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Wewnętrzny krytyk — jak uciszyć głos, który Cię ocenia

Praktyczny przewodnik oparty na terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) i pracy nad samowspółczuciem.
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Wydanie pierwsze.

Ten ebook ma charakter edukacyjny i nie zastępuje konsultacji ze specjalistą zdrowia psychicznego. Jeśli
doświadczasz objawów depresji, lęku uogólnionego lub myśli samobójczych, skontaktuj się z psychoterapeutą
lub zadzwoń pod numer 116 123 (Telefon Zaufania dla Dorosłych w Kryzysie Emocjonalnym).
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Wstęp — Poznaj swojego krytyka

„Wiesz, mam wrażenie, że w środku mojej głowy siedzi taki złośliwy prokurator. Cokolwiek

zrobię, on od razu ma gotowy akt oskarżenia: ‚Znowu się nie postarałaś’, ‚Każdy by to

zrobił lepiej’, ‚To był tylko fart, zaraz wszyscy się zorientują, że nic nie umiesz’... Czuję się

wyczerpana walką z nim.” – ze spotkania z Anną

Ten głos w Twojej głowie
Jeśli słowa Anny brzmią dla Ciebie znajomo, nie jesteś sama. Wiele z nas nosi w sobie podobny głos –
surowego sędziego, nieustającego komentatora, który ocenia każdy nasz ruch. Nazywamy go wewnętrznym
krytykiem. To ta część Ciebie, która porównuje Cię do innych (zawsze na Twoją niekorzyść), wytyka błędy z
przeszłości i straszy przyszłymi porażkami.

Jego celem wydaje się być jedno: udowodnić Ci, że jesteś niewystarczająca. Mówi językiem absolutu:
„zawsze”, „nigdy”, „wszyscy”, „nikt”. Nie uznaje niuansów ani okoliczności łagodzących. Jest jak zacięta
płyta, która odtwarza wciąż te same, bolesne komunikaty.

Obecność tego głosu nie jest oznaką słabości ani Twojej porażki. Jest głęboko ludzkim doświadczeniem,
produktem naszej biografii i ewolucji. Dobra wiadomość jest taka, że nie musisz być jego niewolniczką.
Możesz nauczyć się go rozumieć, zarządzać nim, a z czasem – znacząco go wyciszyć.

W kolejnych rozdziałach poznasz dziesięć sprawdzonych technik, wywodzących się z nurtu terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT), które pomogą Ci w tej podróży. Ale najpierw – dowiedzmy się, z kim tak
naprawdę mamy do czynienia.

Skąd on się wziął?
Wewnętrzny krytyk nie rodzi się z Tobą. Jest raczej jak program, który został wgrany w Twój umysł na
wczesnych etapach życia. Jego korzenie sięgają najczęściej kilku źródeł, które często na siebie nachodzą.

Pierwszym i najważniejszym jest nasze dzieciństwo. Krytyk często jest echem ważnych dla nas osób –
rodziców, dziadków, nauczycieli. Być może słyszałaś komunikaty w stylu: „Czwórka? A dlaczego nie piątka?”,
„Znowu się pobrudziłaś”, „Bądź grzeczną dziewczynką”. Nawet jeśli intencje dorosłych były dobre (chcieli Cię
zmotywować lub chronić), skutkiem mogło być zinternalizowanie, czyli „połknięcie” tego oceniającego głosu.
Stał się on Twoim wewnętrznym standardem.

Drugim źródłem jest szersze otoczenie – szkoła, grupa rówieśnicza, a dziś także media społecznościowe. To
areny nieustannej rywalizacji i porównań. Uczymy się tam, że nasza wartość zależy od ocen, wyglądu,
popularności czy osiągnięć. Twój krytyk nauczył się tam, że aby przetrwać i być akceptowaną, trzeba
nieustannie się monitorować i dążyć do ideału.
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Wreszcie, co może być zaskakujące, krytyk często wyrasta z próby ochrony. Perfekcjonizm, który napędza
wewnętrznego krytyka, bywa mechanizmem obronnym. Jego pokrętna logika brzmi: „Jeśli sama siebie
skrytykuję jako pierwsza i zmuszę się do bycia idealną, nikt inny nie będzie miał powodu, by mnie zranić lub
odrzucić”. Krytyk staje się Twoim osobistym, choć bardzo surowym, trenerem, który ma uchronić Cię przed
prawdziwą lub wyimaginowaną porażką. Problem w tym, że jego metody są destrukcyjne i na dłuższą metę
przynoszą więcej cierpienia niż ochrony.

