Samoakceptacja brzmi jak stowo z plakatu, ale w praktyce to co$ duzo bardziej technicznego. To decyzje,
powtdrzenia, wybdr, co zrobi¢ z mysla, kiedy przychodzi ostro i bez zaproszenia. Krytyk wewnetrzny zwykle nie
staje na Srodku sceny i nie przedstawia sie jako krytyk. Najczesciej pojawia sie jako komentarz: ,mogtes inaczej”,
.przeciez to widac”, ,znowu nie dowiozte$". | przez chwile cztowiek naprawde wierzy, ze te zdania sg mapa, a nie

hatasem.

W mojej pracy z ludzmi, a wczesniej takze w zmaganiach osobistych, widziatem powtarzalny schemat: mysl
krytyczna nie znika dlatego, ze jg sitowo uciszysz. Znika wtedy, gdy nauczysz sie z nig rozmawiac inaczej i gdy
odzyskasz wptyw na kolejne kroki. Samoakceptacja nie polega na fatszowaniu rzeczywistosci. Polega na tym, ze

przestajesz traktowac siebie jak projekt do poprawy, a zaczynasz traktowac siebie jak cztowieka, ktéry sie uczy.

Skad bierze sie krytyczny ton wobec siebie

Whbrew temu, co czasem sie styszy, krytyk wewnetrzny rzadko bierze sie z ,charakteru”. Najczesciej to narzedzie,
ktére kiedy$ miato funkcje. Ktos z zewnatrz byt surowy, oceniat, porownywat. Albo sytuacje zyciowe uktadaty sie
tak, ze lepiej byto przewidywac porazke, bo wtedy mozna byto zmniejszy¢ ryzyko. Krytyk pojawia sie wiec jako
rzekomy mechanizm bezpieczenstwa: jesli bedziesz siebie kontrolowaé, unikniesz zawstydzenia. Jesli bedziesz

nagina¢, by¢ moze zyskasz przewage.

Tyle ze narzedzie przestaje dziata¢, gdy zaczyna zy¢ wiasnym zyciem. W pewnym momencie zaczyna kara¢, nie
pomagacé. Zamiast budowac plan, generuje wstyd. Zamiast mobilizowaé, zamyka. Zamiast uczyé, niszczy

ciekawos¢.

Zwrd¢ uwage na roznice, ktdrg da sie wyczucé w ciele. Krytyka czesto towarzyszy napiecie, przyspieszony oddech,
scisniety zotadek. Z kolei konstruktywne spojrzenie zwykle ma w sobie ciezar informacyjny, ale nie ma w sobie
pogardy. Kiedy krytyk méwi ,to stabe”, konczy sie miejsce na ruch. Kiedy rozsagdne myslenie méwi ,tu brakowato

zasobow, zrébmy korekte”, pojawia sie przestrzen.

Nie chodzi o to, by wymazaé emocje. Chodzi o to, by rozpozna¢, kiedy emocja jest paliwem, a kiedy jest alarmem

bez przyczyny.

Mysl krytyczna nie jest wyrokiem

Jedna z najbardziej uzytecznych zmian polega na tym, zeby przesta¢ utozsamiac tres¢ mysli z prawda. Mysl jest
zdarzeniem w Swiadomosci. Moze by¢ trafna, ale nie jest automatycznie dowodem. W praktyce to oznacza proste

rozréznienie: ,Mam mysl, ze jestem beznadziejny” to nie to samo co ,Jestem beznadziejny”.

To rozréznienie brzmi banalnie, ale robi rdznice wtedy, kiedy krytyk jest gtosny. Wtedy fatwo wpasé w
automatyczny tor: mysl, ocena, emocja, dziatanie. Jesli chcesz odzyskac¢ spokdj, musisz wprowadzi¢ przerwe

miedzy mysla a reakcja.

Moja ulubiona wersja tej przerwy jest krétka i neutralna. Gdy przychodzi atak, prébuje powiedzie¢ sobie w gtowie:
.To jest komentarz, nie instrukcja”. Brzmi mato romantycznie, ale dziata. Komentarz mozna zarejestrowac.

Instrukcje wykonuje sie wtedy, gdy ma sens.

