Sa dni, kiedy w lustrze widzisz nie twarz, tylko projekt. Jeszcze nie gotowy, jeszcze nie dopracowany, jeszcze nie
.na ocene z zycia". | wtedy pojawia sie pokusa, zeby mitos¢ do siebie odtozy¢ na pdzniej. Kiedy schudne, kiedy
zarobie wiecej, kiedy w koncu ogarne porzadek, kiedy przestane sie spinac¢. Ten mechanizm brzmi sensownie,

dopdki nie zorientujesz sie, ze ,kiedys” zamienia sie w state odraczanie wszystkiego.

Realizm zaczyna sie wtedy, gdy przestajesz traktowac siebie jak produkt z terminem premiery. Zaczynasz widzie¢,

Ze jestes osoba w procesie, nie wersjg koncowa. | wtasnie dlatego warto kochac siebie ,w wersji beta”.

To nie jest hasto o pobtazaniu. To jest podejscie do zycia, w ktérym nie musisz udawac, ze juz wygratas. Mozesz
by¢ w srodku pracy, w srodku nauki, w srodku leczenia ran albo w srodku zmudnego uczenia sie granic. Beta nie

oznacza ,zle". Beta oznacza ,dziata, tylko jest w przebudowie”.

Dlaczego ludzie tak tatwo uzalezniaja mitos¢ od warunkow

W praktyce mitos¢ do siebie bywa negocjacja. W gtowie pojawia sie umowa: ja ci daje szacunek, ale tylko jesli
spetnisz warunki. Najczesciej te warunki nie s3 nawet wypowiadane na gtos, tylko dziataja jak niewidzialne

recenzje.

Widziatam to u siebie i u innych w bardzo konkretnych momentach. Na przyktad po nieudanym spotkaniu.
Wystarczy jedno zdanie powiedziane nerwowo, jedna decyzja podjeta w pospiechu, jedna chwila, w ktdrej nie
dowioztas rozmowy. | zamiast potraktowa¢ to jak dane, ktére mozna przeanalizowaé, pojawia sie kara: ,Skoro to

poszto tak, to ja jestem do niczego”.

(NIE)

ISTNIEJE

(URBANIAK

\FIZJOTRENER

Tylko ze to jest fatszywa logika. Nieudane spotkanie nie dowodzi bezwartosciowosci, tylko tego, ze cztowiek ma
ograniczenia i emocje. Kazda osoba ma dni gorsze, stabsza pamie¢, nizszg energie, gorszg zdolnos¢ wgladu.

Realizm méwi: to normalne. Uczciwo$é wobec siebie méwi: to tez mozna przepracowad.

Jesdli jednak odmawiasz sobie szacunku do czasu poprawy, zamieniasz proces w egzamin. A egzamin przewaznie
uruchamia obrone. Cztowiek staje sie mniej kreatywny, mniej elastyczny, czesciej probuje ,wyglada¢ dobrze”,

zamiast faktycznie pracowad.

Mitos¢ ,w wersji beta” odwraca zalezno$¢. Najpierw przyjmujesz, ze jestes petna osobg nawet wtedy, gdy nie

jestes jeszcze perfekcyjna. Dopiero potem wymyslasz, co w tej petnosci zmienié.



Beta jako narzedzie, nie wymowka

Samo stowo ,beta” bywa wygodne, bo brzmi nowoczesnie. W gruncie rzeczy chodzi o co$ starszego: o trzymanie

sie prawdy, ze jeste$ w ruchu.

Wersja beta ma swoje cechy. Dziata w pewnych sytuacjach, w innych jeszcze nie. Ma btedy, ma braki, czasem
wymaga poprawek, ale nie jest Smietnikiem. Co wazne, beta ma $ciezke iteracji. Nie jest loterig, w ktdrej raz na

jakis czas kto$ taskawie uzna cie za gotowa. Jest praca: testujesz, poprawiasz, uczysz sie na sprzezeniu zwrotnym.
Kiedy przenosisz to na relacje ze sobg, zaczynasz zadawa¢ inne pytania niz ,czy jestem wystarczajaca?"”.

Zamiast tego pytasz: ,co dzi$ zadziatato?”, ,co mi nie stuzy?”, ,jak moge nastepnym razem zmniejszy¢ ryzyko, ze
znowu wpadne w ten sam schemat?”. To sg pytania, ktére budujg sprawczos¢. W pordédwnaniu do nich oceny typu
Jestem do niczego” sg jak zamkniete drzwi. Mozesz je obali¢, krzycze¢, wali¢ piescig, ale i tak nie otwieraja sie od

sity woli.

