IEKSEJAIS KRITIKIS

Mums katram ir ieksé€jais kritikis. Kadreiz tas vaino par nepietiekami labi izdaritu darbu,
citreiz salidzina ar citiem vai meklé pieradijumus, ka esam sliktaki, vél kadu Kkritikis
nosoda par emocijam- dusmam, skumjam, nosoda par cilvecibu.

Ne vienmer kritikis ir viegli pamanams, dazkart tas slépjas aiz lielam ambicijam un
prasibam pret sevi, bet ari tas laika gaita mums nodara pari, atkal un atkal liekot justies
ta, it ka més nedaritu pietiekami, nesasniedzot konsekventi izcilus rezultatus visas
mMums svarigajas jomas. Rezultata, kad kritika, prasigums, vainosana un kauninasana
klist parmerigas, cieS musu pasvertéjums, attiecibas, izaugsmes iespéjas. Tas ir
nogurdinoSi un Mazina motivaciju.

Ko darit? Mums visiem ir kada pieredze apgut jaunas prasmes, piemeéram, lai vaditu
auto, brauktu ar velosipédu, sagerbtu mazuli vai pagatavotu sviestmaizi. Katra no Sim
lietam ir konkrétu prasmju kopums. Par laimi, eksisté arl tadas prasmes, kas var mums
palidzet iemacities uzlabot savu passajutu.

Darbs ar savam domam, ar savu iekd&jo kritiki nenozime, ka vairs nevertésim savu
paveikto vai aizmirsisim, ka uznemties atbildibu par kludam. Gluzi pretéji - pastradajot
ar kritiki, var veiksmigak atpazit, kas ir mana atbildiba un kas ne, kur man jalabojas un
kur vienkarsi jabeidz automatiski atvainoties. Tapat kritika iepazisana lauj turpmak to
laicigi apstadinat, apklusinat.

Kopuma stradat ar kritiki nozimé veicinat emocionalo briedumu. Ja es protu but
lidzcietigs, empatisks pret sevi, mani rodas iespé€ja regulét savas emocijas. Nedarit pari
nedz citiem, nedz sev, sajust savas emocijas, bet spéet tas ari palaist vala, nelaujot tam
parmakt it visu.
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IEKSEJAIS KRITIKIS

Ko saka mans ieks¢jais kritikis?
Pieméram, man nekas nesanak, es esmu vajs, citi ir labaki, es lieku vilties.

Izlasi kritika teikto un padoma, ko tu jati, to lasot.

Pieméram: To lasot, es jutos skumigi, man sap.

Es jatos nesaprasts, nicindts un bezspécigs. Man nolaizas rokas.
To lasot, es jutos

Ko man varétu teikt mana iekséja rupiga dala?

RUpigas dalas uzdevums ir iedrosinat, mierinat. Pateikt sev to, ko mums varetu teikt
labs draugs, sirsnigs vecaks, - pat, ja mums nav tadas pieredzes, més varam iztéloties,
ka mums grata bridi ir trucis. Lai butu vieglak saprast, ka izradit sev atbalstu, te ir dazi
piemeri, ko rupiga iekséja dala varetu teikt:

Es esmu tepat, tu neesi viens.

Es zinu, cik |oti tu centies.

Es ar tevi lepojos. Mums katram ir grati brizi.

Ir ok, ka ik pa laikam tava celd ir skérsli, més tiksim ar tiem gala.
Tu esi labs un vértigs. Tu driksti skumt un dusmoties.
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