Czasem krytyk ma tez swoja racje, tylko wyraza ja w okrutny sposodb. Jak zyé¢ spokojniej Na przyktad: ,Jestes
leniwy” brzmi jak diagnoza, ale pod spodem moze kry¢ sie informacja: ,Masz przeciazenie”, ,Nie masz planu”,

.Brak ci energii”. Gdy ztapiesz te rdznice, przestajesz walczy¢ z etykieta, a zaczynasz rozwigzywac problem.


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

Spokoj to nie brak emocji, tylko umiejetnos¢ prowadzenia rozmowy

Wiele os6b myli samoakceptacje z bezruchem. Tak, gdy samokrytyk milknie, pojawia sie ulga. Ale spokdj nie

oznacza, ze przestajesz czuc. Oznacza, ze emocja przestaje dyktowaé ci wszystko od razu.

Zdarza sie tez odwrotnos¢: ktos rezygnuje z samoakceptacji, bo boi sie, ze ,odpusci” i przestanie sie starac. To
zrozumiaty lek. W praktyce samoakceptacja Mozesz dowiedziec sie wiecej nie likwiduje ambicji, ona zmienia jej
paliwo. Ambicja bez akceptacji czesto jest napedzana wstydem. Ambicja z akceptacja czesciej jest napedzana

odpowiedzialnoscig i sensem. Rdznica jest subtelna, ale odczuwalna w dtugim dystansie.

Jezeli wstyd jest twoim motorem, bedziesz pchad sie za szybko, az sie wypalisz. Jesli odpowiedzialnos¢ jest twoim
motorem, bedziesz planowac tempo i robi¢ korekty. Obie formy ruchu wygladaja podobnie na poczatku, dopiero

potem ujawniaja cene.

Krok pierwszy: nazwij krytyka, a nie siebie

Pierwszy krok jest paradoksalnie fagodny, ale wymaga odwagi. Polega na tym, zeby przesta¢ mowi¢ ,ja jestem...” i

zacza¢ méwic ,moj krytyk méwi...". To prosta zmiana gramatyczna, ktora tworzy dystans.

Kiedy krytyka jest duzo, cztowiek moze nawet nie pamietaé, ze ma w sobie gtos, ktory ocenia. Po prostu jest
przekonanie. Samoopis. ,Jestem do niczego”. ,Nie nadaje sie”. ,Zawsze psuje”. Te zdania brzmia jak tozsamos¢, a

nie jak epizod.

W praktyce warto wytapac trzy elementy: zdanie, ktére pojawia sie automatycznie, sytuacje, w ktérej zwykle
wraca, oraz emocje, ktéra idzie zaraz za nim. Nie po to, by sie analizowac¢ w nieskofnczonosc¢. Po to, by zobaczy¢

wzor. Wzér daje wybor.

Ponizej jedna z metod, ktora stosuje jako ,rozgrzewke” na poczatku. Nie jest to terapia, tylko narzedzie do
wprowadzenia chwili przerwy.

® Zapisz jedno zdanie krytyka w pierwszej osobie (,Znowu wszystko spieprzytem”).

* Dopisz obok, co krytyk obiecuje (,to ma mnie uchroni¢ przed kolejng porazka").

® Zaznacz emocje w ciele (napiecie w klatce, scisk w zotadku, pustka).

® Zamien ,jestem” na ,mam mysl” lub ,moj krytyk mowi” (krétko, bez dyskus;ji).

* Wybierz mikrodziatanie wspierajace na dzis (co$ matego, realnego, wykonalnego w 10-20 minut).

Pie¢ punktow. Szes¢ do dziesieciu minut. | juz masz zmiane struktury. To nie usuwa krytyka natychmiast. Ale

zmniejsza jego monopol.

Krok drugi: rozbroj mysl, zanim zamieni sie w plan cierpienia

Drugi etap dotyczy tego, co krytyk robi z twoim zachowaniem. Czesto wcigga cie w plan cierpienia:
perfekcjonizm, unikanie, nadkompensacja. Cztowiek robi wiecej, zeby udowodni¢ wartos¢, a potem jest bardziej

zmeczony i bardziej przekonany, ze ,i tak nie zastuguje”.

Przyktad z zycia, bez udawania idealnosci: kto$ przygotowuje prezent. Krytyk méwi: ,Powinienes zna¢ to na
pamied, inaczej wyjdziesz na niekompetentnego”. Wtedy osoba traci dziehn na dopracowanie slajdéw, a w dniu
prezentacji i tak czuje stres, bo nie ma wystarczajaco czasu na oddech, sen i proste przecwiczenie odpowiedzi na

pytania. Po wszystkim pojawia sie mysl: ,Widzisz? Nie masz wartosci, nawet jak sie starasz”.


