Kritikern

Mottagaren

1. Vad sager kritikern till dig?

Tank pa en situation nar du kant dig sjalvkritisk och forsok
att bli din inre kritiker en liten stund. Skriv ner vad du som
kritiker sager till dig sjalv. Uttryck dig i du-form och var
specifik (exempel: du ar sa fruktansvart trakig sa ingen vill
vara med dig).

Skriv ner punkt 1 har.

Skriv ner punkt 2 har.

2 Hur kdnns det att héra detta?

Las budskapet fran kritikern tyst eller hogt for dig sjalv.
Kann efter hur det kdnns i kroppen samtidigt som du
laser. Hur upplever du det att bli tilltalad pa det sattet?
Skriv ner hur det kanns for dig.

Skriv ner punkt 3 har.

3. Vad skulle du egentligen behéva?

Vad hade du behovt fran kritikern? Nar du kanner hur
det upplevs att bli kritiserad, se da om du kan fa fatt i
vad du egentligen hade behovt hora fran kritikern. Skriv
ner det.

Skriv ner punkt 4 har.

4. Hur kdnns det att hora det?

Las orden tyst for dig sjalv eller sag dem hogt och
beratta for kritikern vad du behéver. Kann efter hur det
kdnns att be om detta. Om du kédnner att nagot kanns
valdigt bra att be om, sa fortsatt da att be om detta.

5. Som kritiker, hur kdanns det att hora detta?

Om du fortfarande vill kritisera, ga da tillbaka till punkt 1.
Men om du inte langre vill kritisera, stall dig da féljande
fragor: Vad har du egentligen forsdkt uppna med att vara
kritisk? Har du forsokt att hjalpa honom/henne pa nagot
satt genom kritiken? Ar du orolig for vad som kan ske om du
inte kritiserar? Kan du ge den kritiserade delen av dig det
den sager att den behover? Om du kan det, sa skriv ner det
som ett l6fte.

Skriv ner punkt 5 har.

Skriv ner punkt 6 har.

6. Hur kdnns det att ta emot detta?

Las upp det kritikern formedlar till dig. Kann efter hur
det kdnns att bli bemott pa detta satt. Beratta for
kritikern hur det kdnns och varfor det ar sa viktigt for dig
att héra det. Om du tycker att det &r svart att géra
denna 6vning, sa kan du sammanfatta lite hur det kdnns
och var det blir stopp.

Skriv ner punkt 7 har.

7. Vad vill du framat?

Titta igenom det du skrivit ner. Fundera pa hur du vill
anvanda det framover. Vill du dndra pa nagot? Vill du
lova dig sjalv nagot? Vill du sdka stdd och hjalp av andra?
Skriv ner det du vill géra.




