Nu esti defect. E doar eriticul
interior.

Un mini-ghid pentru a intelege si transforma relatia cu criticul
interior.



Pentru cine este acest ghid

Bun venit!

Acest ghid este pentru tine daca:

e Simti ca vocea critica din interior te opreste sa actionezi asa cum doresti, iti
anuleaza motivatia sau nu iti ofera libertatea de a te bucura de prezent, de
momentele simple si unice din viata ta.

e Aifrica de greseli si asta te face sa amani decizii importante, sa amani
realizarea obiectivelor importante sau sa te judeci prea dur.

e Vrei sa intelegi cum functioneaza criticul interior si cum Tti influenteaza viata.
e Esti dispus(a) sa acorzi timp si atentie propriilor ganduri si emotii, fara sa te

judeci. Ca un simplu observator, care doar noteaza ceea ce observa, fara sa
intervina cu propriile argumente.

I Acest ghid nu este un manual de ,vindecare rapida” si nu va rezolva automat
problemele.

Scopul lui este sa te ajute sa observi, sa reflectezi si sa descoperi mici pasi de
constientizare care te pot sprijini pe parcurs.

I Daca simti ca frica, critica interioara sau anxietatea devin coplesitoare, este
recomandat sa cauti sprijin profesionist prin consiliere sau psihoterapie.

Lucreaza ghidul in ritmul tau, noteaza raspunsurile si gandurile tale, si
foloseste-| ca punct de plecare pentru a-ti intelege mai bine propriul dialog interior.



Criticul interior ca mecanism
de protectie

Greseala nu e doar un esec, ci un risc emotional.

Atunci cand in copilarie, Tn mod repetat, din diferite motive, erai:

e criticat - “Nu stii sa faci aia si cealalta” “Vorbesti prea mult, taci!” “Joaca-te
frumos!” “Stai linistit!” “Stai frumos!”.

e ignorat - Vorbeai cu mama, dar ea continua sa se uite la tv, fara sa isi intoarca
privirea cétre tine.

o definit - “Esti un copil rau, incapdatanat, incapabil,plangacios”

e umilit - Parintii povesteau altor persoane, de fata cu tine, despre céate batai de
cap le dai, cat esti de neascultator, rddeau impreuna cu alte persoane de tine si
povesteau lucruri rusinoase sau iti adresau cuvinte urate, tipau la tine

e heacceptat - Parintii nu acceptau sa iti exprimi furia - te pedepseau daca
incepeai sa tipi sau sa te opui, nu acceptau sa iti exprimi tristetea - iti spuneau
sa te opresti din plans ca nu ai nimic.

se producea o ruptura relationald, din cauza careia nu te mai simteai in siguranta.
Pentru a evita astfel de rupturi relationale si pentru a te asigura ca nu o sa pierzi
relatiile cu cele mai importante persoane din viata ta, ai interiorizat toate criticile din
exterior.

Asa ai construit aceasta voce critica in interiorul tau, care la un moment dat te-a
ajutat sa mentii acele relatii: ai inceput sa le faci pe plac si sa te critici singur atunci
cand nu te ridicai la nivelul asteptarilor lor.

Criticul tau interior a continuat sa ceara mai mult si mai mult de la tine doar ca sa nu
mai experimentezi durerea pe care o simteai in momentul in care se produceau
rupturile in relatii.

Este un mecanism de protectie care te-a salvat atunci si te-a ajutat sa ramai in
contact cu persoanele de atasament.

Acum insa, mecanismul de aparare dezvoltat de copilul care ai fost atunci, nu mai
este valabil pentru adultul care esti astazi.



Moment de constientizare

1. in ce momente apare vocea criticd in mintea ta?

Ce greseli par ,,periculoase” pentru tine?

Criticul interior activeaza frica pentru a preveni riscul de a simti din nou
durerea produsa de a fi heacceptat, neiubit, ignorat, umilit, criticat.

Un copil simte ca se pierde pe el, ca nu poate exista fara relatiile cu persoanele
de atasament si ar face totul perfect doar ca sa evite o astfel de pierdere.

TU ce simti ca pierzi daca gresesti?

3.
°
°
°
°
°



Ce ai invatat ca se intampla cu
tine daea gresesti

TIE ce iti spune criticul atunci cand apare in mintea ta?

1.
)
°
°
°
°

Mesajul criticului interior nu este ,,hu esti bun”, ci ,,daca gresesti, hu e sigur
pentru tine!”.

Chiar daca, de cele mai multe ori, vocea critica din mintea ta este dura, aspra,
rece si are numai lucruri grele de spus, ea vrea sa te protejeze de momentele
percepute ca periculoase.

Sigur, acum esti un adult care nu se mai afla in pericol daca cineva se supara
sau tipa, dar criticul a fost creat la varsta la care era crucial sa nu ramai singur,
iar el functioneaza inca dupa regulile din trecut.