Kochat¢ siebie ,w wersji beta” znaczy wiec kochac siebie jako system, ktory sie rozwija. | jednoczesnie nie chowac
gtowy w piasek. Realizm to nie miekkos¢. Realizm to klarownos¢.

Nie twierdze, ze to zawsze jest tatwe. Bywa, ze po dtugim okresie samokrytyki mito$¢ do siebie czuje sie jak obcy
nawyk. Pierwsze préby przypominaja ¢wiczenia na sitowni: drzy, boli, wyglada nieporadnie. Potrzeba kilku

tygodni, czasem kilku miesiecy, zeby twoja gtowa uznata to za ,normalne”.

Jesli jestes osobg, ktora dtugo zyta wedtug standardu ,zastuguje dopiero po poprawie”, twoje pierwsze
doswiadczenie beta bedzie takie, ze bedziesz testowac. To znaczy: sprawdzisz, czy mozesz przestaé karcic sie

myslami, ktére dotad byty jak codzienny rachunek bankowy.

Jak realizm chroni przed dwiema putapkami naraz
W psychice sa dwie skrajnosci, ktére maja zaskakujgco podobny efekt uboczny.

Pierwsza to zanizanie siebie. Mowisz: ,nie nadaje sie”, ,nie ogarniam”, ,jestem gorsza”. Ta narracja daje ulge na
chwile, bo zwalnia z ryzyka. Jesli uznasz, ze i tak nie dasz rady, to nie musisz podejmowac wysitku i mierzy¢ sie z

ewentualng porazka. Jednoczesnie ptacisz cene: twoje mozliwosci kurcza sie szybciej, niz to wynika z faktéw.

Druga putapka to zawyzanie siebie. Mowisz: ,jestem wspaniata, nigdy nie popetniam btedéw”, ,inni przesadzaja”.
To czasem jest maska dla wstydu i leku przed byciem zwyczajnym. Jesli nie mozesz sie przyzna¢ do niepewnosci,

trudno ci prosi¢ o pomoc, trudno ci zmieni¢ strategie, trudno ci przyjac krytyke bez wojny wewnetrzne;j.

Realizm jest trzecig droga. Nie unika btedow i nie buduje mitu. Realizm mowi: ,Tak, to jest moja czes¢. Tak, to jest

moja odpowiedzialnos¢. | tak, moge sie poprawi¢, ale nie zaczynam od pogardy”.

W praktyce realizm brzmi jak zdanie, ktére mozesz powiedzie¢ bez tamania sie w potowie. Na przyktad zamiast
Jestem beznadziejna” moéwisz: ,w tej sytuacji zareagowatam zbyt ostro, nastepnym razem sprobuje inaczej”. To

jest ten sam cztowiek, ta sama historia, ale inne zakohczenie.

Co sie realnie zmienia, gdy przestajesz kochac siebie tylko za wyniki

Pewien wieczor, o ktérym mysle do dzis, miat bardzo prozaiczny charakter. Siedziatam nad planem tygodnia i w
gtowie miatam liste rzeczy do zrobienia, kazda z dopiskiem ,bo jak nie, to...". Zabrakto mi jednej rzeczy, drobnej,
nawet niewidocznej dla innych. Zamiast potraktowac to jak btad planowania, odpalitam ostrg ocene: ze jestem

nieogarnieta, ze nie dowoze, ze nie zastuguje na odpoczynek.



Wtedy ztapatam sie na czyms: ta kara wcale nie przyspieszata. Ona tylko zabierata energie. Jakby mdj wewnetrzny

krytyk prébowat motywowac strachem, a strach dziatat jak ciezarowka w miescie, zamiast da¢ mi zwinnosc.

Kiedy w kolejnym tygodniu sprébowatam innego podejscia, nie zrobitam nagle wszystkiego perfekcyjnie. Ale
przestatam traci¢ po drodze paliwo. Zamiast kreci¢ sie w kotowrotku wstydu, zaplanowatam mate poprawki: jeden
blok pracy, jedna rzecz na jutro, jedno zdanie wyjasniajace, dlaczego cos sie nie udato.

| dopiero wtedy zauwazytam, ze mito$¢ ,w wersji beta” ma efekt uboczny, ktéry jest bardzo praktyczny. Ona

odblokowuje myslenie.
Krytyka typu ,jestes gorsza” nie pomaga analizie. Krytyka ,co dzi$ mozna zrobic inaczej” juz tak.