Jak rozpoznać, że to on mówi?
Uczenie się odróżniania głosu krytyka od innych myśli jest kluczowym pierwszym krokiem. Jak więc go
zidentyfikować? Zwróć uwagę na kilka sygnałów.

Jego ton. Głos krytyka rzadko jest spokojny czy życzliwy. Bywa zimny, pogardliwy, sarkastyczny lub
napastliwy. Wyobraź sobie surowego nauczyciela lub wojskowego sierżanta. To ton nakazu i bezwzględnej
oceny, a nie konstruktywnej informacji zwrotnej.

Jego słowa. Krytyk uwielbia uogólnienia i czarno-białe kategorie. Posługuje się słowami-kluczami, takimi jak:
musisz, powinnaś, zawsze, nigdy, beznadziejna, głupia, do niczego. Jego komunikaty są często krótkie,
kategoryczne i nie znoszą sprzeciwu. Mówi np. „Nigdy ci się to nie uda” zamiast „To zadanie może być
trudne”.

Jego wpływ. Zwróć uwagę, jak się czujesz, gdy słyszysz tę myśl. Głos krytyka niemal zawsze wywołuje trudne
emocje: wstyd, poczucie winy, lęk, smutek, poczucie beznadziei. Sprawia, że czujesz się mała, gorsza i
pozbawiona energii. To jego emocjonalny podpis. Głos zdrowej autoanalizy czy samowspółczucia, nawet jeśli
zwraca uwagę na błąd, przynosi motywację do zmiany, a nie paraliż.

To tylko myśl, nie Ty
To najważniejsza prawda, którą chcę, żebyś wyniosła z tego rozdziału. Głos wewnętrznego krytyka nie jest
obiektywną prawdą o Tobie. To tylko myśl. Zbiór słów, obrazów i wspomnień, które pojawiają się w Twojej
głowie.

W terapii poznawczo-behawioralnej, a zwłaszcza w jej nowszych odłamach, jak Terapia Akceptacji i
Zaangażowania (ACT), uczymy się procesu zwanego defuzją poznawczą. Brzmi skomplikowanie, ale idea jest
prosta: chodzi o to, by stworzyć przestrzeń między Tobą a Twoimi myślami. Zamiast być „wtopioną” w
krytyczną myśl (np. „Jestem beznadziejna”), uczysz się ją obserwować („Zauważam myśl, że jestem
beznadziejna”).

Wyobraź sobie, że Twoje myśli są jak chmury na niebie. Niektóre są białe i puszyste, inne ciemne i burzowe.
Ty jesteś niebem – przestrzenią, w której te chmury się pojawiają i znikają. Nie jesteś chmurą, nawet tą
najciemniejszą. Twoja tożsamość jest znacznie szersza i stabilniejsza niż przelotne zjawiska w Twoim umyśle.

Krytyk jest tylko jedną z wielu chmur. Ma dużą siłę przyciągania, bo jest głośny i dobrze Ci znany, ale to wciąż
tylko chmura. Kiedy przestajesz z nim walczyć i utożsamiać się z jego treścią, a zaczynasz go jedynie
obserwować, odbierasz mu jego moc.



Wewnętrzny krytyk Wstęp — Poznaj swojego krytyka

6

Pamiętaj, że ten ebook jest przewodnikiem i formą wsparcia, ale nie zastąpi profesjonalnej psychoterapii. Jeśli
czujesz, że Twój wewnętrzny krytyk paraliżuje Twoje życie lub towarzyszą mu objawy depresji czy lęku,
rozważ proszę kontakt z certyfikowanym psychoterapeutą lub psychiatrą. To akt największej troski o siebie.

Ćwiczenie: Nazwij swojego krytyka

To proste, ale bardzo potężne ćwiczenie, które pomoże Ci zacząć proces defuzji – oddzielania się od
krytycznych myśli.

Krok 1: Przez resztę dzisiejszego dnia postaraj się być uważną obserwatorką swoich myśli. Poluj na
te, które mają ton, słowa i emocjonalny ładunek krytyka, opisany powyżej.

