Vidinis kritikas

Visi turime du skirtingus balsus mumyse: viena, kuris puoseléja, ir viena, kuris yra
kritisSkas; vienas, pakyléja mus aukstyn, o kitas, sveria mus Zemyn. Abu S$ie balsai turi atlikti
tam tikrg vaidmenj. Miisy vidinis puoselétojas, sgjungininkas atneSa uZzuojautg ir
padrasinimg, o vidinis kritikas padeda atpaZzinti, kur suklydome ir kg reikia daryti, kad tai
pakeistume. Kartais vidinis kritikas per daznai mus kritikuoja ir vercia siekti idealo, taip
sumenkindamas puoselétojo vaidmenj. Svarbu atrasti pusiausvyrg suvarzant kritikg ir
sustiprinant puoselétoja savyje.

Visy pirma, pastebékite ir susipazinkite su savo vidiniu kritiku. Tai néra paprasta,
ypac jei su juo gyvenate jau ilgg laika. Pasiimkite rasiklj ir popieriaus lapa. Nupieskite savo
vidinj kritikg. Koks jis? Kaip atrodo? Kaip kalba? Kg kalba? Kieno balsu? Duokite jam
varda. Bandykite pagalvoti, kaip atsirado vidinis kritikas — kas paskatino jo atsiradima?
Galite pastebéti, kad savikritikos srityje yra kazkas pazjstamo, galbut, kazkieno zodziai, tonas
ar poziuris Jums kazka primena. Taip pat svarbu, i$siaiskinti vidinio kritiko reikSme. Kam jis
jums reikalingas? Nuo ko gina ir saugo? Gal jis Sitokiu biidu jumis riipinasi? Kokia jo nauda?
ISsiraSykite atsakymus j Siuos klausimus ir giliau paanalizuokite vidinio kritiko kilme bei jo
reikSme.

Susipazinus su vidiniu kritiko balsu ir i$siaiSkinus jo vaidmenj svarbu surasti bidy,
kaip sau padéti su juo kovoti, kai vidinis balsas pernelyg stipriai mus kritikuoja ir siekia, jog
pasiektume idealg. Taigi, kai vidinis kritikas ima ,pulti atsigrezkite i savo vidinj
puoselétoja, sajungininka. Si saves dalis yra apsauginé ir padrasinanti, kai kiti Zmonés
kritikuoja jus arba kai kamuoja stresas — tai pagrindinis pasitik€jimo ir atsparumo Saltinis.
Vidinj puoselétojo ir sgjungininko balsg ugdome nuo ankstyvos vaikystés, kuris mums turéty
padéti iSgyventi sunkumus.

Vidiniui balsui nuolat kritikuojant gali padéti pasinaudojimas technika — ,,O ka
pasakyciau savo draugui?“. Jsivaizduokite, kad lygiai ta pati situacija nutiko jiisy draugui,
kuris atéjo pas jus iSsipasakoti. Kg jiis jam pasakysite — sukritikuosite, ar palaikysite? O kaip
elgiamés su savimi? DaZniausiai riipinames kitais ir biiname jiems geranoriski, taciau sau
esame kategoriski ir priekaiStaujantys.

Darbas su baime — nepaklausyti vidinio kritiko balso. Kas atsitiks, jeigu
nepaklausysite vidinio kritiko ir pasielgsite kitaip? Teks susidurti su savo baimémis —

isivardinkite, ko bijote? Nuvilti save, tévus, ar dar kazka? Pagalvokite, kas nutiks ir



jsivardinkite kiek stipriai, tai pakenks Jums ar aplinkiniams? [sivarding pasekmes
nepaklausymo vidinio balso, pabandykite pagalvoti ir atpazinti savo stiprigsias puses,
mokykités pasitikéti savimi, o ne kritiku. Pabandykite kiekvieng vakarg uzraSyti dienos
pasiekimus, rasant viska, uz kg biity galima save pagirti.

Taigi, su vidinio kritiko balsu gyvensime visg gyvenimg, tai neiSvengiama, taciau
norint susilpninti jo vaidmen; ir suteikti didesne¢ reikSm¢ vidinio puoselétojo pozicijai reikia
laiko. Svarbu pastebéti kritika, ja konstruktyviai ir objektyviai jvertinti ir tada nuspresti
atsizvelgti i tai ar ne. Pastangos susilpninti vidinj kritikg ir nepasiduoti jo kritikavimui suteiks

lengvumo jausma, pasitikéjimg savimi ir savo veiksmais.

Vidinis kritikas

Visi turime du skirtingus balsus mumyse: viena, kuris puoseléja, ir vieng, kuris
yra kritidkas; vienas, pakyléja mus aukétyn, o kitas, sveria mus Zemyn. Abu §ie
balsai turi atlikti tam tikra vaidmenj. Musy vidinis puoselétojas, sajungininkas
atne$a uZuojauty ir padrasinima, o vidinis kritikas padeda atpazinti, kur
suklydome ir ka reikia daryti, kad viskas bfity teisinga. Kartais vidinis kritikas
pet daZnai mus kritikuoja ir veréia siekd idealo, taip sumenkindamas
puoselétojo vaidmenj. Svarbu atrasti pusiausvyrg suvarZant kritikg ir

sustiprinant puoselétojg savyje:
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Pastebékite ir  Pagalvokite, kada I8siaidkinkite vidinio
susipaZinkite su savo vidinio kritiko balsas, kritiko reikime - kokia jo
vidiniu  kritiku - pradéjo dominuoti Jisy  paskirtis? Nuo ko jis gina
pabandykite ji  gyvenime? ir saugo?
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Kai vidinis kritikas ima  Technika 50 kg, Darbas su  baime-
»pulti"  atsigrezkite j pasakysiu draugui?®. nepaklausyti vidinio
savo vidinj puoselétoja, [sivaizduokite, kad kritiko? Pagalvokite,
sajungininka. lygiai tokia pat situacija, kas  nutiks  jeigu
kokia buwoe nutikusi pasielgsite kitaip, nei
07 Jums, nutike Jasy liepia vidinio kritiko

draugui, jis/-i pas Jus  balsas?
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