De ce anume vrea criticul sa te apere?

2.
°
)
°
°
°

in copilarie sau adolescentd, greselile puteau fi percepute ca periculoase.
Greseala era asociata cu pierderea aprobarii, a relatiei, a sigurantei.

3. TU ce ai invatat in copilarie sau adolescenta ca se intampla cand
gresesti?



De ce staturile simple nu sunt
suficiente

Probabil ai auzit deja sfaturi precum:
.Fii mai bland(a) cu tine.”

»,NU mai pune presiune pe tine.”
,Greselile sunt normale.”

Desi adevarate, aceste mesaje nu sunt suficiente pentru a schimba relatia cu criticul
interior.

De ce?

e Pentru ca vocea critica nu este doar un obicei de gandire, ci un mecanism de
protectie, care te-a ajutat foarte mult in trecut.

e Pentru ca frica din spatele criticii nu dispare prin afirmatii pozitive.
Pentru ca, atunci cand emotia este intensa, logica nu are acces direct la
sistemul de aparare.

Criticul interior apare adesea din experiente in care greseala a fost asociata cu
rusine, respingere sau pierderea sigurantei.
In aceste conditii, simpla decizie de ,,a gandi pozitiv” nu este suficienta.

Tu ce faci cand apare criticul interior in mintea ta?

Schimbarea reala nu este un act de vointa, ci un proces.
Un proces care implica reglare emotionala, constientizare si, uneori, sprijin ghidat.

Nu este vorba despre a elimina criticul interior, ci despre a reduce puterea pe care 0
are asupra deciziilor tale.



Primul pas catre schimbare

e Criticul apare atunci cand simti riscul de a gresi sau posibila respingere.

e Elincearca sa te impiedice sa gresesti, chiar daca metoda lui foloseste presiune
si autoinvinovatire.

e Este format din experiente trecute si reguli interne din trecut.

e Scopul sau real este protejarea emotionala, nu sabotarea deciziilor sau stimei
tale.

Schimbarea relatiei cu criticul interior nu incepe prin a-l opri sau a-I combate.
incepe prin a-l observa.

Criticul devine mai intens atunci cand este ignorat sau atacat.
Primul pas nu este lupta, ci constientizarea.

Observarea si intelegerea criticului interior iti ofera un spatiu de libertate:
— poti alege daca 1i urmezi instructiunile sau il privesti cu detasare
— poti incepe sa-l reduci treptat in situatiile care nu necesita protectie intensa

Uneori, primul pas este doar sa spui in interior:
,Observ ca ma critic.”



Ce inseamna, de fapt, sa
schimbi relatia cu criticul
interior

in timp, relatia cu vocea critici se poate schimba.
Din autoritate absoluta o poti transforma in semnal util.

Primul pas nu este lupta, ci constientizarea.

1. Recunoaste momentul in care vocea critica apare.
(alege o amintire reala in care te-ai criticat si asculta vocea critica)

2. Observa cum te simti, ce emotie se afla in spatele vocii.
(teama, rusine, nesiguranta).

3. Intreaba-te: ,Ce incearca sa protejeze aceasta voce?”

Acest proces nu presupune sa fii mereu calm(a) sau sigur(a).

Presupune doar sa creezi un mic spatiu intre tine si reactia automata de a fugi din
fata greselii, de a te ascunde atunci cand este vorba de luarea unei decizii sau de a
te retrage doar ca sa nu superi.

O schimbare reala incepe atunci cand:

* nu mai confunzi critica cu identitatea ta
* intelegi ca greseala nu este echivalenta cu respingerea
» alegi sa raspunzi constient, nu doar automat



Exemplu din viata Mariei

Maria este o tipa serioasa si implicata la locul de munca. Vrea sa stie exact sarcinile
pe care le are de facut, asteptarile clientului si rezultatul pe care il dorste, pentru a fi
sigura ca face totul exact ca la carte. Totusi, compania pentru care lucreaza nu are
task-uri concrete, i se ofera tema proiectului, dar nu si detaliile de interior, nu au
cerinte stricte si nici un rezultat finit concret ca si model, astfel ramane loc de
interpretare. Asta o nelinisteste, pentru ca nu cunnoaste concret asteptarile celor din
exterior ca sa 1i poata multumi pe deplin.

Pe de alta parte, Maria este o tipa creativa, profunda, inteligenta, minutioasa. Faptul
ca este atenta la cele mai mici detalii face diferenta in viata ei. Toata creativitatea,
autenticitatea si simplitatea ei sunt anulate insa de criticul interior.

