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Wydanie pierwsze.

Ten ebook ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji ze specjalistq zdrowia psychicznego. Jesli
doswiadczasz objawdw depresji, leku uogdlnionego lub mysli samobdjczych, skontaktuj sie z psychoterapeutq

lub zadzwon pod numer 116 123 (Telefon Zaufania dla Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym).
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Wstep — Poznaj swojego krytyka

» Wiesz, mam wrazenie, ze w srodku mojej gtowy siedzi taki ztosliwy prokurator. Cokolwiek
zrobie, on od razu ma gotowy akt oskarzenia: ,Znowu sie nie postaratas’, ,Kazdy by to
zrobit lepiej’, ,To byt tylko fart, zaraz wszyscy sie zorientujq, ze nic nie umiesz’... Czuje sie

wyczerpana walkq z nim.” — ze spotkania z Anng

Ten gtos w Twojej gtowie

Jesli stowa Anny brzmig dla Ciebie znajomo, nie jeste$§ sama. Wiele z nas nosi w sobie podobny glos —
surowego sedziego, nieustajacego komentatora, ktéry ocenia kazdy nasz ruch. Nazywamy go wewnetrznym
krytykiem. To ta czes¢ Ciebie, ktéra poréwnuje Cie do innych (zawsze na Twoja niekorzysc), wytyka bledy z

przeszlosci i straszy przysztymi porazkami.

Jego celem wydaje sie by¢ jedno: udowodni¢ Ci, ze jeste$§ niewystarczajaca. Moéwi jezykiem absolutu:
»,zawsze”, ,nigdy”, ,,wszyscy”, ,nikt”. Nie uznaje niuanséw ani okolicznosci tagodzacych. Jest jak zacieta

plyta, ktéra odtwarza wcigz te same, bolesne komunikaty.

Obecnos$¢ tego glosu nie jest oznaka stabosci ani Twojej porazki. Jest gleboko ludzkim do$wiadczeniem,
produktem naszej biografii i ewolucji. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze nie musisz by¢ jego niewolniczka.

Mozesz nauczy¢ sie go rozumie¢, zarzadzaé nim, a z czasem — znaczaco go wyciszy¢.

W kolejnych rozdziatlach poznasz dziesie¢ sprawdzonych technik, wywodzacych sie z nurtu terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT), ktére pomoga Ci w tej podrézy. Ale najpierw — dowiedzmy sie, z kim tak

naprawde mamy do czynienia.

Skad on sie wziat?

Wewnetrzny krytyk nie rodzi sie z Tobg. Jest raczej jak program, ktéry zostal wgrany w Twdj umyst na

wczesnych etapach zycia. Jego korzenie siegaja najczesciej kilku Zrédel, ktdre czesto na siebie nachodza.

Pierwszym i najwazniejszym jest nasze dzieciistwo. Krytyk czesto jest echem waznych dla nas oséb —
rodzicow, dziadkéw, nauczycieli. By¢ moze styszatas komunikaty w stylu: ,,Czwdrka? A dlaczego nie piatka?”,
»Znowu sie pobrudzitas”, ,,Badz grzeczna dziewczynka”. Nawet jesli intencje dorostych byty dobre (chcieli Cie
zmotywowac lub chroni¢), skutkiem mogto by¢ zinternalizowanie, czyli ,,potkniecie” tego oceniajacego glosu.

Stat sie on Twoim wewnetrznym standardem.

Drugim Zrédtem jest szersze otoczenie — szkota, grupa rowiesnicza, a dzi$ takze media spotecznosciowe. To
areny nieustannej rywalizacji i poréwnan. Uczymy sie tam, ze nasza warto$¢ zalezy od ocen, wygladu,
popularnosci czy osiagnie¢. Twdj krytyk nauczyt sie tam, ze aby przetrwaC i by¢ akceptowana, trzeba

nieustannie sie monitorowac i dazy¢ do ideatu.
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Wreszcie, co moze by¢ zaskakujace, krytyk czesto wyrasta z préby ochrony. Perfekcjonizm, ktéry napedza
wewnetrznego krytyka, bywa mechanizmem obronnym. Jego pokretna logika brzmi: ,Jesli sama siebie
skrytykuje jako pierwsza i zmusze sie do bycia idealna, nikt inny nie bedzie miat powodu, by mnie zrani¢ lub
odrzuci¢”. Krytyk staje sie Twoim osobistym, cho¢ bardzo surowym, trenerem, ktéry ma uchroni¢ Cie przed
prawdziwa lub wyimaginowang porazka. Problem w tym, Ze jego metody sa destrukcyjne i na dluzsza mete

przynoszq wiecej cierpienia niz ochrony.

