
Są takie momenty w ciągu dnia, kiedy człowiek nie zauważa, jak bardzo sam siebie prowadzi na smyczy. Czasem
to jest ciche „wiesz, że znowu zawiodłeś”, czasem „przecież mogłeś to zrobić lepiej”. Niby nic wielkiego, kilka zdań
w głowie, a potem nagle robi się ciężko, wolniej się oddycha i kurczy się energia. I dopiero po chwili widać, że to
nie sytuacja była najtrudniejsza, tylko sposób, w jaki potraktowało się siebie.

Życzliwość wobec siebie nie polega na wymazaniu odpowiedzialności ani na udawaniu, że wszystko jest świetne.
To jest bardziej przyziemne. To decyzja, żeby rozmawiać tak, jak rozmawiałabyś z kimś, kogo naprawdę lubisz i kto
cierpi, nawet jeśli popełnił błąd. W praktyce oznacza to zamianę krytyki na komunikat, który trzyma człowieka w
pionie i jednocześnie nie zwalnia go z działania.

Skąd się bierze krytyka i dlaczego bywa taka „skuteczna”
Krytykując siebie, często działamy w dobrej intencji. To bywa jak stary nawyk: „jeśli będę twardy, będzie lepiej”.
Krytyk ma rzekomo mobilizować, ostrzegać, naprawiać. Wielu z nas uczyło się w ten sposób funkcjonować,
czasem w domu, czasem w szkole, czasem w pracy. Krytyka w pewnym momencie zaczyna udawać troskę.

Tyle że jest haczyk. W większości przypadków krytyka działa krótko, a potem płaci się za nią cenę w ciele:
napięciu, bezsenności, zamrożeniu decyzji. W psychice krytyka też zostawia ślad. Zamiast rozwiązywać problem,
człowiek zaczyna walczyć ze sobą. A walka rzadko prowadzi do mądrych wyborów, bo jest oparta na emocjach,
które zawężają widzenie.

Z czasem krytyka przejmuje rolę sterowania. Gdy pojawia się błąd, nie pytasz „co mogę poprawić?”, tylko „jaki ja
jestem?”. Ta druga wersja pytania zmienia całe doświadczenie. Pierwsza prowadzi do naprawy. Druga buduje w
głowie wyrok.

Wiele osób, z którymi pracowałam lub rozmawiałam na ten temat, ma podobny wzór: im trudniej, tym bardziej
surowo do siebie. To jest zrozumiałe, bo wstyd i strach potrafią nakręcić wewnętrznego sędziego. Tylko że wtedy
krytyka staje się jak gaszenie światła latarką. Niby da się coś zauważyć, ale naprawdę trudniej iść do przodu.

Czym życzliwość do siebie nie jest
Wokół tego tematu krąży sporo nieporozumień. Najczęściej słyszę dwa.



Pierwsze: życzliwość to „poczucie, że nic nie trzeba zmieniać”. Nieprawda. Życzliwość do siebie nie broni błędów,
ona broni człowieka przed rozpadaniem się pod ciężarem błędu. Można powiedzieć „to nie wyszło, i to boli” oraz
„sprawdzę, jak następnym razem podejść do tematu inaczej”. To nie unieważnia odpowiedzialności. To po prostu
nie robi z niej narzędzia do upokarzania.

Drugie: życzliwość to słodkie słowa. W praktyce to często konkretne zdania, które porządkują myślenie. Przykład?
Gdy ktoś nie dowozi projektu, w głowie włącza się krytyk: „jesteś beznadziejny, nic nie potrafisz”. Życzliwość nie
brzmi jak „nic się nie stało, jesteś super”. Brzmi raczej jak: „to jest ciężkie i widać, że brakuje ci zasobów.
Zobaczmy, co jest realne do poprawienia teraz, a co wymaga rozmowy z zespołem”.

Jeśli kiedykolwiek próbowałaś mówić do siebie łagodniej, ale czułaś opór, to warto wiedzieć, że to normalne.
Krytyk bywa stary, znajomy i… czasem daje fałszywe poczucie kontroli. Życzliwość odbiera mu monopol. To jak
przestawienie nawykowego ustawienia głosu.