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

Samoakceptacja nie obetnie odpowiedzialnosci. Ona obcina bezsensowny rytuat. Zamiast ,musze znaé na
pamie¢” przychodzi ,zrobie wersje, ktéra jest wystarczajgco dobra i przygotuje sie do trudnych pytan w

rozsadnym zakresie".

W praktyce rozbrajanie mysli polega na trzech ruchach.

Po pierwsze, nazwij absolut: ,zawsze", ,nigdy”, ,musze”, ,nie mam prawa". Absoluty sg paliwem dla wstydu.
Po drugie, wroc do konkretu: co doktadnie poszto nie tak, jaki byt fakt, a jaki interpretacja.

Po trzecie, wybierz zdanie naprawcze. Nie brzmiace jak lukrowanie. Raczej jak notatka robocza. Na przyktad: ,Dzi$

chodzi o przygotowanie, a nie o bycie bezbtednym. Ustale zakres i potem zrobie to, co moge”.

To jest moment, w ktérym odzyskujesz sprawczosc. | sprawczosc jest jednym z najszybszych sposobow na spokd;.

Krok trzeci: oddziel ocene od potrzeby

Krytyk czesto maskuje potrzebe. Kiedy styszysz ,jestes za wolny”, pod spodem moze by¢ pragnienie uznania albo

lek przed odrzuceniem. Kiedy styszysz ,nie masz ogarniecia”, pod spodem moze by¢ zmeczenie i brak wsparcia.
Oddzielenie oceny od potrzeby jest jak wyjecie pinezki z gumy. Guma przestaje skakac i wraca do ksztattu.

Warto zadac sobie pytanie, ktore rzadko jest wygodne, ale bardzo skuteczne: ,Gdyby to byt komunikat, a nie
wyrok, to o jaka potrzebe chodzi?”. Czasem odpowiedzZ jest prosta: sen, odpoczynek, jasnos¢, kontakt z kims
zyczliwym, plan, czas na nauke. Czasem jest bardziej ztozona: poczucie bezpieczenstwa, granice, sens,

sprawiedliwosc¢.

To nie jest filozofia. To jest mapowanie.

Gdy zidentyfikujesz potrzebe, krytyk traci czes¢ mocy. Nie dlatego, ze przestajesz czu¢ emocje. Dlatego, ze

emocje majg adres. Wstyd przestaje krazy¢ jak zwierze bez klatki.

Jak ¢wiczy¢ samoakceptacje w codziennych sytuacjach

Samoakceptacja nie wymaga dramatu ani wielkiego przetomu. Najczesciej potrzebuje regularnosci, jak trening

sitowy. Mate dawki, kilka razy dziennie, bez oczekiwania cudéw.



Najprostsze momenty do ¢wiczenia to sytuacje, w ktorych krytyk zawsze wraca: po rozmowie z kim$ waznym, po

mailu, po ,nietrafionej” decyzji, po poréwnaniu sie w social mediach, po zadaniu, ktére miato by¢ fatwe.

W tych chwilach pomaga zasada, ze najpierw tworzysz przestrzen, dopiero potem analizujesz. Najpierw oddech i

zdanie dystansujace, dopiero potem ocena faktow.

Przyktad: kto$ wysyta propozycje wspdtpracy. Po godzinie dostaje odpowiedz nie taka, jakiej oczekiwat, i wiacza
sie krytyk: ,Znowu nie umiesz komunikowac”. Zamiast wchodzi¢ w role sedziego, mozna zrobi¢ krok pierwszy: ,To
jest krytyk, nie wyrok”. Krok drugi: ,Jaki jest fakt?”. Fakt to tre$¢ odpowiedzi, a nie ,moje niekompetencje”. Krok

trzeci: ,Co moge zrobic jutro?”. Moze to by¢ doprecyzowanie tematu, krotsza wiadomos¢, prosba o konkret.

Brzmi rutynowo, ale rutyna jest twoim sprzymierzencem. Wstyd nienawidzi rutyny, bo rutyna wymaga

powtarzalnych decyzji zamiast emocjonalnych zrywow.

Granice samoakceptacji, czyli kiedy nie chodzi o wyrozumiatos¢

Jest wazny punkt, o ktérym rzadko méwi sie w prostych poradach: samoakceptacja nie oznacza zgody na

wszystko. Mozesz zaakceptowac siebie i jednoczesnie zmienia¢ zachowanie, ktore szkodzi tobie albo innym.