Jak rozpoznaé, ze to on méwi?

Uczenie sie odrozniania glosu krytyka od innych mysli jest kluczowym pierwszym krokiem. Jak wiec go

zidentyfikowac? Zwré¢ uwage na kilka sygnatow.

Jego ton. Glos krytyka rzadko jest spokojny czy zyczliwy. Bywa zimny, pogardliwy, sarkastyczny lub
napastliwy. WyobraZ sobie surowego nauczyciela lub wojskowego sierzanta. To ton nakazu i bezwzglednej

oceny, a nie konstruktywnej informacji zwrotnej.

Jego slowa. Krytyk uwielbia uogolnienia i czarno-biate kategorie. Postuguje sie stowami-kluczami, takimi jak:
musisz, powinnas, zawsze, nigdy, beznadziejna, glupia, do niczego. Jego komunikaty sa czesto krétkie,
kategoryczne i nie znosza sprzeciwu. Mowi np. ,,Nigdy ci sie to nie uda” zamiast ,,To zadanie moze by¢

trudne”.

Jego wplyw. Zwroc¢ uwage, jak sie czujesz, gdy styszysz te mysl. Glos krytyka niemal zawsze wywoluje trudne
emocje: wstyd, poczucie winy, lek, smutek, poczucie beznadziei. Sprawia, Ze czujesz sie mata, gorsza i
pozbawiona energii. To jego emocjonalny podpis. Glos zdrowej autoanalizy czy samowspdtczucia, nawet jesli

zwraca uwage na btad, przynosi motywacje do zmiany, a nie paraliz.

To tylko mys$l, nie Ty

To najwazniejsza prawda, ktéra chce, zeby$ wyniosta z tego rozdzialu. Glos wewnetrznego krytyka nie jest
obiektywna prawda o Tobie. To tylko mysl. Zbiér stow, obrazéw i wspomnien, ktore pojawiaja sie w Twojej

glowie.

W terapii poznawczo-behawioralnej, a zwlaszcza w jej nowszych odlamach, jak Terapia Akceptacji i
Zaangazowania (ACT), uczymy sie procesu zwanego defuzja poznawcza. Brzmi skomplikowanie, ale idea jest
prosta: chodzi o to, by stworzy¢ przestrzen miedzy Toba a Twoimi myslami. Zamiast by¢ ,wtopiong” w
krytyczng mys$l (np. ,Jestem beznadziejna”), uczysz sie ja obserwowal (,,Zauwazam mysl, ze jestem

beznadziejna”).

Wyobraz sobie, ze Twoje mysli s jak chmury na niebie. Niektore sq biate i puszyste, inne ciemne i burzowe.
Ty jeste$ niebem — przestrzenia, w ktorej te chmury sie pojawiaja i znikajg. Nie jestes chmura, nawet tg

najciemniejszg. Twoja tozsamos¢ jest znacznie szersza i stabilniejsza niz przelotne zjawiska w Twoim umysle.

Krytyk jest tylko jedna z wielu chmur. Ma duzq site przyciggania, bo jest gltosny i dobrze Ci znany, ale to wciaz
tylko chmura. Kiedy przestajesz z nim walczy¢ i utozsamiaC sie z jego tre$cia, a zaczynasz go jedynie

obserwowac, odbierasz mu jego moc.
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Pamietaj, ze ten ebook jest przewodnikiem i forma wsparcia, ale nie zastapi profesjonalnej psychoterapii. Jesli
czujesz, ze Twoj wewnetrzny krytyk paralizuje Twoje zycie lub towarzysza mu objawy depresji czy leku,

rozwaz prosze kontakt z certyfikowanym psychoterapeutq lub psychiatra. To akt najwiekszej troski o siebie.

Cwiczenie: Nazwij swojego krytyka

To proste, ale bardzo potezne ¢wiczenie, ktére pomoze Ci zacza¢ proces defuzji — oddzielania sie od
krytycznych mysli.

Krok 1: Przez reszte dzisiejszego dnia postaraj sie by¢ uwazng obserwatorka swoich mysli. Poluj na

te, ktére majg ton, stowa i emocjonalny tadunek krytyka, opisany powyzej.

Krok 2: Kiedy juz go zidentyfikujesz, nadaj mu imie lub postaé. Moze to by¢ co$ powaznego, jak
”Sedzia” lub ”Cenzor”, albo co$ celowo absurdalnego, jak “Maruda Kazik” czy ”Krytyczny Gremlin”.

