ujarzmic¢ wewnetrznego krytyka

Wewnetrzny krytyk bywa bardzo surowy i czesto wyolbrzymia nasze btedy, a
umniejsza sukcesom. Mozemy wej$¢ z nim w dialog i sprostowaé jego wypowiedz
tak, by byta blizsza prawdy. Spokojnie, ale stanowczo. Zerknijmy na kilka przyktadow:

WEW. KRYTYK: Lepiej tego nie rob. Jeszcze sie nie uda i bedziesz poSmiewiskiem.
ODPOWIADAMY: Wiem, ze moj wewnetrzny krytyk mowi to, by ochroni€ mnie przed
zranieniem, doceniam to, ale naprawde chce sprobowac. To dla mnie bardzo wazne. A
jesli sie nie uda, trudno. Moi bliscy na pewno nadal bedq mnie wspierac. Sprobuje.

WEW. KRYTYK: Znowu popetnitas btqd. Nigdy sie nie nauczysz...
ODPOWIADAMY: To zadanie rzeczywiscie jest dla mnie trudne. Potrzebuje wiecej czasu i

moze poprosze Kasie, zeby jeszcze raz mi wyttumaczyta. Na spokojnie, w koncu sie uda.

WEW. KRYTYK: Co$ Ty zrobita!? Teraz ludzie bedq o Tobie mysleC wszystko, co najgorsze!
ODPOWIADAMY: | co sie wtedy stanie? Nic takiego. To tylko mysli. Jestem bezpieczna.

WEW. KRYTYK: Z czego sie cieszysz? ASka miata lepszy wynik. Lepiej wez sie do pracy.
ODPOWIADAMY: Nie musze z niq konkurowac. Ciesze sie jej szczeSciem, ale jestem tez
dumna z siebie. Udato mi sie co$, co na poczgtku byto dla mnie bardzo trudne. Zaraz
wroce do pracy i bede sie dalej rozwijac, ale teraz jeszcze chwile poswigtuje.

W ramach ¢éwiczenia mozesz przypomnie¢ sobie sytuacje, kiedy Twdj wewnetrzny
krytyk sie aktywowat i odpowiedzie€ mu, uzywajqgc racjonalnych argumentoéw:

JAKA JEST TWOJA ODPOWIEDZ?

wysokowrazliwa.pl