Różnica między oceną a rozmową
Czasem mówimy „jestem taki/ taka”, jakby to była faktyczna etykieta. „Jestem do niczego”, „jestem słaba”,
„zawsze psuję”. To są zdania, które zamykają drzwi. Nie ma w nich przestrzeni na zmianę, są w nich tylko wyrok i
bezruch.

Życzliwa rozmowa z samą sobą ma inną strukturę: opisuje sytuację i stan, a potem szuka kolejnego kroku.
Zamiast „jestem beznadziejny”, bliżej jest do „w tej sytuacji nie poszło, bo X, i teraz potrzebuję Y”. Zamiast
„zawsze wszystko robię źle”, „dziś nie mam mocy, żeby ogarnąć trzy rzeczy naraz. Ustalmy priorytet”.

To jest moment, w którym krytyka traci skrzydła. Bo kiedy zaczniesz rozmawiać z siebie jak z osobą, która ma
potrzeby i zasoby, przestajesz traktować siebie jak obiekt do poprawiania siłą. I zaczynasz traktować siebie jak
kogoś, kogo można wspierać mądrze.

Są też zdania pośrednie, które często działają lepiej niż surowe „będę pozytywnie”. Możesz mówić: „w tej chwili
trudno mi myśleć jasno”. Albo: „moje myśli są ostre, bo jest mi przykro, i to ma sens”. To nie jest cukier. To jest
diagnoza stanu.

Krótki test: jak brzmi twój wewnętrzny krytyk
Nie chodzi o to, żeby się tropić i oskarżać. Chodzi o zauważenie mechanizmu, bo dopiero wtedy da się go
zmienić.

Spróbuj przez kilka dni (serio wystarczy parę) złapać moment, kiedy w głowie pojawia się krytyczny komentarz.
Zapisz w myślach jedno zdanie, które pada najczęściej, i oceń, jak reagujesz ciałem. Czy robi ci się ciasno w
brzuchu? Czy spada ci energia? Czy pojawia się chęć ucieczki od zadania?

U wielu osób krytyk ma podobny rytm:

najpierw pojawia się błąd lub niewygodna emocja,

potem przychodzi ocena,

potem rośnie napięcie,

i dopiero na końcu pojawia się działania, które zwykle są mniej skuteczne niż mogłyby być.

Życzliwość nie usuwa emocji, ale zmienia kolejność. Najpierw: „widzę, że to trudne”, potem: „co jest do zrobienia”,
dopiero potem ewentualna korekta.



Jeśli ten wzór u siebie widzisz, to znaczy, że nie jesteś „taka jakaś”. To znaczy, że masz nawyk. A nawyk da się
przeprogramować. Zwykle nie w jeden wieczór, ale w drodze małymi krokami.

Co robić, kiedy krytyk już mówi (praktyka na teraz)
Najprostsza rzecz brzmi banalnie, ale działa: przerwij automatyzm. To nie znaczy, że masz natychmiast włączyć
„dobrą wersję siebie”. Z krytyką zwykle trzeba postępować jak z głośnym dźwiękiem. Nie walczysz z nim.
Zmieniasz warunki.

W praktyce możesz zrobić dwie rzeczy jednocześnie: zauważyć krytyczny głos i nadać mu nazwę. Sama nazwa
często osłabia jego autorytet. Kiedy mówisz „to znowu ten krytyczny komentarz”, przestajesz wierzyć, że to
jedyna prawda o tobie.

Potem przychodzi zdanie zastępcze, takie, które nie fałszuje rzeczywistości, tylko przywraca człowiekowi
sprawczość.

Żeby nie zostać w teorii, dam ci przykład, jak to może brzmieć.

Załóżmy, że wysłałaś maila i po chwili widzisz literówkę. Krytyk: „jesteś nieuważna, zaraz pomyślą, że jesteś
niekompetentna”. I w sekundę robi się napięcie, chcesz cofnąć czas.

Życzliwy zamiennik mógłby brzmieć tak: „to była szybka wiadomość, strzeliła jedna literówka. To wstydliwe, ale
naprawię to, a teraz wracam do pracy. Ludzie częściej widzą intencję niż pojedynczy błąd”.

Brzmi jak „obrona”? Nie. To jest uporządkowanie. Ty nadal widzisz problem, tylko nie przerabiasz go na hańbę.

