go sprzymierzencem.

Kiedy znamy juz prawdziwe intencje wewnetrznego krytyka, powinnismy
zastanowic¢ sie w jaki sposéb poradzi¢ sobie z jego obecnoscia. Nie ma sensu
nawigzywac z nim bezposredniej walki, to w koncu czes¢ nas, nigdy nie damy rady w
100% wyciszy¢ jego gtosu, zawsze bedzie nam towarzyszyt. Musimy wiec go
zauwazy¢, odczyta¢ prawdziwe checi i stara¢ sie z nimi pracowac tak, aby pokazac
mu, ze istniejg znacznie lepsze sposoby na chronienie siebie w ciezkich sytuacjach.
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Wewnetrzny krytyk nie jest naszym wrogiem. Ciezko w to czasem uwierzy¢. Jak
w koncu ktos, kto na kazdym kroku stara sie nas zdotowac¢, moze chcie¢ dla nas
dobrze. Zrozumienie jednak jego prawdziwych intencji jest pierwszym i
najwazniejszym krokiem w pracy z nim. Dzieki temu bedziemy w stanie lepiej z nim
zy¢ oraz wykorzystac site, ktora drzemie wewnatrz nas.
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