Antropomorfizacja, czyli nadanie mu cech ludzkich lub postaci, od razu tworzy dystans.

Krok 3: Za kazdym razem, gdy ustyszysz krytyczna mysl, przywitaj ja, uzywajac jej nowego imienia.
Powiedz w myslach (albo na glos, jesli mozesz): "0, czeS¢, Sedzio. Stysze cie”, albo "Dzieki za twoja
opinie, Krytyczny Gremlinie, ale ja teraz zajmuje sie czyms$ innym”.

Celem nie jest kt6tnia ani udowadnianie mu, ze nie ma racji. Celem jest zauwazenie, nazwanie i

puszczenie mysli wolno, bez angazowania sie w nia.

Klucz na dzis.

Wewnetrzny krytyk to nie Ty, a tylko zbioér starych, wyuczonych mysli. Twoim pierwszym krokiem do

wolnosci jest nauczenie sie go zauwazac, zamiast bezwarunkowo mu wierzyc¢.
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Rozdziat 1 — Mapa twojego krytyka

,»Mam wrazenie, ze w mojej glowie mieszka sroga nauczycielka z czerwonq kredkgq.
Cokolwiek zrobie, ona juz tam jest, gotowa podkreslic¢ kazdy blqd. Czasem mowi tak gtosno,

Ze zapominam, Ze to wciqz ja...” — Kasia, 32 lata

Kim jest ten gtos w Twojej gtowie?

Zapewne doskonale go znasz. To ten szept, ktéry pojawia sie, gdy popehisz btad w pracy. Ten komentarz,
ktéry styszysz, patrzac w lustro. Ta bezlitosna ocena, gdy poréwnujesz swoje zycie z zyciem kolezanek na

Instagramie. Nazywamy go wewnetrznym krytykiem.

Wazne jest, aby$ od samego poczatku wiedziala jedno: ten gtos to nie jeste$ ,prawdziwa Ty”. To raczej zbiér
nagranych przez lata komunikatéw, przekonan i zasad. Jest jak stara, zdarta plyta, ktéra odtwarza sie
automatycznie. Jej zrodta sa r6zne — mogty to by¢ krytyczne uwagi rodzicéw, oceniajace spojrzenia nauczycieli

czy spoteczne standardy, ktére wchionetas, dorastajac.

Psychoterapia poznawczo-behawioralna, ktorej fundamenty stworzyt m.in. Aaron Beck, méwi o ,,myslach
automatycznych”. Twéj krytyk jest mistrzem w ich produkowaniu. Co ciekawe, jego intencje bywaja... na swoj
sposob dobre. On czesto probuje Cie chroni¢. Chce ustrzec Cie przed porazka, odrzuceniem czy wstydem.
Logika jest prosta: ,Jesli sama siebie skrytykuje pierwsza, mniej zaboli, gdy zrobig to inni”. Niestety, ta
strategia ochronna ma ogromne koszty. Zamiast chroni¢, izoluje, odbiera rados¢ i podkopuje Twoja wiare w

siebie.

Naszym celem nie bedzie walka na $mier¢ i zycie z tym glosem. Walka tylko go wzmacnia. Naszym celem jest

go pozna¢, zrozumie¢ jego mechanizmy i nauczy¢ sie oddziela¢ jego komunikaty od rzeczywistosci.

Pierwszy krok: Zostan detektywem

Wyobraz sobie, ze jestes detektywem wezwana do zbadania tajemniczej sprawy. Zanim postawisz zarzuty,
musisz zebra¢ dowody. Musisz pozna¢ zwyczaje podejrzanego, zrozumie¢, kiedy i gdzie sie pojawia, co méowi i

jakie ma motywy. Nie oceniasz go na tym etapie, nie probujesz go ztapac. Po prostu obserwujesz i notujesz.

Dokladnie to samo zrobimy z Twoim wewnetrznym krytykiem. Przez najblizsze dni Twoim jedynym zadaniem
bedzie uwazna obserwacja. Zamiast automatycznie wierzy¢ w jego stowa i poddawac¢ sie emocjom, ktére

wywohije, sprébujesz zrobi¢ krok w tyt i stac sie badaczka wtasnego umystu.

To kluczowy element wielu podej$¢ terapeutycznych, w tym terapii akceptacji i zaangazowania (ACT), gdzie
nazywamy to ,,defuzja poznawcza”. Defuzja to nic innego jak nauczenie sie patrzenia na swoje mysli, zamiast
patrzenia z perspektywy swoich mysli. Zamiast mysle¢ ,Jestem beznadziejna”, zauwazasz: ,Pojawita sie we

mnie my$l, ze jestem beznadziejna”. Widzisz réznice? Ta niewielka zmiana perspektywy tworzy ogromng
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przestrzen na oddech i wybor reakcji.