I tu ważny detal: na początku zdania życzliwe mogą się wydawać nienaturalne. Czasem wyglądają jak recytowanie.
To normalne. Z czasem zaczynają brzmieć prawdziwiej, bo budujesz nową ścieżkę w głowie.

Krótka 4-elementowa procedura zatrzymania

Zauważ: „mój wewnętrzny krytyk właśnie się odezwał”.

Nazwij emocję pod spodem: „jest mi wstyd, bo boję się oceny”.

Ustal fakt: „właściwa potrzeba to poprawić i wrócić do działania”.

Powiedz jedno zdanie wsparcia, realistyczne i konkretne: „zrobię X, a potem zajmę się Y”.

To nie ma być modlitwa. To ma być narzędzie, które wchodzi do gry, gdy krytyk włącza tryb alarmowy.

Jak zmieniać styl wypowiedzi do siebie, kiedy masz wzór „zawsze”
Słowo „zawsze” i „nigdy” jest jak gaśnica na nadzieję. W głowie wyłącza się myślenie o wyjątkach. Zamiast analizy
robi się etykietka.

Krytyk często używa absolutów, bo one brzmią mocno. „Zawsze wszystko psuję” brzmi jak prawda, choć
zazwyczaj nie jest sprawdzalna. Życzliwość do siebie nie polega na kłamstwie. Polega na wprowadzeniu odrobiny
prawdy o złożoności.

Jeśli myśl brzmi: „zawsze wszystko psuję”, spróbuj znaleźć kontrprzykład, nawet mały. Nie po to, żeby udowodnić
sobie, że jesteś idealna. Po to, żeby odzyskać kontakt z rzeczywistością.

„Zawsze” nie jest diagnozą. Jest atakiem na twoją wartość.



Przykładowy zamiennik może brzmieć: „ostatnio mam pasmo trudnych chwil, i dziś to się wymknęło. W innym
dniu udało mi się zrobić A. Zobaczmy, co teraz było inne”.

To zdanie nie bagatelizuje błędu. Ono tworzy mapę: „co było inne?” To jest początek realnej zmiany.

Czego potrzebuje krytyk, a czego ty
Warto zobaczyć, że krytyk zwykle nie przychodzi po to, żeby cię zniszczyć. Przychodzi po to, żeby cię „ochronić”
przed wstydem, przed porażką, przed odrzuceniem. Tyle że robi to w brutalny sposób, bo nie zna innego języka.

Gdy zaczynasz być życzliwsza, krytyk może protestować. Może pojawić się poczucie winy: „czemu mam sobie
wybaczać?”. Może też pojawić się złość: „dlaczego mam być dla siebie miła, skoro i tak nie jestem wystarczająca?”.

To moment, w którym wchodzi do gry twoje rozeznanie. Czy to jest zdrowa odpowiedzialność, czy kara? Czy
chcesz się uczyć, czy chcesz się zmniejszać?

Jedna z lepszych rzeczy, jaką możesz zrobić, to odpowiedzieć krytykowi na jego strach, a nie na jego argumenty.
Przykładowo:

Jeśli krytyk mówi: „zrobisz to źle, więc lepiej nie próbuj”, możesz powiedzieć: „boję się oceny, ale mogę
próbować mimo to. Zrobię plan na małe kroki”.

Jeśli krytyk mówi: „nie zasługujesz”, możesz odpowiedzieć: „moje poczucie wartości nie zależy od jednego
dnia. Potrzebuję dziś wsparcia, nie wyroku”.

To jest rozmowa, nie negocjacje w sądzie.

Życzliwość a granice: co z sytuacjami, w których „wina” jest realna
Czasem krytyk ma rację w jednym sensie: coś zawaliłaś, kogoś uraziłaś, przekroczyłaś granicę. I wtedy życzliwość
może wydawać się fałszywa, bo czujesz: „ja jednak zrobiłam źle”.

Tu jest ważne rozróżnienie: życzliwość nie zwalnia z naprawy. Ona zmienia sposób, w jaki naprawiasz.

Naprawa ma zwykle trzy kroki, które można zrobić spokojnie: 1) nazwać, co się stało, 2) wziąć odpowiedzialność
za swój udział, 3) zrobić konkretny ruch, który poprawi sytuację.

