Sa takie momenty w ciggu dnia, kiedy cztowiek nie zauwaza, jak bardzo sam siebie prowadzi na smyczy. Czasem
to jest ciche ,wiesz, ze znowu zawiodtes”, czasem ,przeciez mogtes to zrobi¢ lepiej”. Niby nic wielkiego, kilka zdan
w gtowie, a potem nagle robi sie ciezko, wolnigj sie oddycha i kurczy sie energia. | dopiero po chwili wida¢, ze to

nie sytuacja byta najtrudniejsza, tylko sposob, w jaki potraktowato sie siebie.

Zyczliwos$¢ wobec siebie nie polega na wymazaniu odpowiedzialnosci ani na udawaniu, ze wszystko jest $wietne.
To jest bardziej przyziemne. To decyzja, zeby rozmawiac tak, jak rozmawiatabys$ z kims$, kogo naprawde lubisz i kto
cierpi, nawet jesli popetnit btad. W praktyce oznacza to zamiane krytyki na komunikat, ktory trzyma cztowieka w

pionie i jednoczesnie nie zwalnia go z dziatania.

Skad sie bierze krytyka i dlaczego bywa taka ,,skuteczna”

Krytykujac siebie, czesto dziatamy w dobrej intencji. To bywa jak stary nawyk: ,jesli bede twardy, bedzie lepigj”.
Krytyk ma rzekomo mobilizowa¢, ostrzega¢, naprawiaé. Wielu z nas uczyto sie w ten sposéb funkcjonowad,

czasem w domu, czasem w szkole, czasem w pracy. Krytyka w pewnym momencie zaczyna udawac troske.

Tyle ze jest haczyk. W wiekszosci przypadkow krytyka dziata krotko, a potem ptaci sie za nig cene w ciele:
napieciu, bezsennosci, zamrozeniu decyzji. W psychice krytyka tez zostawia $lad. Zamiast rozwigzywac problem,
cztowiek zaczyna walczy¢ ze soba. A walka rzadko prowadzi do madrych wyboréw, bo jest oparta na emocjach,

ktore zawezaja widzenie.

Z czasem krytyka przejmuje role sterowania. Gdy pojawia sie btad, nie pytasz ,co moge poprawi¢?”, tylko ,jaki ja
jestem?”. Ta druga wersja pytania zmienia cate doswiadczenie. Pierwsza prowadzi do naprawy. Druga buduje w
gtowie wyrok.

Wiele osob, z ktorymi pracowatam lub rozmawiatam na ten temat, ma podobny wzér: im trudniej, tym bardziej
surowo do siebie. To jest zrozumiate, bo wstyd i strach potrafig nakreci¢ wewnetrznego sedziego. Tylko ze wtedy

krytyka staje sie jak gaszenie Swiatta latarka. Niby da sie co$ zauwazy¢, ale naprawde trudniej i$¢ do przodu.

Czym zyczliwos¢ do siebie nie jest
Wokét tego tematu krazy sporo nieporozumien. Najczesciej stysze dwa.

Pierwsze: zyczliwo$¢ to ,poczucie, ze nic nie trzeba zmienia¢”. Nieprawda. Zyczliwo$¢ do siebie nie broni btedéw,
ona broni cztowieka przed rozpadaniem sie pod ciezarem btedu. Mozna powiedzie¢ ,to nie wyszto, i to boli” oraz
.Sprawdze, jak nastepnym razem podejs¢ do tematu inaczej”. To nie uniewaznia odpowiedzialnosci. To po prostu
nie robi z niej narzedzia do upokarzania.

Drugie: zyczliwos¢ to stodkie stowa. W praktyce to czesto konkretne zdania, ktore porzadkujg myslenie. Przyktad?
Gdy kto$ nie dowozi projektu, w gtowie wiacza sie krytyk: ,jeste$ beznadziejny, nic nie potrafisz”. Zyczliwoé¢ nie
brzmi jak ,nic sie nie stato, jeste$s super”. Brzmi raczej jak: ,to jest ciezkie i wida¢, ze brakuje ci zasobow.

Zobaczmy, co jest realne do poprawienia teraz, a co wymaga rozmowy z zespotem”.

Jesdli kiedykolwiek prébowatas mowi¢ do siebie tagodniej, ale czutas opdr, to warto wiedzie¢, ze to normalne.
Krytyk bywa stary, znajomy i... czasem daje fatszywe poczucie kontroli. Zyczliwo$¢ odbiera mu monopol. To jak

przestawienie nawykowego ustawienia gtosu.