W mojej pracy z ludzmi widze podobny wzér. Kiedy ktos jest w stanie przyznac¢: ,tak, mam ograniczenia”, ale
jednoczesnie ,nie oznacza to, ze jestem ztym cztowiekiem”, szybciej dochodzi do konkretnych korekt.

Najtrudniejsze zmiany czesto zaczynaja sie od tego, ze przestajesz walczy¢ z sama soba.

To nie jest sentymentalne. To jest oszczednos¢ energii nerwowej.

Kiedy beta sie nie sprawdza i trzeba wtaczy¢ hamulce

Jest jedno ryzyko, o ktérym warto powiedzie¢ wprost. ,Mito$¢ w wersji beta” nie moze sta¢ sie sposobem na
unikanie konsekwencji. Jesli twoje granice sg famane, twoje zdrowie jest niszczone, a ty mowisz ,jestem tylko w
wersji beta, wiec mam tolerowac wszystko”, to nie jest realizm, tylko kapitulacja.

Beta ma swoje zasady: jestes w procesie, ale nie wszystko jest dozwolone. Nie wszystko ,jakos sie utozy”. Czasem
utozenie $wiata wymaga decyzji. Czasem wymaga dystansu. Czasem wymaga wsparcia specjalisty albo rozmowy z

kims, kto ma kompetencje, a nie tylko dobre intencje.

Przyktadowo, jesli kto$ regularnie nie sypia z powodu leku i méwi sobie ,kocha¢ siebie beta” zamiast zadbac o
sen, to brzmi jak wzniostos¢, ale bywa ucieczkg. W takich sytuacjach beta powinna by¢ poczatkiem, nie koncem:

Jestem w procesie, wiec szukam rozwigzan, a nie udaje, ze wszystko jest w porzadku”.

Podobnie, jesli w relacji z kims$ jestes ,za bardzo wyrozumiata” i z czasem zaczynasz zatracac siebie. Wtedy realizm
polega na tym, ze mito$¢ nie znosi twojej odpowiedzialnosci. Mitos¢ pomaga ci zobaczy¢, co jest nie tak, i

zareagowac.

Realizm jest wiec aktywny, Jak zyc spokojniej nie bierny.

Jak rozpoznac, ze potrzebujesz wiekszej dozy beta, a nie kolejne;j
dawki samokrytyki

Czasem cztowiek myli niepewnos¢ z prawda o swojej wartosci. Wtedy samokrytyka przybiera ton racjonalny.
Mowisz ,to przeciez obiektywne”. Tyle ze obiektywne jest raczej to, co da sie sprawdzi¢ i poprawi¢, a nie to, co

jest wyrokiem.

Jesli utknetas w petli, ktéra brzmi jak przysiega, a konczy sie brakiem dziatania, to znak, ze mitos¢ beta moze ci
pomdc wrécié do sprawczosci. Zeby to rozwingé bez zgadywania, podam kilka typowych sygnatow. To nie

diagnoza, raczej mapa terenowa.

* Oceniam siebie, zanim w ogdle zbiore dane z sytuacji.
* Mysle ,jesli sie nie uda, to dowdd, ze nie mam prawa probowac”.

® Po porazce nie planuje zmian, tylko wracam do tej samej historii w gtowie.


http://edition.cnn.com/search/?text=Jak%20%C5%BCy%C4%87%20spokojniej

® Odpoczynek traktuje jak nagrode dopiero po spetnieniu wysokiego progu.

Jesli rozpoznajesz u siebie kilka punktow, to prawdopodobnie problemem nie jest brak motywacji, tylko strategia.

Samokrytyka bywa jak zimny prysznic, ktéry ma ,obudzi¢”, ale czesto konczy sie spieciem i rozsypaniem.

Mito$¢ beta nie zabiera ci odpowiedzialnosci. Ona zabiera ci wstyd jako paliwo.

Co konkretnie robi¢, gdy chcesz kochac siebie bez udawania

W teorii to brzmi prosto. W praktyce chodzi o drobne decyzje w momentach, ktore wczesniej byty autopilotem.
W moim odczuciu najwieksza zmiana dzieje sie wtedy, gdy wprowadzasz krétka przerwe miedzy bodzcem a

reakcja.