1. Recunoaste momentul in care vocea critica apare.
In viata Mariei vocea critica apare:

e cand isi prezinta proiectele in fata echipei de munca - “Toti vor observa ca nu
esti cine vrei sa pari”,

e cand face mici erori sau greseli normale - “Mereu o dai in bara, gresesti si cele
mai simple lucruri”, “Nu se putea daca nu greseai tu ceva”,

e cand are un proiect nou pentru care nu stie toate datele problemei - “Chiar crezi
ca poti tu sa faci asta? Nu esti In stare nici sa refuzi proiectul nici sa 1l duci la
bun sfarsit! Nu esti buna de nimic!”

e cand vrea sa poarte discutii amicale cu colegii - “Nu vorbi prea mult, nu e
important ce ai de spus, o0 sa isi dea seama ca nu esti interesanta deloc, o sa
observe ca nu stii nici sa vorbesti, mai bine taci!”

e chiar si atunci cand proiectul este realizat cu succes: “Ti-a iesit bine acum
pentru ca a fost usor, sigur o vei da in bara data viitoare”

e cand nu se simte bine si are nevoie de ajutor “Nu 1i deranja si pe altii cu
nimicurile tale, ce traiesti acum nu este grav, nu merita sa deranjezi!”



2. Observa ce emotie se afla in spatele vocii (teama, rusine, nesiguranta).

Maria a observat ca in spatele vocii critice se afla rusinea. Rusinea ca se face de
ras, ca nu este suficient de buna. Si in spatele rusinii, teama ca va fi exclusa daca
nu face totul perfect, ca va ramane singura daca nu reuseste sa ii muliumeasca pe
ceilalti.

3. Intreaba-te: ,Ce incearca sa protejeze aceasta voce?”

Maria: “Vocea ma cearta la fiecare pas ca sa ma straduiesc sa fac lucrurile cat mai
bine pentru ceilalti, vrea séa fac totul perfect ca sa ii mulfumesc pe ceilalti, doar asa
nu ma vor parasi. Doar dacé fac lucrurile bine pentru ei, ma vor pastra in vietile lor.
Dar tocmai fiindca incerc sa fiu perfecta, ma pierd pe mine... nu pot sa fiu eu, sa
traiesc prezentul, sa ma burcur de viata, sa traiesc cu adevarat si nu pot sa am relatii
autentice si valoroase pentru ca tot timpul ma prefac si incerc sa fiu asa cum imi
imaginez ca vrea cel din fata mea sa fiu.”



Tu ai putere asupra criticului
interior

Asculta vocea critica din mintea ta... observa...

a) Cu ce voce ti se adreseaza (de femeie, de barbat, de copil)?

b) Vorbeste tare sau incet? (expl: tipa la mine, vorbeste viclean, vorbeste tare,
insistent, repeta intruna pana ma opresc)

c) Ce anume din modul in care ti se adreseaza te face sa il iei in serios? (expl:
faptul ca vorbeste tare si are argumente bune)

d) In ce mod alegi s& schimbi vocea critic3, astfel incit si nu mai aiba la fel de
multa autoritate asupra ta?

(schimba toate caracteristicile criticului interior astfel incat sa devina o voce pe care
nu o iei In seama. Expl: vreau sa vorbeasca in soapta, sa vorbeasca sacadat astfel
incat sa nu inteleg ce spune, sa vorbeasca intr-o limba straina pe care nu o cunosc,
sa aiba o voce amuzanta ca a ratoiului Donald etc. Foloseste-te cat mai mult de
creativitate si de imginatie si schimba vocea asa cum vrei. Poti sa faci asta!)

PROVOCARE: Asculta acum vocea critica vorbind asa cum ai ales sa o
schimbi.

Cum te simti diferit acum ca o auzi in modul acesta? Ce se modifica in interiorul tau?




Cum poti continua, daca simti
ca ti se potriveste

Hai la vanatoare!

1. Vaneaza in fiecare zi momentele in care apare criticul in mintea ta.

2. Cand gasesti un astfel de moment, observa emotia din spatele vocii si da-i 0
nota de la 0 la 10 (O - foarte scazuta, 10 - foarte intensa)

3. Schimba vocea criticului asa cum ai remodelat-o la exercitiul anterior si asculta-
Cu noua voce.

4. Observa ce se intampla cu emotia ta si da-i o nota de la 0 la 10.

5. Treci la actiune!

Daca ai simtit ca ceva din acest ghid te atinge personal, merita sa dai atentie
acelui semnal.

Mini-ghidul acesta este un punct de plecare.
Schimbarea relatiei cu criticul interior se construieste in timp, prin practica si
sustinere adecvata.

Poti continua prin:

e Participarea la un atelier dedicat lucrului cu criticul interior si frica de greseli.
e Sesiuni individuale de consiliere, pentru o abordare personalizata.

Fiecare etapa ofera un nivel diferit de profunzime si sprijin.

Daca simti ca procesul acesta te ajuta, poti alege sa il continui intr-un cadru mai
structurat si sustinut.

Si nu uital

Cand criticul apare, acum are o noua voce cu care ti se adreseaza!