Jeśli wchodzisz w karanie siebie, to zwykle brakuje energii na krok trzeci. Człowiek tonie w emocjach i zamiast
naprawy pojawia się autocenzura, unikanie kontaktu albo obietnice bez pokrycia.

Pamiętam rozmowę, w której osoba powiedziała, że po kłótni z partnerem przez kilka dni była bardzo „poważna”
i „pokorna”. Chciała przeprosić, ale najpierw musiała „zasłużyć”. Tyle że zasługi nie przychodziły. W końcu ktoś
powiedział: „proszę, przeproś normalnie, napraw i idź dalej”. Dopiero wtedy ta osoba poczuła, że może zrobić coś
konstruktywnego zamiast udawać pokorę.

Życzliwość to nie brak odpowiedzialności. To odpowiedzialność bez nienawiści do siebie.

Kiedy życzliwość się nie klei: typowe przeszkody
Są sytuacje, w których wprowadzenie życzliwości do siebie działa jak obuwie z innej bajki. Niby wiemy, o co
chodzi, ale ciało nie wierzy.

Najczęstsze przeszkody, które widzę:

masz w głowie zakotwiczone zdanie, że „miękkość = słabość”,



krytyk jest tak głośny, że życzliwy głos brzmi jak żart,

w tle jest wypalenie, depresyjność lub chroniczny stres, wtedy człowiek nie ma siły tworzyć nowych
komunikatów.

Jeżeli w twoim życiu jest dużo przeciążenia, życzliwość do siebie może potrzebować wsparcia z zewnątrz. To nie
jest porażka. To praktyka. Czasem zamiast wymagać od siebie „bądź miła”, warto zadbać o sen, oddech, plan dnia,
a dopiero potem o język w głowie.

Jeśli krytyka ma charakter bardzo silny, prowadzi do myśli samobójczych albo do ryzykownych zachowań, wtedy
życzliwość w pojedynkę bywa za mało. Wtedy najlepsze, co możesz zrobić dla siebie, to poszukać profesjonalnej
pomocy i nie zostawać z tym sama.

To ważne, bo życzliwość do siebie nie powinna być ciężarem. Ma być ulgą.

Mini-rytuał na koniec dnia, kiedy krytyka ma ostatnie słowo
Krytyk bywa szczególnie aktywny wieczorem. Dzień się kończy, pojawia się cisza i zostajesz sama z głową. To
dobry moment, żeby wprowadzić mały rytuał, który zmienia akustykę wieczoru.

Nie potrzebujesz wielkich postanowień. Kilka zdań, zapisanych na kartce lub w notatkach, wystarczy.

Może to wyglądać tak: zanim zaśniesz, zadaj sobie dwa pytania, każde zdaniem. Jedno dotyczy rzeczy trudnej,
drugie dotyczy tego, co zrobiłaś mimo trudności.

Z czasem zauważysz, że krytyk nie znika. Po prostu przestaje rządzić nocą.

Życzliwość to też umiejętność domykania. Nie chodzi o to, żeby na siłę znaleźć „pozytyw”, chodzi o to, żeby dzień
dostał swoje zakończenie. Takie, po którym nie musisz już walczyć.

Trzy zdania, które często działają jako zamiennik krytyki

„Dziś było trudno, i to ma sens, bo…”

„Zrobiłam/am to, co było możliwe w tych warunkach”.

„Na jutro wybieram jeden mały krok, nie wyrok”.

Jeśli te zdania brzmią sztucznie, nie zmieniaj ich na siłę na bardziej „mądre”. Zmieniaj na bardziej twoje.
Prawdziwość ma większą moc niż styl.

Jak rozmawiać ze sobą życzliwie, gdy jesteś w konflikcie z innymi
Jest jeszcze jeden obszar, w którym krytyka często się odpala: konflikty. Wtedy łatwo wchodzić w narrację „to
przez mnie”, albo przeciwnie „to przez ciebie”. Oba scenariusze są wygodne, bo trzymają cię w roli.

Życzliwa rozmowa ze sobą nie oznacza, że masz brać winę za wszystko. Oznacza, że potrafisz przyjąć swój udział
bez kasowania własnej wartości.