Roznica miedzy oceng a rozmowa



Czasem méwimy ,jestem taki/ taka”, jakby to byta faktyczna etykieta. ,Jestem do niczego”, ,jestem staba”,
.zawsze psuje”. To sa zdania, ktore zamykaja drzwi. Nie ma w nich przestrzeni na zmiane, sa w nich tylko wyrok i

bezruch.

Zyczliwa rozmowa z samg sobg ma inng strukture: opisuje sytuacje i stan, a potem szuka kolejnego kroku.
Zamiast ,jestem beznadziejny”, blizej jest do ,w tej sytuacji nie poszto, bo X, i teraz potrzebuje Y". Zamiast

.zawsze wszystko robie Zle", ,dzi$ nie mam mocy, zeby ogarna¢ trzy rzeczy naraz. Ustalmy priorytet”.

To jest moment, w ktorym krytyka traci skrzydta. Bo kiedy zaczniesz rozmawiac z siebie jak z osobga, ktéra ma
potrzeby i zasoby, przestajesz traktowaé siebie jak obiekt do poprawiania sita. | zaczynasz traktowad siebie jak

kogos, kogo mozna wspiera¢ madrze.

Sa tez zdania posrednie, ktére czesto dziatajg lepiej niz surowe ,bede pozytywnie”. Mozesz méwié: ,w tej chwili
trudno mi myslec jasno”. Albo: ,moje mysli sg ostre, bo jest mi przykro, i to ma sens”. To nie jest cukier. To jest
diagnoza stanu.

Krotki test: jak brzmi twéj wewnetrzny krytyk
Nie chodzi o to, zeby sie tropi¢ i oskarza¢. Chodzi o zauwazenie mechanizmu, bo dopiero wtedy da sie go
zmienic.

Sprébuj przez kilka dni (serio wystarczy pare) ztapa¢ moment, kiedy w gtowie pojawia sie krytyczny komentarz.
Zapisz w myslach jedno zdanie, ktdre pada najczesciej, i ocen, jak reagujesz ciatem. Czy robi ci sie ciasno w

brzuchu? Czy spada ci energia? Czy pojawia sie chec ucieczki od zadania?
U wielu oséb krytyk ma podobny rytm:

® najpierw pojawia sie btad lub niewygodna emogja,

® potem przychodzi ocena,

® potem rosnie napiecie,

* i dopiero na koncu pojawia sie dziatania, ktére zwykle sg mniej skuteczne niz mogtyby byc.

Zyczliwo$¢ nie usuwa emocji, ale zmienia kolejnos$é. Najpierw: ,widze, ze to trudne”, potem: ,co jest do zrobienia”,

dopiero potem ewentualna korekta.

Jesli ten wzor u siebie widzisz, to znaczy, ze nie jeste$ ,taka jakas”. To znaczy, ze masz nawyk. A nawyk da sie

przeprogramowacd. Zwykle nie w jeden wieczor, ale w drodze matymi krokami.

Co robi¢, kiedy krytyk juz mowi (praktyka na teraz)

Najprostsza rzecz brzmi banalnie, ale dziata: przerwij automatyzm. To nie znaczy, ze masz natychmiast wiaczy¢
,dobra wersje siebie”. Z krytyka zwykle trzeba postepowal jak z gtosnym dzwiekiem. Nie walczysz z nim.

Zmieniasz warunki.

W praktyce mozesz zrobi¢ dwie rzeczy jednoczesdnie: zauwazy¢ krytyczny gtos i nada¢ mu nazwe. Sama nazwa
czesto ostabia jego autorytet. Kiedy moéwisz ,to znowu ten krytyczny komentarz”, przestajesz wierzy¢, ze to

jedyna prawda o tobie.

Potem przychodzi zdanie zastepcze, takie, ktore nie fatszuje rzeczywistosci, tylko przywraca cztowiekowi

sprawczosc.

Zeby nie zosta¢ w teorii, dam ci przyktad, jak to moze brzmieé.



Zatézmy, ze wystatas maila i po chwili widzisz literdwke. Krytyk: ,jestes nieuwazna, zaraz pomysla, ze jestes

niekompetentna”. | w sekunde robi sie napiecie, chcesz cofnac czas.

Zyczliwy zamiennik mogtby brzmieé tak: ,to byta szybka wiadomos¢, strzelita jedna literdwka. To wstydliwe, ale

naprawie to, a teraz wracam do pracy. Ludzie czesciej widzg intencje niz pojedynczy btad”.
Brzmi jak ,obrona”? Nie. To jest uporzadkowanie. Ty nadal widzisz problem, tylko nie przerabiasz go na hanbe.

| tu wazny detal: na poczatku zdania zyczliwe moga sie wydawac nienaturalne. Czasem wygladaja jak recytowanie.

