
Samoakceptacja brzmi jak słowo z plakatu, ale w praktyce to coś dużo bardziej technicznego. To decyzje,
powtórzenia, wybór, co zrobić z myślą, kiedy przychodzi ostro i bez zaproszenia. Krytyk wewnętrzny zwykle nie
staje na środku sceny i nie przedstawia się jako krytyk. Najczęściej pojawia się jako komentarz: „mogłeś inaczej”,
„przecież to widać”, „znowu nie dowiozłeś”. I przez chwilę człowiek naprawdę wierzy, że te zdania są mapą, a nie
hałasem.

W mojej pracy z ludźmi, a wcześniej także w zmaganiach osobistych, widziałem powtarzalny schemat: myśl
krytyczna nie znika dlatego, że ją siłowo uciszysz. Znika wtedy, gdy nauczysz się z nią rozmawiać inaczej i gdy
odzyskasz wpływ na kolejne kroki. Samoakceptacja nie polega na fałszowaniu rzeczywistości. Polega na tym, że
przestajesz traktować siebie jak projekt do poprawy, a zaczynasz traktować siebie jak człowieka, który się uczy.

Skąd bierze się krytyczny ton wobec siebie
Wbrew temu, co czasem się słyszy, krytyk wewnętrzny rzadko bierze się z „charakteru”. Najczęściej to narzędzie,
które kiedyś miało funkcję. Ktoś z zewnątrz był surowy, oceniał, porównywał. Albo sytuacje życiowe układały się
tak, że lepiej było przewidywać porażkę, bo wtedy można było zmniejszyć ryzyko. Krytyk pojawia się więc jako
rzekomy mechanizm bezpieczeństwa: jeśli będziesz siebie kontrolować, unikniesz zawstydzenia. Jeśli będziesz
naginać, być może zyskasz przewagę.

Tyle że narzędzie przestaje działać, gdy zaczyna żyć własnym życiem. W pewnym momencie zaczyna karać, nie
pomagać. Zamiast budować plan, generuje wstyd. Zamiast mobilizować, zamyka. Zamiast uczyć, niszczy
ciekawość.

Zwróć uwagę na różnicę, którą da się wyczuć w ciele. Krytyka często towarzyszy napięcie, przyspieszony oddech,
ściśnięty żołądek. Z kolei konstruktywne spojrzenie zwykle ma w sobie ciężar informacyjny, ale nie ma w sobie
pogardy. Kiedy krytyk mówi „to słabe”, kończy się miejsce na ruch. Kiedy rozsądne myślenie mówi „tu brakowało
zasobów, zróbmy korektę”, pojawia się przestrzeń.

Nie chodzi o to, by wymazać emocje. Chodzi o to, by rozpoznać, kiedy emocja jest paliwem, a kiedy jest alarmem
bez przyczyny.

Myśl krytyczna nie jest wyrokiem
Jedna z najbardziej użytecznych zmian polega na tym, żeby przestać utożsamiać treść myśli z prawdą. Myśl jest
zdarzeniem w świadomości. Może być trafna, ale nie jest automatycznie dowodem. W praktyce to oznacza proste
rozróżnienie: „Mam myśl, że jestem beznadziejny” to nie to samo co „Jestem beznadziejny”.

To rozróżnienie brzmi banalnie, ale robi różnicę wtedy, kiedy krytyk jest głośny. Wtedy łatwo wpaść w
automatyczny tor: myśl, ocena, emocja, działanie. Jeśli chcesz odzyskać spokój, musisz wprowadzić przerwę
między myślą a reakcją.

Moja ulubiona wersja tej przerwy jest krótka i neutralna. Gdy przychodzi atak, próbuję powiedzieć sobie w głowie:
„To jest komentarz, nie instrukcja”. Brzmi mało romantycznie, ale działa. Komentarz można zarejestrować.
Instrukcję wykonuje się wtedy, gdy ma sens.