Kiedy pojawia sie mysl ,jestem staba”, zamiast od razu jej wykonywa¢, zadajesz sobie dwa pytania: ,czy to jest
fakt, czy ocena?” oraz ,co bym zrobita dla kogos, kogo naprawde lubie, gdyby byt w tej sytuacji?”. Brzmi znajomo,

ale rdznica polega na tym, ze nie prosisz sie o natychmiastowe ciepto. Prosisz o przyzwoitos¢ wobec siebie.

Pomysl o tym jak o minimalnej formie wsparcia. Nie musisz kochac¢ siebie na 100 procent. Wystarczy 10. 20.

Reszta przychodzi z praktyka i z zobaczeniem, ze dziata.
Dla porzadku podam kilka mikropraktyk, ktdre sprawdzaja sie w codziennosci, bo sg proste i maja mierzalny rytm.

® Zapisz jedna rzecz, ktora poszta dobrze w danym dniu, nawet jesli jest mata.
* Nazwij emocje bez oceny, na przyktad ,jest mi wstyd”, nie ,jestem wstydem”.
® Zréb jedna korekte planu na jutro, zamiast odktadad caty tydzien.
¢ Jedli wchodzisz w petle mysli, przerwij ja dziataniem trwajacym 5 do 10 minut.
To nie jest magiczna recepta. W niektdrych okresach, na przyktad przy chronicznym przecigzeniu albo po dtugo

trwajacym stresie, potrzeba tez regeneracji, czasem wsparcia terapeutycznego. Jednak nawet wtedy zmiana

sposobu traktowania siebie robi roznice, bo redukuje dodatkowa warstwe cierpienia.

Najczestsza przeszkoda? Che¢, zeby od razu poczué mitos¢ w petnej wersji. Tymczasem beta nie jest uczuciem.

Beta to decyzja o tym, jak z tobg rozmawiac i jak na ciebie oddziatywac.

Granice w relacji z sama soba: kochag¢, ale nie negocjowa¢é krzywdy

Sa ludzie, ktorzy mylag mitos$¢ do siebie z brakiem granic. Wtedy ,beta” staje sie wygodna wymodwka, zeby znosic

to, co rani.

W mojej perspektywie granice sg czescig mitosci, szczegolnie gdy moéwimy o realistycznym podejsciu. Granica

moéwi: ,widze cie”, ale tez ,nie zgodze sie na warunki, ktére mnie niszcza".

Granice maja tez forme w gtowie. Kiedy jestes w trybie samokrytyki, tworza sie fatszywe warunki: ,musisz by¢

idealna”, ,nie mozesz miec stabszego dnia”, ,jesli zawiedziesz, zastugujesz na kare".

Mito$¢ beta rozbraja te warunki. Zamienia je na bardziej ludzkie zasady: ,mam prawo do niedoskonatosci”, ,mam

prawo sie poprawiac”, ,mam prawo szukaé wsparcia”.

To wida¢ w decyzjach. Ktos, kto kocha siebie beta, nie musi brac¢ na siebie wszystkiego. Ktos, kto kocha siebie

beta, potrafi powiedzie¢ ,nie” bez ttumaczenia sie jak sad.

Co ciekawe, takie ,nie” czesto staje sie mniej dramatyczne. Nie dlatego, ze przestajesz czu¢ lek, tylko dlatego, ze

lek nie dostaje roli dyrygenta. Ty nadal czujesz, ale nie rzadzisz sie wyrokiem.



Rzeczy, ktore beta pomaga przetrwad, nawet jesli nie masz sity

Sa momenty, w ktérych nie da sie ,naprawi¢ wszystkiego”. Mozesz by¢ w zatobie, mozesz byé w okresie

przecigzenia, mozesz miec za soba kilka tygodni, w ktorych $pisz mniej niz bys chciata.

Beta nie obiecuje, ze bedzie lepiej od jutra. Ona obiecuje co$ skromniejszego, ale realnego: ze nie dotozysz sobie

kolejnego ciezaru.

To jest wazne, bo czesc cierpienia bierze sie z kumulacji. Czasem realny problem jest tylko jeden, ale doktadasz do
niego drugi, trzeci i czwarty: wstyd, zal, zto$¢ na siebie, poczucie winy. Wtedy cztowiek moze nawet nie wiedzie¢,

co jest sednem, a co tylko reakcjg na sedno.

Kiedy zaczynasz kochal siebie beta, mozesz zatrzymac te spirale. Nie dlatego, ze ignorujesz problem, tylko

dlatego, ze problem nie staje sie twojag tozsamoscia.
,Jest mi trudno” to zdanie o sytuacji. ,Jestem staba” to zdanie o tozsamosci. Wystarczy przesunac akcent.