Krok 2: Kiedy już go zidentyfikujesz, nadaj mu imię lub postać. Może to być coś poważnego, jak
”Sędzia” lub ”Cenzor”, albo coś celowo absurdalnego, jak ”Maruda Kazik” czy ”Krytyczny Gremlin”.
Antropomorfizacja, czyli nadanie mu cech ludzkich lub postaci, od razu tworzy dystans.

Krok 3: Za każdym razem, gdy usłyszysz krytyczną myśl, przywitaj ją, używając jej nowego imienia.
Powiedz w myślach (albo na głos, jeśli możesz): ”O, cześć, Sędzio. Słyszę cię”, albo ”Dzięki za twoją
opinię, Krytyczny Gremlinie, ale ja teraz zajmuję się czymś innym”.

Celem nie jest kłótnia ani udowadnianie mu, że nie ma racji. Celem jest zauważenie, nazwanie i
puszczenie myśli wolno, bez angażowania się w nią.

Klucz na dziś.

Wewnętrzny krytyk to nie Ty, a tylko zbiór starych, wyuczonych myśli. Twoim pierwszym krokiem do
wolności jest nauczenie się go zauważać, zamiast bezwarunkowo mu wierzyć.
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Rozdział 1 — Mapa twojego krytyka

„Mam wrażenie, że w mojej głowie mieszka sroga nauczycielka z czerwoną kredką.

Cokolwiek zrobię, ona już tam jest, gotowa podkreślić każdy błąd. Czasem mówi tak głośno,

że zapominam, że to wciąż ja…” — Kasia, 32 lata

Kim jest ten głos w Twojej głowie?
Zapewne doskonale go znasz. To ten szept, który pojawia się, gdy popełnisz błąd w pracy. Ten komentarz,
który słyszysz, patrząc w lustro. Ta bezlitosna ocena, gdy porównujesz swoje życie z życiem koleżanek na
Instagramie. Nazywamy go wewnętrznym krytykiem.

Ważne jest, abyś od samego początku wiedziała jedno: ten głos to nie jesteś „prawdziwa Ty”. To raczej zbiór
nagranych przez lata komunikatów, przekonań i zasad. Jest jak stara, zdarta płyta, która odtwarza się
automatycznie. Jej źródła są różne – mogły to być krytyczne uwagi rodziców, oceniające spojrzenia nauczycieli
czy społeczne standardy, które wchłonęłaś, dorastając.

Psychoterapia poznawczo-behawioralna, której fundamenty stworzył m.in. Aaron Beck, mówi o „myślach
automatycznych”. Twój krytyk jest mistrzem w ich produkowaniu. Co ciekawe, jego intencje bywają… na swój
sposób dobre. On często próbuje Cię chronić. Chce ustrzec Cię przed porażką, odrzuceniem czy wstydem.
Logika jest prosta: „Jeśli sama siebie skrytykuję pierwsza, mniej zaboli, gdy zrobią to inni”. Niestety, ta
strategia ochronna ma ogromne koszty. Zamiast chronić, izoluje, odbiera radość i podkopuje Twoją wiarę w
siebie.

Naszym celem nie będzie walka na śmierć i życie z tym głosem. Walka tylko go wzmacnia. Naszym celem jest
go poznać, zrozumieć jego mechanizmy i nauczyć się oddzielać jego komunikaty od rzeczywistości.

Pierwszy krok: Zostań detektywem
Wyobraź sobie, że jesteś detektywem wezwana do zbadania tajemniczej sprawy. Zanim postawisz zarzuty,
musisz zebrać dowody. Musisz poznać zwyczaje podejrzanego, zrozumieć, kiedy i gdzie się pojawia, co mówi i
jakie ma motywy. Nie oceniasz go na tym etapie, nie próbujesz go złapać. Po prostu obserwujesz i notujesz.

Dokładnie to samo zrobimy z Twoim wewnętrznym krytykiem. Przez najbliższe dni Twoim jedynym zadaniem
będzie uważna obserwacja. Zamiast automatycznie wierzyć w jego słowa i poddawać się emocjom, które
wywołuje, spróbujesz zrobić krok w tył i stać się badaczką własnego umysłu.

To kluczowy element wielu podejść terapeutycznych, w tym terapii akceptacji i zaangażowania (ACT), gdzie
nazywamy to „defuzją poznawczą”. Defuzja to nic innego jak nauczenie się patrzenia na swoje myśli, zamiast
patrzenia z perspektywy swoich myśli. Zamiast myśleć „Jestem beznadziejna”, zauważasz: „Pojawiła się we
mnie myśl, że jestem beznadziejna”. Widzisz różnicę? Ta niewielka zmiana perspektywy tworzy ogromną
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przestrzeń na oddech i wybór reakcji.