Czasem krytyk ma też swoją rację, tylko wyraża ją w okrutny sposób. Jak żyć spokojniej Na przykład: „Jesteś
leniwy” brzmi jak diagnoza, ale pod spodem może kryć się informacja: „Masz przeciążenie”, „Nie masz planu”,
„Brak ci energii”. Gdy złapiesz tę różnicę, przestajesz walczyć z etykietą, a zaczynasz rozwiązywać problem.

https://en.wikipedia.org/wiki/?search=Jak%20%C5%BCy%C4%87%20spokojniej


Spokój to nie brak emocji, tylko umiejętność prowadzenia rozmowy
Wiele osób myli samoakceptację z bezruchem. Tak, gdy samokrytyk milknie, pojawia się ulga. Ale spokój nie
oznacza, że przestajesz czuć. Oznacza, że emocja przestaje dyktować ci wszystko od razu.

Zdarza się też odwrotność: ktoś rezygnuje z samoakceptacji, bo boi się, że „odpuści” i przestanie się starać. To
zrozumiały lęk. W praktyce samoakceptacja Możesz dowiedzieć się więcej nie likwiduje ambicji, ona zmienia jej
paliwo. Ambicja bez akceptacji często jest napędzana wstydem. Ambicja z akceptacją częściej jest napędzana
odpowiedzialnością i sensem. Różnica jest subtelna, ale odczuwalna w długim dystansie.

Jeżeli wstyd jest twoim motorem, będziesz pchać się za szybko, aż się wypalisz. Jeśli odpowiedzialność jest twoim
motorem, będziesz planować tempo i robić korekty. Obie formy ruchu wyglądają podobnie na początku, dopiero
potem ujawniają cenę.

Krok pierwszy: nazwij krytyka, a nie siebie
Pierwszy krok jest paradoksalnie łagodny, ale wymaga odwagi. Polega na tym, żeby przestać mówić „ja jestem…” i
zacząć mówić „mój krytyk mówi…”. To prosta zmiana gramatyczna, która tworzy dystans.

Kiedy krytyka jest dużo, człowiek może nawet nie pamiętać, że ma w sobie głos, który ocenia. Po prostu jest
przekonanie. Samoopis. „Jestem do niczego”. „Nie nadaję się”. „Zawsze psuję”. Te zdania brzmią jak tożsamość, a
nie jak epizod.

W praktyce warto wyłapać trzy elementy: zdanie, które pojawia się automatycznie, sytuację, w której zwykle
wraca, oraz emocję, która idzie zaraz za nim. Nie po to, by się analizować w nieskończoność. Po to, by zobaczyć
wzór. Wzór daje wybór.

Poniżej jedna z metod, którą stosuję jako „rozgrzewkę” na początku. Nie jest to terapia, tylko narzędzie do
wprowadzenia chwili przerwy.

Zapisz jedno zdanie krytyka w pierwszej osobie („Znowu wszystko spieprzyłem”).

Dopisz obok, co krytyk obiecuje („to ma mnie uchronić przed kolejną porażką”).

Zaznacz emocję w ciele (napięcie w klatce, ścisk w żołądku, pustka).

Zamień „jestem” na „mam myśl” lub „mój krytyk mówi” (krótko, bez dyskusji).

Wybierz mikrodziałanie wspierające na dziś (coś małego, realnego, wykonalnego w 10-20 minut).

Pięć punktów. Sześć do dziesięciu minut. I już masz zmianę struktury. To nie usuwa krytyka natychmiast. Ale
zmniejsza jego monopol.

Krok drugi: rozbroj myśl, zanim zamieni się w plan cierpienia
Drugi etap dotyczy tego, co krytyk robi z twoim zachowaniem. Często wciąga cię w plan cierpienia:
perfekcjonizm, unikanie, nadkompensacja. Człowiek robi więcej, żeby udowodnić wartość, a potem jest bardziej
zmęczony i bardziej przekonany, że „i tak nie zasługuje”.

Przykład z życia, bez udawania idealności: ktoś przygotowuje prezent. Krytyk mówi: „Powinieneś znać to na
pamięć, inaczej wyjdziesz na niekompetentnego”. Wtedy osoba traci dzień na dopracowanie slajdów, a w dniu
prezentacji i tak czuje stres, bo nie ma wystarczająco czasu na oddech, sen i proste przećwiczenie odpowiedzi na
pytania. Po wszystkim pojawia się myśl: „Widzisz? Nie masz wartości, nawet jak się starasz”.

