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El6fordul, hogy hosszasan szidod magad, mikdzben megprébalsz rajonni, mit
csinaltal rosszul? Ha egy egész napot azzal tdltenél, hogy medfigyeled a
gondolataidat, megddbbennél azon, milyen gyakran biralod magad.

Egy friss kutatas szerint sok né korholja magat a nap soran, raadasul ezt nem
onbiralatként élik meg, hanem ugy hiszik, igazsagosan és realistan itélik meg
a helyzetet. Tobbségik mar délelétt fél 10 elétt taldl magaban valami

kifogasolnival6t. (Az eredeti tanulmanyt itt talalod:

http://www.news.com.au/lifestyle/health/health-experts-warn-of-dangerous-trend-as-survey-
finds-women-selfcriticise-eight-times-a-day/news-
story/bf3b43b75d1e627baa3d717ct397c8ac)

Sajat tapasztalatbdl mondhatom, hogy nem csak a ndk esnek az onbiralat
csapdajaba. Azt tanuljuk, hogy ha elégszer kritizaljuk és elemezgetjik magunkat és
itélkezni sem felejtiink el, akkor majd valami mdédon rajévink arra, hogyan tegyuk
jobba az életliinket. Az igazsag azonban az, hogy semmilyen biralat, barmennyire

,Epitd” legyen is, nem teszi jobba sem a te életedet, sem masét.

Mi lenne, ha nem kellene allandéan azt vizsgalgatnod, hogy mit csinalsz jél vagy

rosszul? Milyen lenne az életed, ha nem biralnad folyton magad?

A kovetkezd hat tanacsot kovetve kitdrhetsz az Onbiralat és itélkezés csapdajabdl,

hogy végre olyan nagyszerl lehess, amennyire csak lehetséges.
1. Hasznald a nagy, piros STOP tablaval!

Nevetségesen egyszerinek tinik, de sokszor az egyszerl megoldas a
leghatékonyabb. Amikor legkdzelebb azon kapod magad, hogy kezdenek maguk ala
gylrni a negativ és kritikus gondolatok, érzések és érzelmek, képzelj magad elé egy
nagy STOP tablat és allitsd le magad. Komolyan mondom: ALLJ LE.
Hatalmas jelent6séget tulajdonitunk a fejinkben Iévé ricsajnak, és meggy6zddésink,
hogy urra kell lennink rajta és értelmet kell lelnink benne ahhoz, hogy
elhallgattassuk. De mi van, ha nem kell? Mi van, ha elintézed azzal, hogy ,Helld,

itélkezés, kdsz, de nem. Viszlat!” Miért is ne? Prébald kil
2. Valaszd a boldogsagot.

Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy elébb bizonyos kulsé kordiményeknek kell a

helylkre kertlni ahhoz, hogy boldogok lehesslink. Nagy tévedés! A legegyszeriibben
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és a leggyorsabban ugy lehetsz boldog, ha ezt valasztod. Ne azon morfondirozz,
hogy mi hianyzik beldled; inkabb azt lasd meg, hogy mennyi minden megvan
benned. Ha észreveszed, hogy mennyire klassz vagy, az itélkezés és a biralat
hattérbe szorul. Ezzel a modszerrel megtérheted az ,itélkez6 gépezet” lendiletét,

amiben ugyanazokat a koroket futottad ujra meg ujra.
3. Unnepeld meg magad minden nap!

Amire a figyelmed forditod, az névekszik. Arra figyelj, hogy mibél szeretnél tdbbet az
életedben — példaul tdbbszdr érezni j6l magad, semmint szomorkodni. Allj meg egy
pillanatra és kérdezd meg magadtol, mit tennél, ha ma énmagadat és az életedet
unnepelnéd. Figyeld meg, milyen otletek bukkannak fel. Aztan hajra, valositsd meg

Oket!
4. Razd fel magad!

A mozgas kémiai uton jarul hozza ahhoz, hogy lerazd magadrdl a negativ
gondolatokat és érzelmeket. Sétalj egyet valami szép helyen. Tekerd fel a hangerét
és tancolj a nappalidban. Ciganykerekezz a kertben. Amikor mozogsz és kitisztul a
fejed, a dolgok, amik par perce még szérnylnek és iszonyunak tlintek, mar nem is

annyira rettenetesek.
5. Nézd a dolgok vidam oldalat.

A nevetés gyogyit. Ha nevetsz, nehéz tul komolyan venni a dolgokat és mindent
sotét szinben latni. A nevetés segit észrevenni a konnyedséget és a humort
mindenben. Nevess minden hllyeségen, amibe belegabalyodtal, és elveszti fol6tted

a hatalmat. Es amint nem taplalod tovabb az aggodalmaddal, meg is tud valtozni.
6. Vedd koérlul magad boldog emberekkel.

Ha a kornyezetedben |év6k negativak és biraskoddak, ez rad is atragad és ugy
érzed majd, mintha ezen kivil nem létezne mas. Olyan emberekkel keress
kapcsolatot, akik boldogok és halasak, és téged is arra 6szténdznek, hogy meglasd
az élet szépségeit és az 6romeit. Talalj harom ilyen embert, hivd fel 6ket és tdlts
vellk egy kis id6t. Ha pedig nem talalsz ilyen embereket az életedben, ideje Uj

baratokat keresned.

Forras: 6 Ways to Silence Your Inner Critic

Forditotta: Horvath Marianna (valaszthatsz.com)
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