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PROTOKÓ■ · MATERIA■ DARMOWY

Wewn■trzny krytyk — jak go
uciszy■

Protokó■ oparty na IFS (Internal Family Systems) + hipnozie: rozpoznaj g■os, zmie■

relacj■.

„Jeste■ beznadziejny” — kto to mówi?

Wewn■trzny krytyk brzmi jak TY. Ale nie jest Tob■. To wewn■trzna posta■ (internal part) —

powsta■a w dzieci■stwie, ■eby Ci■ chroni■ przed czym■ gorszym ni■ samokrytyka (np. przed

odrzuceniem rodzica).

Richard Schwartz (twórca IFS) pokaza■: wszystkie wewn■trzne g■osy maj■ pozytywn■

intencj■. Problem polega na tym, ■e u■ywaj■ przestarza■ych metod — metod z czasów, gdy

mia■y 7 lat.

Ten PDF to 7-dniowy protokó■ dialogu z krytykiem. Nie walki. Nie wyciszania. Rozmowy. To

brzmi dziwnie. I dzia■a.

7-dniowy protokó■ IFS+hipnoza

Dzie
■ 1

Nazwij krytyka

Spisuj jego frazy przez 24h. Dok■adnie tak jak je s■yszysz. „Jeste■

beznadziejny”. „Znowu zawalisz”. „Nie jeste■ tak dobry jak X.” Daj mu imi■ — np.

„Ma■y S■dzia”, „Surowy Tata”, „Ta Co Krzyczy”.

Dzie
■ 2

Znajd■ jego wiek

Zamknij oczy. Zadaj pytanie (do siebie w g■■b): „Ile lat masz, krytyku?” Zwykle

pojawia si■ obraz dziecka 5–10 lat. To moment, w którym powsta■. Zapisz wiek.

Zapisz sytuacj■, któr■ widzisz.

Dzie
■ 3

Poznaj intencj■

Zapytaj: „Przed czym chcesz mnie chroni■?” Odpowied■ zawsze jest jaka■:

„przed tym ■e Ci■ odrzuc■”, „przed pora■k■”, „przed wstydem”. Je■li nic nie

przychodzi — czekaj 3 dni. Przyjdzie.
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Dzie
■ 4

Podzi■kuj

Zamknij oczy. Powiedz (w my■lach, szczerze): „Dzi■kuj■ ci. Wiem, ■e chcia■e■

mi pomóc. Widz■ ci■.” Krytyk zwykle cichnie na chwil■ — po raz pierwszy zosta■

zauwa■ony, nie zwalczony.

Dzie
■ 5

Zaproponuj now■ prac■

Powiedz: „Teraz jestem doros■y. Mog■ sam dba■ o siebie. Jak■ now■ rol■

chcia■by■ mie■?” Z do■wiadczenia klinicznego: krytyk cz■sto chce by■

„wspieraj■cym nauczycielem” lub „stra■nikiem dobrego snu”. Pos■uchaj.

Dzie
■ 6

Autohipnoza integracyjna

10 min relaksacji. Wizualizuj „Ma■ego S■dziego” obok Ciebie. Daj mu now■ rol■

(z dnia 5). Podaj mu r■k■. Nie wyp■dzaj. Integruj.

Dzie
■ 7

Test w rzeczywisto■ci

Gdy us■yszysz znajom■ fraz■ krytyka — nie walcz. Powiedz w my■lach: „Widz■

ci■. Dzi■kuj■. Pami■tasz now■ umow■?” G■os nie zniknie od razu, ale si■a si■

zmniejsza z ka■dym powtórzeniem.

„Nie uciszysz cz■■ci siebie. Mo■esz j■ tylko przekszta■ci■.”

Kiedy protokó■ nie wystarczy

Je■li krytyk jest bardzo silny, atakuje codziennie, uniemo■liwia dzia■anie — zwykle pracuje w

tandemie z innymi cz■■ciami (np. z „dzieckiem wstydu” lub „opuszczonym”). Sam dialog nie

wystarczy bez pracy z ca■ym systemem wewn■trznym.

Hipnoterapia IFS (3–8 sesji) pracuje z wszystkimi cz■■ciami naraz. Nie „leczy” krytyka —

przepisuje jego miejsce w systemie. Rezultat: wewn■trzny pokój zamiast ci■g■ej wojny.

Protokó■ pomóg■, ale problem wraca?
Umów 15-min. darmow■ konsultacj■:

hipnoterapiabochenek.pl/pages/umow-wizyte.html
lub DM na Instagramie @hipnoterapiabochenek