Dziennik Krytycznych Mysli — Twoje narzedzie Sledcze

Aby Twoja praca detektywistyczna byta skuteczna, potrzebujesz narzedzia. Najlepszym bedzie prosty dziennik.
Moze to by¢ piekny notatnik, zwykla kartka papieru lub aplikacja w telefonie — cokolwiek, co bedziesz miata
pod reka. Przez najblizsze trzy dni bedziesz w nim zapisywa¢ aktywno$¢ swojego krytyka wedlug czterech

kluczowych punktéw:

» Sytuacja (Wyzwalacz): Co dokladnie sie dziato, tuz zanim pojawita sie krytyczna mysl? Badz konkretna.
Zamiast ,,w pracy”, napisz: ,,Szef poprosil mnie o pilne przygotowanie danych, a ja poczutam gule w

gardle”. Zamiast ,,rozmowa z mama”, zapisz: ,,Mama zapytata, czy na pewno dobrze sie odzywiam”.

» Mysl Krytyka: Zapisz dostownie to, co ustyszatas w glowie. Nie cenzuruj, nie upiekszaj. Jesli mysl
brzmiata: ,,Idiotko, znowu zawalisz”, to dok}tadnie tak jq zapisz. Uzyj cudzystowu. To pomaga zobaczyc¢ te

mysl jako co$ zewnetrznego, a nie prawde o Tobie.

* Emocja (i jej sila): Jak sie poczulas, gdy ta mysl sie pojawita? Nazwij emocje: wstyd, lek, ztos¢, poczucie
winy, smutek, zniechecenie? Mozesz tez ocenic jej intensywnos$¢ w skali od 0 do 10, gdzie 10 to

najsilniejsze odczucie, jakie mozesz sobie wyobrazic¢.

e Zachowanie: Co zrobitas pod wptywem tej mysli i emocji? Jaka byta Twoja reakcja? Np. ,,Zaczetam
obsesyjnie sprawdzac kazda cyfre w raporcie”, ,,Odburknetam mamie, a potem miatam wyrzuty sumienia”,

»Zrezygnowalam z wyjscia na sitownie i zamowitam pizze”.

Celem jest zebranie danych. Chcemy zobaczy¢ czarno na biatym, jak dziata ten mechanizm.

Zobaczmy to na przyktadzie Anny

Anna, 36-letnia graficzka, czesto zmagata sie z krytykiem, zwlaszcza w kontekscie zawodowym i towarzyskim.

Oto fragment jej dziennika:
Sytuacja (Wyzwalacz) — Mysl Krytyka — Emocja (0-10) — Zachowanie

— Dostatam zaproszenie na wernisaz znajomej. Pierwsza mysl: ,,Super, pdjde!”. Chwile pdZniej, gdy
otworzytam szafe: — ,W niczym nie bedziesz dobrze wyglada¢. Przytytas. Wszyscy s tacy kreatywni i
odnosza sukcesy, a ty stoisz w miejscu. Bedziesz tam sta¢ sama jak kotek.” — Lek: 8/10 Wstyd: 7/10 Smutek:
6/10 — Odpisatam kolezance, ze Zle sie czuje i nie dam rady przyjs¢. Zostatam w domu, wiaczylam serial i
zjadtam paczke ciastek. Czutam sie jeszcze gorzej. — — Szef pochwalit méj projekt na spotkaniu zespotu. —
»INa pewno méwi to wszystkim. To nic specjalnego. Miata$ szcze$cie. Nastepnym razem sie nie uda i wszyscy
zobacza, ze jestes oszustka.” — Niepokdj: 7/10 Poczucie bycia oszustka: 8/10 — Umniejszatam komplement,
moéwiac: ,, To nic takiego, naprawde”. Nie potrafitam cieszy¢ sie z sukcesu, zamiast tego martwitam sie o

kolejny projekt. —

Dzieki dziennikowi Anna zaczela dostrzega¢ wzorce. Jej krytyk aktywowal sie najczesciej w sytuacjach
spotecznych lub zawodowych, ktére wigzaly sie z oceng. Jego ulubione tematy to wyglad, kompetencje i
poréwnywanie sie z innymi. A jego dziatanie niemal zawsze prowadzilo do unikania i wycofywania sie, co

tylko utwierdzato ja w poczuciu, Ze cos$ jest z nig nie tak. To byl przetom.



