Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Jak uciszyc¢
wewnetrznego

krytyka

Jak przestac sobie dowalac, odzyskac¢ spokdj
i zaczac¢ dziatac bez ciggtego oceniania siebie

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go
rozwiazac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Stoisz przed lustrem. Wyglgdasz catkiem normalnie. Wtosy
mniej wiecej wspotpracujg, ubranie nie zawiera plamy po
kawie, a twarz nie sugeruje, ze noc spedzites negocjujgc
pokdj na Bliskim Wschodzie. Przez krotkg chwile wszystko
jest w porzadku. | wtedy odzywa sie gtos: ,Mogtes wygladac
lepiej”. Patrzysz jeszcze raz. Rzeczywiscie. Nagle nos jest
dziwny, oczy zmeczone, brzuch podejrzany, a koszulka
najwyrazniej zostata zaprojektowana przez kogos, kto miat do
ciebie osobisty uraz.

Witamy w porannym wydaniu programu ,Co dzisiaj jest z
tobg nie tak?".

Prowadzgcy mieszka w twojej gtowie. Nie bierze urlopu.
Nie potrzebuje kawy. | ma imponujgcg zdolnos¢ znalezienia
problemu nawet wtedy, gdy sytuacja wyglada catkiem
przyzwoicie.

Wewnetrzny krytyk potrafi pracowaé przez catg dobe.
Popetnisz btad w pracy? ,Oczywiscie. Bo sie nie nadajesz”.
Powiesz co$ niezrecznego na spotkaniu? ,Swietnie. Teraz
wszyscy beda to pamigta¢ do emerytury”. Ktos$ nie odpowie
na wiadomosc przez dwie godziny? ,Pewnie go zirytowates".
Dostaniesz pochwate? Spokojnie, krytyk poradzi sobie
rowniez z tym. ,Mowig tak tylko z grzecznosci”. To naprawde
wszechstronny pracownik. Gdyby rownie intensywnie
zajmowat sie podatkami, przynajmniej bytby z niego jakis
pozytek.

Najbardziej podstepne jest jednak to, ze ten gtos czesto
brzmi jak ty. Nie pojawia sie z teatralnym smiechem
ztoczyncy i nie mowi: ,Dzien dobry, jestem nieracjonalng
interpretacjg rzeczywistosci”. Mowi twoim jezykiem.



Postuguje sie twoimi wspomnieniami. Zna twoje stabe punkty,
stare porazki i doktadng lokalizacje kazdego zdania, ktérego
wolatby$ nigdy nie wypowiedziec. Dlatego tatwo pomyli¢ jego
komentarze z faktami.

Jestem beznadziejny" brzmi jak fakt.

Nie jest.

To zdanie.

| wtasnie od tego rozréznienia zaczyna sig cata zabawa.

Problem z wewnetrznym krytykiem nie polega na tym, ze
czasami zauwazasz wiasne btedy. To akurat catkiem
przydatna funkcja. Cztowiek, ktéry nigdy nie uwaza, ze zrobit
cos$ Zle, nie osiggnat oswiecenia. By¢ moze po prostu jest
koszmarem podczas rodzinnych swigt. Zdrowa autorefleksja
mowi: ,Ta prezentacja byta chaotyczna. Nastepnym razem
przygotuje prostszy plan”. Wewnetrzny krytyk méwi: ,Ta
prezentacja byta chaotyczna, poniewaz jestes chaotyczny,
niekompetentny i prawdopodobnie za kilka miesigecy
bedziesz mieszkac¢ pod mostem”.

Dwa slajdy poszty Zle.
Mozg uruchomit analize bezdomnosci.
To jest wtasnie skala, z ktérg bedziemy tu pracowac.

Wewnetrzny krytyk ma szczegolny talent do zamieniania
pojedynczego zdarzenia w ocene catego cztowieka. Nie
zrobites treningu, wiec jestes leniwy. Odtozytes zadanie, wiec
nie masz charakteru. Zjadtes cos, czego ,nie powinienes”,
wiec nie masz silnej woli. Nie wiedziates, co powiedzie¢
podczas rozmowy, wiec jeste$ nudny. Jeden wieczér, jeden
btad, jedna niezreczna sytuacja i nhagle odbywa sie
posiedzenie komisji do spraw twojej catkowitej zyciowej
nieprzydatnosci.



Komisja jest surowa.
Materiat dowodowy obejmuje wydarzenia od 1998 roku.

Mozliwe, ze probowates juz z tym walczy¢é. By¢ moze
mowites$ sobie, ze od dzisiaj bedziesz mysle¢ pozytywnie. To
brzmi pieknie. Niestety po trzech godzinach popetniasz
drobny btad, a pozytywne myslenie wychodzi tylnym
wyjsciem, zostawiajgc kartke: ,Powodzenia”. Innym
popularnym sposobem jest proba catkowitego wytgczenia
negatywnych mysli. ,Nie bede sie krytykowat". Swietnie.
Sprébuj teraz przez minute nie mysle¢ o pingwinie jadgcym
na hulajnodze.