To normalne. Z czasem zaczynajg brzmie¢ prawdziwiej, bo budujesz nowa Sciezke w gtowie.

Krotka 4-elementowa procedura zatrzymania

* Zauwaz: ,mo6j wewnetrzny krytyk wtasnie sie odezwat".
* Nazwij emocje pod spodem: ,jest mi wstyd, bo boje sie oceny”.
e Ustal fakt: ,wtasciwa potrzeba to poprawic i wréci¢ do dziatania”.

® Powiedz jedno zdanie wsparcia, realistyczne i konkretne: ,zrobie X, a potem zajme sie Y".

To nie ma by¢ modlitwa. To ma by¢ narzedzie, ktére wchodzi do gry, gdy krytyk wigcza tryb alarmowy.

Jak zmienia¢ styl wypowiedzi do siebie, kiedy masz wzor ,,.zawsze”

Stowo ,zawsze" i ,nigdy” jest jak gasnica na nadzieje. W gtowie wytacza sie myslenie o wyjatkach. Zamiast analizy

robi sie etykietka.

Krytyk czesto uzywa absolutéw, bo one brzmig mocno. ,Zawsze wszystko psuje” brzmi jak prawda, choé
zazwyczaj nie jest sprawdzalna. Zyczliwo$¢ do siebie nie polega na ktamstwie. Polega na wprowadzeniu odrobiny

prawdy o ztozonosci.

Jesli mysl brzmi: ,zawsze wszystko psuje”, sprobuj znalez¢ kontrprzyktad, nawet maty. Nie po to, zeby udowodnié

sobie, ze jeste$ idealna. Po to, zeby odzyska¢ kontakt z rzeczywistoscia.
.Zawsze" nie jest diagnoza. Jest atakiem na twoja wartosc.

Przyktadowy zamiennik moze brzmiec: ,ostatnio mam pasmo trudnych chwil, i dzi$ to sie wymkneto. W innym

dniu udato mi sie zrobic¢ A. Zobaczmy, co teraz byto inne”.

To zdanie nie bagatelizuje btedu. Ono tworzy mape: ,co byto inne?” To jest poczatek realnej zmiany.

Czego potrzebuje krytyk, a czego ty

Warto zobaczy¢, ze krytyk zwykle nie przychodzi po to, zeby cie zniszczy¢. Przychodzi po to, zeby cie ,ochroni¢”

przed wstydem, przed porazka, przed odrzuceniem. Tyle ze robi to w brutalny sposoéb, bo nie zna innego jezyka.

Gdy zaczynasz by¢ zyczliwsza, krytyk moze protestowaé. Moze pojawic sie poczucie winy: ,czemu mam sobie

wybaczac?”. Moze tez pojawic sie ztos¢: ,dlaczego mam by¢ dla siebie mita, skoro i tak nie jestem wystarczajaca?”.

To moment, w ktéorym wchodzi do gry twoje rozeznanie. Czy to jest zdrowa odpowiedzialnos¢, czy kara? Czy

chcesz sie uczy¢, czy chcesz sie zmniejszad?

Jedna z lepszych rzeczy, jaka mozesz zrobi¢, to odpowiedziec¢ krytykowi na jego strach, a nie na jego argumenty.

Przyktadowo:



e Jedli krytyk mowi: ,zrobisz to Zle, wiec lepiej nie prébuj”, mozesz powiedzie: ,boje sie oceny, ale moge
prébowac¢ mimo to. Zrobie plan na mate kroki".
e Jedli krytyk mowi: ,nie zastugujesz”, mozesz odpowiedzie¢: ,moje poczucie wartosci nie zalezy od jednego

dnia. Potrzebuje dzi$ wsparcia, nie wyroku”.

To jest rozmowa, nie negocjacje w sadzie.

Zyczliwoéé a granice: co z sytuacjami, w ktérych ,wina” jest realna

Czasem krytyk ma racje w jednym sensie: cos zawalitas, kogos urazitas, przekroczytas granice. | wtedy zyczliwosc¢
moze wydawac sie fatszywa, bo czujesz: ,ja jednak zrobitam zle".

Tu jest wazne rozroznienie: zyczliwos$¢ nie zwalnia z naprawy. Ona zmienia sposdb, w jaki naprawiasz.

Naprawa ma zwykle trzy kroki, ktére mozna zrobi¢ spokojnie: 1) nazwaé, co sie stato, 2) wzig¢ odpowiedzialnos¢

za swdj udziat, 3) zrobi¢ konkretny ruch, ktéry poprawi sytuacje.