Dziennik Krytycznych Myśli – Twoje narzędzie śledcze
Aby Twoja praca detektywistyczna była skuteczna, potrzebujesz narzędzia. Najlepszym będzie prosty dziennik.
Może to być piękny notatnik, zwykła kartka papieru lub aplikacja w telefonie – cokolwiek, co będziesz miała
pod ręką. Przez najbliższe trzy dni będziesz w nim zapisywać aktywność swojego krytyka według czterech
kluczowych punktów:

• Sytuacja (Wyzwalacz): Co dokładnie się działo, tuż zanim pojawiła się krytyczna myśl? Bądź konkretna.
Zamiast „w pracy”, napisz: „Szef poprosił mnie o pilne przygotowanie danych, a ja poczułam gulę w
gardle”. Zamiast „rozmowa z mamą”, zapisz: „Mama zapytała, czy na pewno dobrze się odżywiam”.

• Myśl Krytyka: Zapisz dosłownie to, co usłyszałaś w głowie. Nie cenzuruj, nie upiększaj. Jeśli myśl
brzmiała: „Idiotko, znowu zawalisz”, to dokładnie tak ją zapisz. Użyj cudzysłowu. To pomaga zobaczyć tę
myśl jako coś zewnętrznego, a nie prawdę o Tobie.

• Emocja (i jej siła): Jak się poczułaś, gdy ta myśl się pojawiła? Nazwij emocję: wstyd, lęk, złość, poczucie
winy, smutek, zniechęcenie? Możesz też ocenić jej intensywność w skali od 0 do 10, gdzie 10 to
najsilniejsze odczucie, jakie możesz sobie wyobrazić.

• Zachowanie: Co zrobiłaś pod wpływem tej myśli i emocji? Jaka była Twoja reakcja? Np. „Zaczęłam
obsesyjnie sprawdzać każdą cyfrę w raporcie”, „Odburknęłam mamie, a potem miałam wyrzuty sumienia”,
„Zrezygnowałam z wyjścia na siłownię i zamówiłam pizzę”.

Celem jest zebranie danych. Chcemy zobaczyć czarno na białym, jak działa ten mechanizm.

Zobaczmy to na przykładzie Anny
Anna, 36-letnia graficzka, często zmagała się z krytykiem, zwłaszcza w kontekście zawodowym i towarzyskim.
Oto fragment jej dziennika:

Sytuacja (Wyzwalacz) — Myśl Krytyka — Emocja (0-10) — Zachowanie

— Dostałam zaproszenie na wernisaż znajomej. Pierwsza myśl: „Super, pójdę!”. Chwilę później, gdy
otworzyłam szafę: — „W niczym nie będziesz dobrze wyglądać. Przytyłaś. Wszyscy są tacy kreatywni i
odnoszą sukcesy, a ty stoisz w miejscu. Będziesz tam stać sama jak kołek.” — Lęk: 8/10 Wstyd: 7/10 Smutek:
6/10 — Odpisałam koleżance, że źle się czuję i nie dam rady przyjść. Zostałam w domu, włączyłam serial i
zjadłam paczkę ciastek. Czułam się jeszcze gorzej. — — Szef pochwalił mój projekt na spotkaniu zespołu. —
„Na pewno mówi to wszystkim. To nic specjalnego. Miałaś szczęście. Następnym razem się nie uda i wszyscy
zobaczą, że jesteś oszustką.” — Niepokój: 7/10 Poczucie bycia oszustką: 8/10 — Umniejszałam komplement,
mówiąc: „To nic takiego, naprawdę”. Nie potrafiłam cieszyć się z sukcesu, zamiast tego martwiłam się o
kolejny projekt. —

Dzięki dziennikowi Anna zaczęła dostrzegać wzorce. Jej krytyk aktywował się najczęściej w sytuacjach
społecznych lub zawodowych, które wiązały się z oceną. Jego ulubione tematy to wygląd, kompetencje i
porównywanie się z innymi. A jego działanie niemal zawsze prowadziło do unikania i wycofywania się, co
tylko utwierdzało ją w poczuciu, że coś jest z nią nie tak. To był przełom.


