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Η αξία της αυτοκριτικής
Η αυτοκριτική αποτελεί μια ιδιαίτερα απαιτητική διαδικασία, καθώς το άτομο χρειάζεται να αντικρίσει και να αξιολογήσει με απόλυτη ειλικρίνεια τον εαυτό του και τις πράξεις του, αν πραγματικά θέλει να βελτιώσει τη ζωή του και να ολοκληρώσει την προσωπικότητά του. Είναι, συνάμα, μια επίπονη διαδικασία, αφού το άτομο οφείλει να έρθει αντιμέτωπο με τις ελλείψεις και τις αδυναμίες του, χωρίς να επιχειρεί να δικαιολογήσει τον εαυτό του για όσα μπορούσε, αλλά απέφυγε να κάνει.

· Μέσω της αυτοκριτικής το άτομο έχει τη δυνατότητα να συνειδητοποιήσει τις πραγματικές κλίσεις και δεξιότητές του, τις αρέσκειες και τις απαρέσκειες, καθώς και τα τυχόν μειονεκτήματά του. Πρόκειται για μια διερεύνηση καίριας σημασίας, ιδίως κατά τα εφηβικά χρόνια, οπότε το άτομο καλείται να επιλέξει τον επαγγελματικό του προσανατολισμό. Είναι σαφές πως ένας ειλικρινής αυτοέλεγχος θα προφυλάξει τον νέο από μια λανθασμένη επαγγελματική επιλογή που θα έχει βασιστεί σε μια υπερεκτίμηση ή υποτίμηση των δυνατοτήτων του. Αντιστοίχως, θα τον αποτρέψει από το να κάνει μια επαγγελματική επιλογή που δεν ανταποκρίνεται σε όσα πραγματικά τον εκφράζουν και του κινούν το ενδιαφέρον.

· Η αυτοκριτική οδηγεί το άτομο στην αυτογνωσία, και άρα στη συνειδητοποίηση των πραγματικών επιθυμιών και επιδιώξεών του, επιτρέποντάς του να κατευθύνει τη ζωή του προς τις επιλογές εκείνες που ανταποκρίνονται και ικανοποιούν τις αληθινές προσδοκίες του. Καθίσταται, έτσι, εφικτή η πάντοτε ζητούμενη κατάσταση της εσωτερικής ισορροπίας, και η αποφυγή των απωθημένων εκείνων που υπονομεύουν την αίσθηση ευτυχίας και ηρεμίας του ατόμου. Συνάμα, το άτομο εντοπίζοντας τα πραγματικά του προτερήματα και τις πραγματικές του δυνατότητες, κατορθώνει στην πορεία να φτάσει στην αυτοπραγμάτωση, στην κατάσταση εκείνη κατά την οποία θα έχει αναπτύξει πλήρως ολόκληρο το δυναμικό του. Η αυτοπραγμάτωση, βέβαια, προϋποθέτει μια παράλληλη συνειδητή προσπάθεια βελτιστοποίησης του ατόμου, ιδίως στους τομείς που ήδη γνωρίζει πως μπορεί να επιτύχει αξιόλογα αποτελέσματα.

· Η αυτοκριτική αποτελεί ένα πολύ σημαντικό βήμα προς την ηθικοποίηση του ατόμου, αφού θέτει σε έλεγχο τη συμπεριφορά του και φυσικά τη στάση του απέναντι στους άλλους ανθρώπους. Του προσφέρει, άλλωστε, την ευκαιρία να γνωρίσει πραγματικά τον εαυτό του και να φτάσει έτσι -εύκολα ή δύσκολα- στην αποδοχή της αληθινής του ταυτότητας∙ κι είναι αυτή ακριβώς η αποδοχή που εξισορροπεί εσωτερικά το άτομο και του επιτρέπει να έχει πολύ πιο αρμονικές σχέσεις με τους γύρω του. Είναι δίχως άλλο δεδομένο πως ένας άνθρωπος που δεν αποδέχεται ο ίδιος τον εαυτό του -με όλες τις ελλείψεις και τα προτερήματά του- δεν μπορεί να δημιουργήσει ποιοτικές και ισόρροπες σχέσεις με τους άλλους, αφού η εσωτερική του συγκρουσιακή κατάσταση και απογοήτευση προβάλλεται στους άλλους, προκαλώντας διαρκώς ανώφελες εντάσεις. Το άτομο τείνει να αποδίδει στους άλλους την απόρριψη που αισθάνεται το ίδιο για τον εαυτό του, ματαιώνοντας κάθε πιθανότητα να δημιουργήσει σχέσεις αρραγούς εμπιστοσύνης και ασφάλειας.