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czlowiek-idealny-nie-istnieje-denis-lewis/


Samoakceptacja nie obetnie odpowiedzialności. Ona obcina bezsensowny rytuał. Zamiast „muszę znać na
pamięć” przychodzi „zrobię wersję, która jest wystarczająco dobra i przygotuję się do trudnych pytań w
rozsądnym zakresie”.

W praktyce rozbrajanie myśli polega na trzech ruchach.

Po pierwsze, nazwij absolut: „zawsze”, „nigdy”, „muszę”, „nie mam prawa”. Absoluty są paliwem dla wstydu.

Po drugie, wróć do konkretu: co dokładnie poszło nie tak, jaki był fakt, a jaki interpretacja.

Po trzecie, wybierz zdanie naprawcze. Nie brzmiące jak lukrowanie. Raczej jak notatka robocza. Na przykład: „Dziś
chodzi o przygotowanie, a nie o bycie bezbłędnym. Ustalę zakres i potem zrobię to, co mogę”.

To jest moment, w którym odzyskujesz sprawczość. I sprawczość jest jednym z najszybszych sposobów na spokój.

Krok trzeci: oddziel ocenę od potrzeby
Krytyk często maskuje potrzebę. Kiedy słyszysz „jesteś za wolny”, pod spodem może być pragnienie uznania albo
lęk przed odrzuceniem. Kiedy słyszysz „nie masz ogarnięcia”, pod spodem może być zmęczenie i brak wsparcia.

Oddzielenie oceny od potrzeby jest jak wyjęcie pinezki z gumy. Guma przestaje skakać i wraca do kształtu.

Warto zadać sobie pytanie, które rzadko jest wygodne, ale bardzo skuteczne: „Gdyby to był komunikat, a nie
wyrok, to o jaką potrzebę chodzi?”. Czasem odpowiedź jest prosta: sen, odpoczynek, jasność, kontakt z kimś
życzliwym, plan, czas na naukę. Czasem jest bardziej złożona: poczucie bezpieczeństwa, granice, sens,
sprawiedliwość.

To nie jest filozofia. To jest mapowanie.

Gdy zidentyfikujesz potrzebę, krytyk traci część mocy. Nie dlatego, że przestajesz czuć emocje. Dlatego, że
emocje mają adres. Wstyd przestaje krążyć jak zwierzę bez klatki.

Jak ćwiczyć samoakceptację w codziennych sytuacjach
Samoakceptacja nie wymaga dramatu ani wielkiego przełomu. Najczęściej potrzebuje regularności, jak trening
siłowy. Małe dawki, kilka razy dziennie, bez oczekiwania cudów.



Najprostsze momenty do ćwiczenia to sytuacje, w których krytyk zawsze wraca: po rozmowie z kimś ważnym, po
mailu, po „nietrafionej” decyzji, po porównaniu się w social mediach, po zadaniu, które miało być łatwe.

W tych chwilach pomaga zasada, że najpierw tworzysz przestrzeń, dopiero potem analizujesz. Najpierw oddech i
zdanie dystansujące, dopiero potem ocena faktów.

Przykład: ktoś wysyła propozycję współpracy. Po godzinie dostaje odpowiedź nie taką, jakiej oczekiwał, i włącza
się krytyk: „Znowu nie umiesz komunikować”. Zamiast wchodzić w rolę sędziego, można zrobić krok pierwszy: „To
jest krytyk, nie wyrok”. Krok drugi: „Jaki jest fakt?”. Fakt to treść odpowiedzi, a nie „moje niekompetencje”. Krok
trzeci: „Co mogę zrobić jutro?”. Może to być doprecyzowanie tematu, krótsza wiadomość, prośba o konkret.

Brzmi rutynowo, ale rutyna jest twoim sprzymierzeńcem. Wstyd nienawidzi rutyny, bo rutyna wymaga
powtarzalnych decyzji zamiast emocjonalnych zrywów.