To jest subtelne, ale kluczowe. Zaakceptowaé siebie mozna nawet wtedy, gdy twoje zachowania sg trudne.

Samoakceptacja nie jest pobtazaniem, jest odpowiedzialnoscig bez przemocy.

Przyktad: ktos odktada sprawy, a potem wpada w spirale stresu. Krytyk mowi: ,Jestes leniwy, ogarnij sie”. Tyle ze w
srodku moze by¢ lek, brak jasnych krokéw albo przecigzenie. Samoakceptacja moze oznaczac: ,Widze, co sie
dzieje. Nie katuje sie za lek. Ustalam maty, realny plan na dzi$ i wracam do dziatania”. To jest zaréwno

wspoiczucie, jak i dyscyplina, tylko bez bicia siebie.

Jezeli w twojej gtowie samoakceptacja brzmi jak rezygnacja, to zwykle dlatego, ze krytyk myli cie miedzy
tagodnoscig a brakiem dziatania. Dobre rozwigzanie jest takie: zmien ton, nie zmieniaj celu. Ton ma przestac by¢

narzedziem przemocy.

Kiedy samoakceptacja nie dziata od razu

Sa momenty, kiedy samoakceptacja po prostu ,nie wchodzi”, bo system nerwowy jest przecigzony. Wtedy zamiast
wdrazac piekne zdania, potrzebujesz najpierw regulacji. To moze byc¢ ruch, prysznic, jedzenie, sen, przerwa od

bodzcow, rozmowa.

Nie chodzi o to, by wszystko psychologizowa¢. Czasem twdj krytyk jest tak gtosny, bo masz za mato regeneracji.

Albo bo jestes w konflikcie i organizm reaguje jak na zagrozenie.

W praktyce pomaga obserwacja, czy twoje proby samoakceptacji prowadza do cho¢by minimalnej poprawy, czy

raczej do wiekszego spalenia energii. Jesli widzisz, ze pogarsza, wracasz do fundamentow.

Czasem tez problemem jest sposdb, w jaki prébujesz ,akceptowac”. Jesli prébujesz sitowo wméwic sobie, ze
Jestem sSwietny”, a w Srodku jest zto$¢ albo zal, pojawia sie rozjazd. Rozjazd zwykle konczy sie irytacjg i
wzmocnieniem krytyka. Lepsze jest podejscie realistyczne: ,Jestem w trudnym miejscu. To sie zdarza. Mam prawo

potrzebowac wsparcia”.
Oto kilka sygnatow, ze warto zmieni¢ strategie, a nie doktada¢ sobie.

* Masz wiekszg bezsennos¢ lub napiecie po éwiczeniach, zamiast zauwazy¢ odrobine ulgi.

* Krytyk zamienia sie w ,samobiczowanie”, bo prébujesz go uciszac na site.



* Kazda mysl o sobie brzmi jak ocena, nawet gdy prébujesz by¢ neutralny.

Jesdli te trzy rzeczy sa czeste, najczesciej potrzebujesz najpierw pracy nad regulacja: wiecej snu, mniej bodzcow,

krotsze dystansowanie od triggerdw, czasem wsparcie specjalisty. Samoakceptacja jest narzedziem, nie wymadwka.

Jak budowac¢ trwata zmiane, a nie tylko dobry nastroj

Najbardziej trwata samoakceptacja pojawia sie wtedy, gdy przestajesz szukac ,idealnego momentu”, w ktorym
bedziesz czu¢ spokdj. Spokdj rzadko przychodzi na zaproszenie. Czesciej przychodzi, gdy zaczynasz powtarzaé

dziatania, ktore z czasem zmieniaja relacje z myslami.

Warto wiec mysle¢ o tym jak o uczeniu sie nowego zachowania. Tak jak uczysz sie jazdy samochodem. Na
poczatku korekty sa czeste. Potem kierownica wchodzi w rece. Po drodze nie kazda jazda bedzie réwna, ale

system staje sie mniej nerwowy.

W praktyce to oznacza dwie rzeczy. Pierwsza: obserwuj, co dziata cho¢by w 10 procentach. Druga: pilnuj

regularnosci, nie intensywnosci.