Jesli wchodzisz w karanie siebie, to zwykle brakuje energii na krok trzeci. Cztowiek tonie w emocjach i zamiast

naprawy pojawia sie autocenzura, unikanie kontaktu albo obietnice bez pokrycia.

Pamietam rozmowe, w ktérej osoba powiedziata, ze po ktdtni z partnerem przez kilka dni byta bardzo ,powazna”
i ,pokorna”. Chciata przeprosi¢, ale najpierw musiata ,zastuzy¢”. Tyle ze zastugi nie przychodzity. W koncu kto$
powiedziat: ,prosze, przepros normalnie, napraw i idz dalej”. Dopiero wtedy ta osoba poczuta, ze moze zrobi¢ co$
konstruktywnego zamiast udawac pokore.

Zyczliwos¢ to nie brak odpowiedzialnosci. To odpowiedzialno$¢ bez nienawisci do siebie.

Kiedy zyczliwosc sie nie klei: typowe przeszkody

Sa sytuacje, w ktérych wprowadzenie zyczliwosci do siebie dziata jak obuwie z innej bajki. Niby wiemy, o co

chodzi, ale ciato nie wierzy.
Najczestsze przeszkody, ktore widze:

* masz w gtowie zakotwiczone zdanie, ze ,miekkos¢ = stabosc”,
e krytyk jest tak gtosny, ze zyczliwy gtos brzmi jak zart,

* w tle jest wypalenie, depresyjnos¢ lub chroniczny stres, wtedy cztowiek nie ma sity tworzy¢ nowych

komunikatow.

Jezeli w twoim zyciu jest duzo przecigzenia, zyczliwos¢ do siebie moze potrzebowac wsparcia z zewnatrz. To nie
jest porazka. To praktyka. Czasem zamiast wymagac od siebie ,badz mita”, warto zadba¢ o sen, oddech, plan dnia,

a dopiero potem o jezyk w gtowie.

Jesli krytyka ma charakter bardzo silny, prowadzi do mysli samobojczych albo do ryzykownych zachowan, wtedy
zyczliwos$¢ w pojedynke bywa za mato. Wtedy najlepsze, co mozesz zrobic¢ dla siebie, to poszukac profesjonalnej

pomocy i nie zostawac z tym sama.

To https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/ wazne, bo zyczliwos¢ do siebie nie

powinna by¢ ciezarem. Ma by¢ ulga.

Mini-rytuat na koniec dnia, kiedy krytyka ma ostatnie stowo


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

Krytyk bywa szczegdlnie aktywny wieczorem. Dzien sie konczy, pojawia sie cisza i zostajesz sama z gtowa. To

dobry moment, zeby wprowadzi¢ maty rytuat, ktory zmienia akustyke wieczoru.
Nie potrzebujesz wielkich postanowien. Kilka zdan, zapisanych na kartce lub w notatkach, wystarczy.

Moze to wygladac tak: zanim zasniesz, zadaj sobie dwa pytania, kazde zdaniem. Jedno dotyczy rzeczy trudnej,

drugie dotyczy tego, co zrobitas mimo trudnosci.
Z czasem zauwazysz, ze krytyk nie znika. Po prostu przestaje rzadzi¢ noca.

Zyczliwos$¢ to tez umiejetno$¢ domykania. Nie chodzi o to, zeby na site znalez¢é ,pozytyw”, chodzi o to, zeby dzien

dostat swoje zakonczenie. Takie, po ktérym nie musisz juz walczy¢.

Trzy zdania, ktore czesto dziataja jako zamiennik krytyki

e ,Dzi$ byto trudno, i to ma sens, bo...”
® Zrobitam/am to, co byto mozliwe w tych warunkach”.

e ,Na jutro wybieram jeden maty krok, nie wyrok”.

Jedli te zdania brzmig sztucznie, nie zmieniaj ich na site na bardziej ,madre”. Zmieniaj na bardziej twoje.

Prawdziwos$¢ ma wieksza moc niz styl.

Jak rozmawia¢ ze soba zyczliwie, gdy jestes w konflikcie z innymi

Jest jeszcze jeden obszar, w ktérym krytyka czesto sie odpala: konflikty. Wtedy tatwo wchodzi¢ w narracje ,to

przez mnie”, albo przeciwnie ,to przez ciebie”. Oba scenariusze sg wygodne, bo trzymaja cie w roli.

Zyczliwa rozmowa ze sobg nie oznacza, ze masz bra¢ wine za wszystko. Oznacza, ze potrafisz przyja¢ swoj udziat

bez kasowania wtasnej wartosci.