Granice samoakceptacji, czyli kiedy nie chodzi o wyrozumiałość
Jest ważny punkt, o którym rzadko mówi się w prostych poradach: samoakceptacja nie oznacza zgody na
wszystko. Możesz zaakceptować siebie i jednocześnie zmieniać zachowanie, które szkodzi tobie albo innym.

To jest subtelne, ale kluczowe. Zaakceptować siebie można nawet wtedy, gdy twoje zachowania są trudne.
Samoakceptacja nie jest pobłażaniem, jest odpowiedzialnością bez przemocy.

Przykład: ktoś odkłada sprawy, a potem wpada w spiralę stresu. Krytyk mówi: „Jesteś leniwy, ogarnij się”. Tyle że w
środku może być lęk, brak jasnych kroków albo przeciążenie. Samoakceptacja może oznaczać: „Widzę, co się
dzieje. Nie katuję się za lęk. Ustalam mały, realny plan na dziś i wracam do działania”. To jest zarówno
współczucie, jak i dyscyplina, tylko bez bicia siebie.

Jeżeli w twojej głowie samoakceptacja brzmi jak rezygnacja, to zwykle dlatego, że krytyk myli cię między
łagodnością a brakiem działania. Dobre rozwiązanie jest takie: zmień ton, nie zmieniaj celu. Ton ma przestać być
narzędziem przemocy.

Kiedy samoakceptacja nie działa od razu
Są momenty, kiedy samoakceptacja po prostu „nie wchodzi”, bo system nerwowy jest przeciążony. Wtedy zamiast
wdrażać piękne zdania, potrzebujesz najpierw regulacji. To może być ruch, prysznic, jedzenie, sen, przerwa od
bodźców, rozmowa.

Nie chodzi o to, by wszystko psychologizować. Czasem twój krytyk jest tak głośny, bo masz za mało regeneracji.
Albo bo jesteś w konflikcie i organizm reaguje jak na zagrożenie.

W praktyce pomaga obserwacja, czy twoje próby samoakceptacji prowadzą do choćby minimalnej poprawy, czy
raczej do większego spalenia energii. Jeśli widzisz, że pogarsza, wracasz do fundamentów.

Czasem też problemem jest sposób, w jaki próbujesz „akceptować”. Jeśli próbujesz siłowo wmówić sobie, że
„jestem świetny”, a w środku jest złość albo żal, pojawia się rozjazd. Rozjazd zwykle kończy się irytacją i
wzmocnieniem krytyka. Lepsze jest podejście realistyczne: „Jestem w trudnym miejscu. To się zdarza. Mam prawo
potrzebować wsparcia”.

Oto kilka sygnałów, że warto zmienić strategię, a nie dokładać sobie.

Masz większą bezsenność lub napięcie po ćwiczeniach, zamiast zauważyć odrobinę ulgi.

Krytyk zamienia się w „samobiczowanie”, bo próbujesz go uciszać na siłę.



Każda myśl o sobie brzmi jak ocena, nawet gdy próbujesz być neutralny.

Jeśli te trzy rzeczy są częste, najczęściej potrzebujesz najpierw pracy nad regulacją: więcej snu, mniej bodźców,
krótsze dystansowanie od triggerów, czasem wsparcie specjalisty. Samoakceptacja jest narzędziem, nie wymówką.

Jak budować trwałą zmianę, a nie tylko dobry nastrój
Najbardziej trwała samoakceptacja pojawia się wtedy, gdy przestajesz szukać „idealnego momentu”, w którym
będziesz czuć spokój. Spokój rzadko przychodzi na zaproszenie. Częściej przychodzi, gdy zaczynasz powtarzać
działania, które z czasem zmieniają relację z myślami.

Warto więc myśleć o tym jak o uczeniu się nowego zachowania. Tak jak uczysz się jazdy samochodem. Na
początku korekty są częste. Potem kierownica wchodzi w ręce. Po drodze nie każda jazda będzie równa, ale
system staje się mniej nerwowy.

W praktyce to oznacza dwie rzeczy. Pierwsza: obserwuj, co działa choćby w 10 procentach. Druga: pilnuj
regularności, nie intensywności.