To proste, a jednoczesnie potrafi zmieni¢ caty dzieh.

Jak to sie przektada na relacje z innymi

Relacje to lustro, ale tez poligon. Jesli ty sama traktujesz siebie z pogarda, tatwo tez negocjujesz pogarde w
innych obszarach. Zdarza sie, ze cztowiek przyzwyczaja sie do niewyraznych sygnatéw. Mate upokorzenia,
bagatelizowanie potrzeb, ,zarty”, ktére rania, i ta cicha zgoda, ze ,tak juz jest".

Mito$¢ beta nie czyni cie bezwolna. Ona daje ci narzedzia do rozpoznania, kiedy co$ przestaje by¢ do zniesienia.

W mojej pamieci sa rozmowy, w ktorych ktos powiedziat: ,ja wiem, ze on ma swoje problemy”. Tylko ze w tym
zdaniu kryta sie ucieczka od odpowiedzialnosci. Bo jesli twoje ,wiem"” konczy sie na tolerowaniu krzywdy, to nie

jest empatia. To jest rezygnacja.

Kiedy jestes bardziej realistyczna wobec siebie, trudniej ci sie oszukiwac. Nie musisz przesta¢ rozumie¢ cudzych

probleméw. Mozesz rozdzieli¢: rozumiem, ale nie zgadzam sie na schemat.

A potem pojawia sie kolejna zmiana: mniej bronienia sie, wiecej komunikacji. Nie ,btagam, nie zostawiaj”, tylko

,to mnie rani, jesli to wroci, zrobie X". To daje w relacji przewidywalnos$¢ i bezpieczenstwo, takze dla ciebie.

Beta a ambicja: jak nie zabrac sobie drogi do poprawy

Jedno z najtrudniejszych pytan brzmi: ,czy to nie zabierze mi ambicji?”. Bo jesli nie jestem w trybie karania, to

skad wezme naped?

Odpowiedz z zycia jest dos¢ konkretna. Naped czesto znika nie dlatego, ze brakuje mitosci, tylko dlatego, ze jest
za duzo strachu. Strach potrafi dawac energie na chwile, ale diugofalowo zjada kreatywnos¢ i ostabia

koncentracje.
Ambicja, ktdra opiera sie na mitosci i realizmie, ma inng jakos¢. Ona nie jest biciem siebie, tylko troska o kierunek.

Wtedy poprawa nie zaczyna sie od ,jestem gorsza”, tylko od ,chce lepiej, bo zalezy mi na sobie”. To rdéznica tonu,

ale tez réznica w odpornosci na porazke.

Kiedy porazka przychodzi, a ty nie traktujesz jej jak dowodu na twojag wartos¢, tatwiej wrdci¢ do dziatania. Mozesz

od razu szukad przyczyny, bez wchodzenia w wstyd. | to wtasnie jest paliwo dla rozwoju.



Co zabrac ze soba, kiedy wracasz do starego sposobu myslenia
Wréce do obrazu beta. Wersja beta ma tez co$ jeszcze: ma prawo do nawrotow btedéw. A potem do poprawek.

Nie chodzi o to, zeby nigdy nie wraca¢ do samokrytyki. Chodzi o to, zeby szybciej jg zauwazac i szybciej zmieniac

tor. Realizm to nie perfekcja. Realizm to zdolnos¢ do korekty.

Jesli masz dzien, w ktorym zndéw wpadniesz w stare ,warunki mitosci”, sprébuj potraktowac to jak btad

systemowy, nie jak dowdd, ze cate podejscie byto zte. System sie myli. Ty sie uczysz.

Mozesz wroci¢ do prostego zdania: ,jestem w procesie, a proces nie uniewaznia mojej wartosci”. | potem, jesli

masz na to site, zrob jedna rzecz, ktdra jest matym ruchem do przodu.

To moze by¢ rozmowa, spacer, praca nad jedng umiejetnoscia, wizyta u specjalisty, porzadek w jednej szufladzie

albo po prostu sen.

Wersja beta nie obiecuje, ze wszystko bedzie tatwe. Ona Idz tutaj obiecuje, ze przestaniesz siebie niszczy¢ po

drodze. A to jest roznica, ktérg czué w ciele, w relacjach i w decyzjach, nawet kiedy swiat nie utatwia zycia.

Jesdli chcesz, moge przygotowac krétka wersje praktyczng tego tematu, na przyktad w formie tygodniowego planu

Jbeta”, bez list i bez presji na codzienna regularnosc.


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