Juz jedzie.

Mozg nie dziata jak pilot do telewizora. Nie ma przycisku
MUTE, ktérym  wytgczysz  wszystkie nieprzyjemne
komentarze. Im bardziej probujesz pewnej mysli nie mie¢, tym
bardziej zaczynasz sprawdzac¢, czy przypadkiem jej nie
masz. To troche jak zaglgdanie co trzy minuty do lodéwki,
zeby sprawdzi¢, czy pojawito sie w niej cos nowego. Nie
pojawito sie. Nadal jest musztarda, pot cytryny i Swiatto.

Dlatego ta ksigzka nie bedzie uczyta cig, jak juz nigdy nie
pomysle¢ o sobie niczego krytycznego. To bytby cel rownie
realistyczny jak postanowienie, ze od przysztego wtorku
nigdy wigcej nie zirytuje cie cztowiek blokujgcy caty
chodnik, poniewaz wtasnie prowadzi bardzo wazng rozmowe
telefoniczng. Krytyczne mysli beda sie pojawia¢. Chodzi o
cos$ znacznie bardziej uzytecznego: zebys przestat traktowac
kazda z nich jak wyrok Sgdu Najwyzszego.

MysIl moze sie pojawic.
Nie musisz od razu podpisywac protokotu.

Nauczysz sie rozpoznawa¢ moment, w ktérym zwykta
refleksja zmienia sie w wewnetrzny atak. Zobaczysz,
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dlaczego krytyk jest szczegolnie aktywny po btedach,
poréwnywaniu sie z innymi, odrzuceniu, zmeczeniu albo
wejsciu na Instagram ,tylko na chwile". Nauczysz sig
oddziela¢ konkretne zachowanie od oceny wtasnej wartosci,
odpowiada¢ na automatyczne oskarzenia i podejmowac
dziatanie nawet wtedy, gdy w gtowie trwa wtasnie
konferencja pod tytutem ,Dlaczego na pewno sobie nie
poradzisz”.

Bo wazna rzecz: uciszenie wewnetrznego krytyka nie
oznacza przekonywania siebie, ze jestes genialny we
wszystkim. Nie jestes. Ja tez nie jestem. Nikt nie jest. Istniejg
ludzie, ktorzy potrafig jednoczesnie prowadzi¢ firme, piec
wtasny chleb i przebiec pétmaraton przed $niadaniem, ale
prawdopodobnie oni rowniez majg szuflade, ktérej bojg sie
otworzyc¢. Celem nie jest stworzenie sobie w gtowie dziatu
propagandy.

Chodzi o uczciwosc.
Tylko bez przemocy psychicznej wobec samego siebie.

Mozesz powiedzie¢: ,Zrobitem to Zle", bez dodawania:
.wiec jestem beznadziejny”. Mozesz zauwazyc, ze ktos jest
od ciebie lepszy w konkretnej rzeczy, bez rozpoczynania
trzydniowego festiwalu poréwnan. Mozesz dostac krytyczng
uwage i zastanowi¢ sig, czy jest w niej co$ przydatnego,
zamiast natychmiast przenosi¢ sie mentalnie do chatki w
lesie, gdzie nikt juz nigdy nie oceni twojego Excela.

To nie jest pobtazanie sobie.
To jest precyzja.

Jesli spdznites sig trzy razy, problemem jest spdznianie
sie. Nie ,twoja fatalna osobowos$c¢”. Jesli nie przygotowates
sie do rozmowy, rozwigzaniem jest lepsze przygotowanie.
Nie pot godziny mentalnego biczowania sie pod prysznicem.
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Krytyka, ktora nie prowadzi do konkretnego dziatania, bardzo
szybko przestaje by¢ informacjg zwrotng i zaczyna byc¢
zwyktym hatasem.

A hatas mozna ograniczy¢.

Nie przez afirmacje wypowiadane do lustra o szostej rano.
Nie przez udawanie, ze wszystko w tobie jest idealne. Nie
przez zaklejanie mieszkania karteczkami z napisem ,JESTES
ZWYCIEZCA", az listonosz zacznie sig niepokoic.

Bedziemy robi¢ co$ mniej widowiskowego.
Za to znacznie bardziej uzytecznego.

Bedziemy tapac konkretne zdania, ktére pojawiajg sie w
gtowie. Sprawdzac, co wtasciwie oznaczajg. Oddziela¢ fakt
od interpretacji. Zmienia¢ jezyk, ktérego uzywasz wobec
siebie. Przestawac prowadzi¢ proces sgdowy za kazdy btad.
Uczy¢ sie reagowac¢ na porazke tak, zeby wyciggnac z niej
informacje, a nie przygotowywac¢ trzytomowa biografie
wiasnych niedoskonatosci.

