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Wewnmtrzny krytyk — jak go
uciszyms

Protokém oparty na IFS (Internal Family Systems) + hipnozie: rozpoznaj gmos, zmiem
relacjm.

,Jestem beznadziejny” — kto to mowi?

Wewnm trzny krytyk brzmi jak TY. Ale nie jest Tobm. To wewnmtrzna postam (internal part) —
powstama w dziecim stwie, meby Cim chronim przed czymm gorszym nim samokrytyka (np. przed
odrzuceniem rodzica).

Richard Schwartz (tworca IFS) pokazam : wszystkie wewnmtrzne gm osy majm pozytywnm
intencjm. Problem polega na tym, me umywajm przestarzamych metod — metod z czaséw, gdy
miamy 7 lat.

Ten PDF to 7-dniowy protokém dialogu z krytykiem. Nie walki. Nie wyciszania. Rozmowy. To
brzmi dziwnie. | dziam a.

7-dniowy protokém IFS+hipnoza

Dzie Nazwij krytyka

m] Spisuj jego frazy przez 24h. Dokm adnie tak jak je smyszysz. ,Jestem
beznadziejny”. ,Znowu zawalisz”. ,Nie jestem tak dobry jak X.” Daj mu imim — np.
.Mamy Smdzia”, ,Surowy Tata”, ,Ta Co Krzyczy".

Dzie Znajdm jego wiek

m2 Zamknij oczy. Zadaj pytanie (do siebie w gmmb): ,lle lat masz, krytyku?” Zwykle
pojawia sim obraz dziecka 5-10 lat. To moment, w ktGrym powstam . Zapisz wiek.
Zapisz sytuacjm, ktorm widzisz.

Dzie Poznaj intencjm

m 3 Zapytaj: ,Przed czym chcesz mnie chronim ?” Odpowiedm zawsze jest jakam:
,przed tym me Cim odrzucm”, ,przed poramkm”, ,przed wstydem”. Jem|i nic nie
przychodzi — czekaj 3 dni. Przyjdzie.
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Dzie Podzimkuj

m4 Zamknij oczy. Powiedz (w mymlach, szczerze): ,Dzimkujm ci. Wiem, me chciamem
mi pomoc. Widzm cim.” Krytyk zwykle cichnie na chwilm — po raz pierwszy zostam
zauwam ony, nie zwalczony.

Dzie Zaproponuj nowms pracs

m5 Powiedz: ,Teraz jestem dorosmy. Mogm sam dbam o siebie. Jakm nowm rolm
chciam bym miem ?” Z dom wiadczenia klinicznego: krytyk czm sto chce bym
~Wspierajmcym nauczycielem” lub ,stram nikiem dobrego snu”. Posm uchaj.

Dzie Autohipnozaintegracyjna
m6 10 min relaksacji. Wizualizuj ,Mam ego Sm dziego” obok Ciebie. Daj mu nows rolm

(z dnia 5). Podaj mu rmkm . Nie wypmdzaj. Integru;.

Dzie Test w rzeczywistomci

m7 Gdy usmyszysz znajomm frazm krytyka — nie walcz. Powiedz w mymlach: ,Widzm
cim. Dzim kujm. Pamim tasz nowm umowm ?” Gm 0s nie zniknie od razu, ale sima sim
zmniejsza z kam dym powtdrzeniem.

.Nie uciszysz czmmci siebie. Momesz jm tylko przeksztamcim.”

Kiedy protokom nie wystarczy

Jem i krytyk jest bardzo silny, atakuje codziennie, uniemom liwia dziam anie — zwykle pracuje w
tandemie z innymi czm m ciami (np. z ,dzieckiem wstydu” lub ,opuszczonym”). Sam dialog nie
wystarczy bez pracy z camym systemem wewnm trznym.

Hipnoterapia IFS (3-8 ses;ji) pracuje z wszystkimi czm m ciami naraz. Nie ,leczy” krytyka —
przepisuje jego miejsce w systemie. Rezultat: wewnm trzny pokdj zamiast cim gm ej wojny.
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