Na przykład: jeśli najlepiej reagujesz na krótkie zdanie dystansujące, nie rób z tego wielkich analiz. Zdanie ma być
jak gaśnica, szybka i skuteczna. Jeśli najlepiej działają ci konkretne mikrokroki, przygotuj sobie zawsze jedną
wersję planu „na dziś” na 15-20 minut.

Taka „gotowość” działa w stresie, bo stres zabiera zasoby na kreatywne wymyślanie.

Relacja z sobą jako projekt na lata, nie na tydzień
Jest kuszące, by potraktować samoakceptację jako jednorazową zmianę. „Ogarnę to, poczuję spokój i będzie po
problemie”. W rzeczywistości to proces. W moim doświadczeniu najlepsze efekty przynosi podejście, które
zakłada, że krytyk wraca, ale staje się przewidywalny. Przewidywalność to kolejny typ kontroli.

Kiedy krytyk wraca, pojawia się też okazja do treningu. To nie zawsze przyjemne. Czasem wraca w momencie,
kiedy nie masz energii. Wtedy możesz zrobić wersję „minimum”. Nie idealne ćwiczenie, tylko minimalny ruch:
jedno zdanie dystansujące, jedna potrzeba, jeden mikrokrok.

Z czasem zaczynasz zauważać coś ważnego: samoakceptacja nie polega na tym, że krytyk zniknie na zawsze.
Polega na tym, że masz z nim lepszą relację. A relacja jest elastyczna. To daje spokój, nawet gdy życie jest trudne.

Praktyka na dziś: krótki protokół po trudnym zdarzeniu
Jeśli chcesz to wcielić od razu, wybierz sytuację z ostatnich 24 godzin, która uruchomiła krytykę. Niech to będzie
małe zdarzenie, nawet mail, opóźnienie, nieporozumienie.

W ciszy zrób trzy kroki w tej kolejności:

Najpierw zapisz w jednym zdaniu, co powiedział krytyk. Nie oceniaj, po prostu zanotuj treść.

Potem dopisz jedną potrzebę, która prawdopodobnie stała za oceną. Może to być uznanie, przewidywalność,
bezpieczeństwo, odpoczynek, jasne zasady.

Na koniec wybierz mikrodziałanie, które wspiera tę potrzebę w realiach dnia. Jeśli potrzebą jest jasność, może to
być doprecyzowanie. Jeśli potrzebą jest odpoczynek, może to być przerwa bez telefonu. Jeśli potrzebą jest
uznanie, może to być prośba o informację zwrotną albo mała rozmowa, w której nie udajesz, że „wszystko jest
ok”.



Ten protokół działa, bo przenosi cię z poziomu tożsamości („jestem…”) na poziom zdarzeń i decyzji („co teraz
zrobię”). A decyzja, nawet mała, jest przeciwieństwem bezsilności.

Ostateczna zmiana: od bycia ocenianym do bycia w relacji
Samoakceptacja krok po kroku jest w gruncie rzeczy zmianą relacji. Z relacji opartej na ocenie, która ma cię
napędzać, na relację opartą na trosce, która ma cię prowadzić. Krytyk może zostać. Często zostaje jako stary
nawyk. Tylko przestajesz dawać mu ster.

Kiedy to się dzieje, w twoim życiu rośnie coś, co łatwo nazwać spokoju. Nie dlatego, że świat robi się łagodny.
Dlatego, że twój wewnętrzny język przestaje być wrogi. Przestajesz walczyć z myślami i zaczynasz z nimi
pracować. To subtelna praca, ale jej efekty są bardzo konkretne: więcej energii na działania, mniej czasu na wstyd,
lepsze granice, większa wytrzymałość w trudnych momentach.

Jeśli masz za sobą długie zmagania z samym sobą, potraktuj ten proces jak naukę, nie jak test. Nie musisz od razu
stać się kimś innym. Wystarczy, że dzisiaj zrobisz jedną przerwę między myślą a reakcją. Potem kolejną. Spokój nie
pojawia się jako nagroda. Pojawia się jako skutek uboczny systematycznej życzliwości w działaniu.