Gdy masz ochote powiedzie¢ sobie ,jestes staba”, sprobuj dodac jezyk granic. ,Reagowatam, bo potrzebowatam
X". To nie rozmywa odpowiedzialnosci. To pomaga zrozumie¢, skad wzieta sie reakcja i jak nastepnym razem

zareagowac inaczej.

Zdarza sie tez, ze zyczliwos$¢ do siebie jest pierwszym krokiem do rozmowy z druga osoba. Kiedy nie jestes w

trybie kary, tatwiej méwic spokojnie, precyzyjnie, bez napastliwej obrony.

Przyktad z zycia: kto$ po ktétni pisze do partnera dopiero po kilku godzinach, a wczesniej byt bardzo ,w punkt”.
W glowie styszat krytyke: ,zawsze wszystko psujesz’. Zyczliwa zmiana polega na tym, ze zamiast pisaé pod
wptywem wstydu, pisze: ,jest mi przykro, chce to naprawic. Potrzebuje rozmowy w spokoju”. To jest inny ton, bo

masz inny stan w ciele.

Kiedy zyczliwos¢ zaczyna dziatac: pierwsze sygnaty
Zmiana jezyka w gtowie zwykle nie przychodzi jako cud. Przychodzi jako drobne objawy.

Moze to by¢ fakt, ze po btedzie mniej dtugo krecisz sie w spirali. Albo ze szybciej przechodzisz do konkretu. Albo

ze tatwiej ci przeprosi¢ i zatatwic¢ sprawe zamiast godzinami analizowad, jak bardzo jestes ,do niczego”.

Czasem sygnatem jest to, ze przestajesz sie tak czesto izolowad. Krytyk lubi samotnos¢, bo wtedy nie ma kto cie

zestrajac z rzeczywistoscia. Zyczliwos¢ daje odrobine przestrzeni, wiec kontakt staje sie mozliwy.



BALSAN\S

DLA DUSZY

| jest jeszcze jedna rzecz, o ktorej rzadko sie mowi: zyczliwos¢ do siebie poprawia twoja cierpliwos¢ do Swiata.
Kiedy przestajesz karac siebie, mniej reagujesz z automatu na cudze niedociggniecia. To nie jest idealizm. To jest

zmniejszenie napiecia.

Co jesli masz wrazenie, ze ,,za bardzo sie rozpieszczasz”

Czasem ktos mowi: ,boje sie, ze jedli przestane sie krytykowad, to przestane sie starac¢”. To zrozumiate. Wiele osdb

jest w trybie osiggania, a krytyka stata sie silnikiem.

Klucz jest w tym, zeby zamiast silnika w postaci strachu wprowadzi¢ silnik w postaci sensu. Motywacja bywa

skuteczna nie dlatego, ze jest bolesna, tylko dlatego, ze jest jasna.

Mozesz by¢ wymagajaca i jednoczesnie tagodna. Wymaganie dotyczy dziatania, zyczliwo$¢ dotyczy tonu. Jesli
brakuje ci energii, ton nie naprawi wszystkiego, ale potrafi zapobiec temu, zeby$ dodatkowo roztrzaskata sie

wewnetrznie.

Jezeli chcesz, mozesz zaczaé od matej zmiany: nie chodzi o to, zeby zawsze przestawi¢ sie na ciepty gtos. Chodzi o

to, zeby krytyka nie byta pierwsza reakcja. Najpierw obserwacja, potem wybér. Dopiero na koncu korekta.

Na koniec: zyczliwos¢ to umiejetnos¢, a nie osobowosc

Najuczciwsze jest powiedzenie tego wprost: rozmowa ze sobg zyczliwie nie jest cecha, z ktorg ktos sie rodzi, a

ktos nie. To nawyk jezykowy i emocjonalny. Da sie go trenowac.

To tez jest proces, ktéry bywa nierowny. Raz uda ci sie zamieni¢ krytyke na wsparcie w kilka sekund, innym razem
krytyk znowu przejmie ster. To nie znaczy, ze wszystko sie zepsuto. Znaczy, ze jeste$ w drodze. Kazdy powrdt do

zyczliwosci po potknieciu jest czesciag treningu.

Jesli miatabym zostawi¢ ci jedng mysl do noszenia w kieszeni, brzmiataby tak: twoj wewnetrzny gtos jest
narzedziem. Mozesz go dostroi¢. Nie musisz dtuzej traktowac siebie jak projektu do naprawy sita. Mozesz
potraktowac siebie jak cztowieka, ktéry czasem sie potyka, ale wcigz ma prawo do szacunku, naprawy i kolejnego

kroku.