Na przyktad: jesli najlepiej reagujesz na krotkie zdanie dystansujace, nie rob z tego wielkich analiz. Zdanie ma by¢
jak gasnica, szybka i skuteczna. Jesli najlepiej dziatajg ci konkretne mikrokroki, przygotuj sobie zawsze jedna

wersje planu ,na dzi$” na 15-20 minut.

Taka ,gotowosc” dziata w stresie, bo stres zabiera zasoby na kreatywne wymyslanie.

Relacja z soba jako projekt na lata, nie na tydzien

Jest kuszace, by potraktowa¢ samoakceptacje jako jednorazowa zmiane. ,Ogarne to, poczuje spokdj i bedzie po
problemie”. W rzeczywistosci to proces. W moim doswiadczeniu najlepsze efekty przynosi podejscie, ktére

zaktada, ze krytyk wraca, ale staje sie przewidywalny. Przewidywalnosc¢ to kolejny typ kontroli.

Kiedy krytyk wraca, pojawia sie tez okazja do treningu. To nie zawsze przyjemne. Czasem wraca w momencie,
kiedy nie masz energii. Wtedy mozesz zrobi¢ wersje ,minimum”. Nie idealne ¢wiczenie, tylko minimalny ruch:

jedno zdanie dystansujace, jedna potrzeba, jeden mikrokrok.

Z czasem zaczynasz zauwazal co$ waznego: samoakceptacja nie polega na tym, ze krytyk zniknie na zawsze.

Polega na tym, ze masz z nim lepsza relacje. A relacja jest elastyczna. To daje spokdj, nawet gdy zycie jest trudne.

Praktyka na dzis: krétki protokét po trudnym zdarzeniu

Jesli chcesz to wcieli¢ od razu, wybierz sytuacje z ostatnich 24 godzin, ktéra uruchomita krytyke. Niech to bedzie

mate zdarzenie, nawet mail, opdznienie, nieporozumienie.
W ciszy zrob trzy kroki w tej kolejnosci:
Najpierw zapisz w jednym zdaniu, co powiedziat krytyk. Nie oceniaj, po prostu zanotuj tres¢.

Potem dopisz jedng potrzebe, ktéra prawdopodobnie stata za oceng. Moze to by¢ uznanie, przewidywalnos¢,

bezpieczenstwo, odpoczynek, jasne zasady.

Na koniec wybierz mikrodziatanie, ktore wspiera te potrzebe w realiach dnia. Jesli potrzebga jest jasno$¢, moze to
by¢ doprecyzowanie. Jesli potrzeba jest odpoczynek, moze to byé przerwa bez telefonu. Jesli potrzeba jest

uznanie, moze to by¢ prosba o informacje zwrotna albo mata rozmowa, w ktdrej nie udajesz, ze ,wszystko jest
ok”.



Ten protokét dziata, bo przenosi cie z poziomu tozsamosci (,jestem...”) na poziom zdarzen i decyzji (,co teraz

zrobie”). A decyzja, nawet mata, jest przeciwienstwem bezsilnosci.

Ostateczna zmiana: od bycia ocenianym do bycia w relacji

Samoakceptacja krok po kroku jest w gruncie rzeczy zmiang relacji. Z relacji opartej na ocenie, ktéra ma cie
napedza¢, na relacje oparta na trosce, ktéra ma cie prowadzi¢. Krytyk moze zostaé. Czesto zostaje jako stary
nawyk. Tylko przestajesz dawac¢ mu ster.

Kiedy to sie dzieje, w twoim zyciu rosnie co$, co tatwo nazwad spokoju. Nie dlatego, ze Swiat robi sie tagodny.
Dlatego, ze twdj wewnetrzny jezyk przestaje by¢ wrogi. Przestajesz walczyé z myslami i zaczynasz z nimi
pracowac. To subtelna praca, ale jej efekty sg bardzo konkretne: wiecej energii na dziatania, mnigj czasu na wstyd,

lepsze granice, wieksza wytrzymatos¢ w trudnych momentach.

Jesli masz za sobg dtugie zmagania z samym sobg, potraktuj ten proces jak nauke, nie jak test. Nie musisz od razu
sta¢ sie kim$ innym. Wystarczy, ze dzisiaj zrobisz jedng przerwe miedzy mysla a reakcja. Potem kolejna. Spokdj nie

pojawia sie jako nagroda. Pojawia sie jako skutek uboczny systematycznej zyczliwosci w dziataniu.



