Praca nad zmiana Krytyka Wewnetrznego - Cwiczenia coachingowe:

1. wyobraz sobie swojego Krytyka Wewnetrznego - jak wyglada, jak si¢ nazywa. W ramce
ponizej narysuj go (pamigtaj, ze istotg zmiany jest wejscie z Krytykiem w dialog, jesli

nazwiesz go agresywnie, bedzie Ci trudno cokolwiek zrobi¢)

To jest moj Krytyk Wewnetrzny, Nazywa SI1€: .......cceeeevcuveeeeriieeeniieeeecieeeeeeveee e
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2. zapisz ponizej stowa Krytyka:

Moj Krytyk mowi:
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3. zapytaj teraz o intencje¢ tych stow np. "czego oczekujesz w zwigzku z tym"; "co

wedlug Ciebie powinnam zrobi¢ teraz" itp.
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5. powtarzaj powyzsze punkty az zobaczysz, ze komunikaty krytyka zmieniajg swoja

forme
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