Bedziemy tez sprawdzac, kiedy krytyk ma racje.
Bo czasami ma.

Jedli od dwéch miesiecy ignorujesz wazng sprawe,
problemem niekoniecznie jest ,zbyt surowy wewnetrzny
gtos”. ByC moze rzeczywiscie trzeba wreszcie wykonacé
telefon. Tylko istnieje ogromna roznica miedzy: ,Musze to
zatatwi¢" a ,Jestem idiotg, ze jeszcze tego nie zrobitem”.
Pierwsze zdanie moze prowadzi¢ do dziatania. Drugie
najczesciej prowadzi do stresu, unikania i kolejnych dwoch
dni patrzenia na ikone telefonu jak na urzadzenie detonujgce
bombe.

W tej ksigzce nie bedziemy probowac zrobi¢ z ciebie
cztowieka, ktory zawsze czuje sie swietnie. Chcemy czegos



bardziej realistycznego: zebys$ umiat Zle sie poczu¢, popetni¢
btad, ustyszeé krytyke, przegraé, zawali¢, porownac sie z
kims$ i mimo tego nie urzadzac sobie wewnegtrznej egzekuciji.

To wystarczy.
Naprawde.

Twoj krytyk prawdopodobnie wtasnie chciatby dodag, ze
powinienes robic to idealnie.

Spokojnie.

Do niego jeszcze wrécimy.



Rozdziat 1- Ten gtos nie jest tobg

Wyobraz sobie, ze konczysz wazne zadanie. Wysytasz
maila, prezentacje, oferte albo dokument i przez jakie$
czterdziesci sekund czujesz nawet umiarkowane
zadowolenie. Nie euforie. Nie otwierasz szampana. Po prostu
myslisz: ,Dobra. Zrobione".

Potem zauwazasz literowke.
Jedna.

Nie zmienia sensu zdania. Nie obraza Kklienta. Nie
powoduje upadku firmy. Zwykte ,w" zamiast ,we".

| zaczyna sie.

~Jak mogtem tego nie zauwazyc?"

,Zawsze cos przeocze."”

Lleraz pomysla, ze jestem nieprofesjonalny.”

.Moze rzeczywiscie nie nadaje sie do takich rzeczy."”
Mineto pot minuty.

Literbwka  awansowata na ocene  kompetencji
zawodowych.

To jedna z najwazniejszych rzeczy do zrozumienia na
poczatku pracy z wewnetrznym krytykiem: to, ze jakas mysl
pojawia sie w twojej gtowie, nie oznacza, ze jest prawda.

Brzmi banalnie.
Tyle ze w praktyce zachowujemy sie dokfadnie odwrotnie.

Kiedy telefon pokazuje komunikat ,Brak potgczenia z
internetem”, nie zaktadasz automatycznie, ze internet
przestat istnie¢ na catej planecie. Sprawdzasz Wi-Fi.
Restartujesz router. Patrzysz, czy problem dotyczy tylko
twojego urzadzenia. Jesli natomiast gtowa wyswietla
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komunikat , Jestes beznadziejny”, czesto przyjmujesz go bez
zadnej diagnostyki.

Router dostaje wiecej sprawiedliwosci niz ty.

Wewnetrzny krytyk nie jest osobnym cztowiekiem
siedzagcym gdzies za twoim lewym uchem. To skrotowa
nazwa dla pewnego rodzaju automatycznych mysli, ocen i
interpretacji. Cze$¢ z nich powstata na podstawie
wczesniejszych doswiadczen, czes¢ zostata wyuczona,
czes¢ wynika z potrzeby unikania btedow albo odrzucenia, a
czes¢ pojawia sie dlatego, ze mozg lubi przewidywac
zagrozenia.

Nie musisz jednak znac catej historii swojego zycia, zeby
zaczgc¢ z tym pracowac.

Na poczatek wystarczy jedno rozréznienie.

Mysl to nie fakt.

Jesli myslisz:

+Na pewno zle wypadtem na spotkaniu”

faktem jest to, ze masz takg mysl.

Faktem nie jest jeszcze to, ze rzeczywiscie zle wypadtes.

Ta roznica wyglagda na kosmetyczng, dopodki nie
zobaczysz, jak czesto twoj krytyk jg ignoruje.

Ktos$ podczas rozmowy byt mato entuzjastyczny.

Krytyk: ,Nudzisz go".

Szef odpisat tylko ,OK".

Krytyk: ,Jest niezadowolony”.

Znajomy odwotat spotkanie.

Krytyk: ,Nie chce sie z tobg widziec".

Opublikowates$ cos$ i reakcja byta stabsza niz oczekiwates.
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