Gdy masz ochotę powiedzieć sobie „jesteś słaba”, spróbuj dodać język granic. „Reagowałam, bo potrzebowałam
X”. To nie rozmywa odpowiedzialności. To pomaga zrozumieć, skąd wzięła się reakcja i jak następnym razem
zareagować inaczej.

Zdarza się też, że życzliwość do siebie jest pierwszym krokiem do rozmowy z drugą osobą. Kiedy nie jesteś w
trybie kary, łatwiej mówić spokojnie, precyzyjnie, bez napastliwej obrony.



Przykład z życia: ktoś po kłótni pisze do partnera dopiero po kilku godzinach, a wcześniej był bardzo „w punkt”.
W głowie słyszał krytykę: „zawsze wszystko psujesz”. Życzliwa zmiana polega na tym, że zamiast pisać pod
wpływem wstydu, pisze: „jest mi przykro, chcę to naprawić. Potrzebuję rozmowy w spokoju”. To jest inny ton, bo
masz inny stan w ciele.

Kiedy życzliwość zaczyna działać: pierwsze sygnały
Zmiana języka w głowie zwykle nie przychodzi jako cud. Przychodzi jako drobne objawy.

Może to być fakt, że po błędzie mniej długo kręcisz się w spirali. Albo że szybciej przechodzisz do konkretu. Albo
że łatwiej ci przeprosić i załatwić sprawę zamiast godzinami analizować, jak bardzo jesteś „do niczego”.

Czasem sygnałem jest to, że przestajesz się tak często izolować. Krytyk lubi samotność, bo wtedy nie ma kto cię
zestrajać z rzeczywistością. Życzliwość daje odrobinę przestrzeni, więc kontakt staje się możliwy.

I jest jeszcze jedna rzecz, o której rzadko się mówi: życzliwość do siebie poprawia twoją cierpliwość do świata.
Kiedy przestajesz karać siebie, mniej reagujesz z automatu na cudze niedociągnięcia. To nie jest idealizm. To jest
zmniejszenie napięcia.

Co jeśli masz wrażenie, że „za bardzo się rozpieszczasz”
Czasem ktoś mówi: „boję się, że jeśli przestanę się krytykować, to przestanę się starać”. To zrozumiałe. Wiele osób
jest w trybie osiągania, a krytyka stała się silnikiem.

Klucz jest w tym, żeby zamiast silnika w postaci strachu wprowadzić silnik w postaci sensu. Motywacja bywa
skuteczna nie dlatego, że jest bolesna, tylko dlatego, że jest jasna.

Możesz być wymagająca i jednocześnie łagodna. Wymaganie dotyczy działania, życzliwość dotyczy tonu. Jeśli
brakuje ci energii, ton nie naprawi wszystkiego, ale potrafi zapobiec temu, żebyś dodatkowo roztrzaskała się
wewnętrznie.

Jeżeli chcesz, możesz zacząć od małej zmiany: nie chodzi o to, żeby zawsze przestawić się na ciepły głos. Chodzi o
to, żeby krytyka nie była pierwszą reakcją. Najpierw obserwacja, potem wybór. Dopiero na końcu korekta.

Na koniec: życzliwość to umiejętność, a nie osobowość
Najuczciwsze jest powiedzenie tego wprost: rozmowa ze sobą życzliwie nie jest cechą, z którą ktoś się rodzi, a
ktoś nie. To nawyk językowy i emocjonalny. Da się go trenować.

To też jest proces, który bywa nierówny. Raz uda ci się zamienić krytykę na wsparcie w kilka sekund, innym razem
krytyk znowu przejmie ster. To nie znaczy, że wszystko się zepsuło. Znaczy, że jesteś balsam dla duszy e-book w
drodze. Każdy powrót do życzliwości po potknięciu jest częścią treningu.

Jeśli miałabym zostawić ci jedną myśl do noszenia w kieszeni, brzmiałaby tak: twój wewnętrzny głos jest
narzędziem. Możesz go dostroić. Nie musisz dłużej traktować siebie jak projektu do naprawy siłą. Możesz
potraktować siebie jak człowieka, który czasem się potyka, ale wciąż ma prawo do szacunku, naprawy i kolejnego
kroku.

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