· Η αυτοκριτική λειτουργεί αφυπνιστικά για το άτομο και το ωθεί σε μια συνεχή προσπάθεια να βελτιώσει τις πτυχές εκείνες της προσωπικότητας, αλλά και της ζωής του, που δεν βρίσκονται στα επιθυμητά επίπεδα. Οι άνθρωποι, άλλωστε, και ιδίως οι νέοι, θα πρέπει να λαμβάνουν υπόψη τους πως η διαδικασία βελτιστοποίησης του εαυτού τους δεν περιορίζεται -ούτε αφορά μόνο- τα εφηβικά χρόνια. Είναι μια ακατάπαυστη διαδικασία που δεν επιτρέπει ούτε τον εφησυχασμό ούτε την εγκατάλειψη των προσπαθειών. Απαιτεί αυστηρή αυτοπειθαρχία και διαρκή επαφή με τους επιθυμητούς στόχους και επιδιώξεις. Έννοιες, όπως η δια βίου μάθηση και ο επαναπροσδιορισμός των βλέψεων του ατόμου, βασίζονται ακριβώς στην επίγνωση πως ο άνθρωπος έχει πάντοτε τη δυνατότητα να αλλάξει προς το καλύτερο τη ζωή του -και τον εαυτό του.

· Επιπλέον, χάρη στην αυτοκριτική το άτομο μπορεί να ξεκαθαρίσει στη σκέψη του τις απόψεις και τις αντιλήψεις που το εκφράζουν πληρέστερα, ώστε να διαμορφώσει την προσωπική του κοσμοθεωρία. Προφυλάσσεται, έτσι, από τα έτοιμα νοητικά σχήματα -στερεότυπα- που του έχουν μεταδώσει τα προηγούμενα χρόνια και συνειδητοποιεί ποια πραγματικά είναι η δική του θέση απέναντι στα διάφορα κοινωνικά, πολιτικά, αλλά και προσωπικά ζητήματα. Πρόκειται για ένα ακόμη σημαντικό βήμα στο χτίσιμο μιας αυτόνομης προσωπικότητας, με ατομική θέληση και στάση.

Αίτια που οδηγούν στην απουσία ή την αναποτελεσματικότητα της αυτοκριτικής
Η αυτοκριτική ενέχει εγγενείς δυσκολίες δεδομένου ότι το ίδιο το άτομο καλείται να κρίνει και να αξιολογήσει τον εαυτό του, γεγονός που καθιστά δυσεπίτευκτη τη ζητούμενη αντικειμενικότητα. Συνάμα, όμως, η διαδικασία της αυτοκριτικής δυσχεραίνεται και από την επικρατούσα κοινωνική κατάσταση, όπου η πλειονότητα των ανθρώπων παρασύρεται από τα έξωθεν επιβεβλημένα πρότυπα -καταναλωτισμού, προσωπικής ανάδειξης κ.ά.- και αδυνατεί να προχωρήσει στον προσδιορισμό ενός ατομικού πλαισίου αξιών και επιδιώξεων.
Ειδικότερα:
· Ο υλισμός, ο καταναλωτισμός κι η επίδραση των μαζικών προτύπων
Η σύγχρονη κοινωνία υπό την επίδραση του καπιταλιστικού προτύπου, όπου η κατοχή υλικών αγαθών, ο καταναλωτισμός και η οικονομική επιτυχία αποτελούν τα βασικά κριτήρια για την αναγνώριση και την αποδοχή του ατόμου, επηρεάζουν βαθύτατα τους περισσότερους ανθρώπους. Το άτομο αδυνατεί να ξεφύγει από τη συλλογική αυτή πίεση για την επίτευξη αποτελεσμάτων που θα του διασφαλίσουν αμιγώς οικονομικό κέρδος. Έτσι, βασικές έννοιες όπως είναι η ηθικότητα, η αυτοπραγμάτωση κι η βίωση της ζωής σε αρμονία με τις πραγματικές επιθυμίες του ατόμου περνούν σε δεύτερη μοίρα και παραγνωρίζονται.
Το άτομο καταλήγει, επομένως, να ασχολείται μόνο με το πόσα έχει και πόσα μπορεί να αποκτήσει, κι όχι με την αυτογνωσία και τη βελτίωση του εαυτού του σε προσωπικό, ηθικό και διανοητικό επίπεδο. Τα υλικά αγαθά ξεπερνούν σε σημασία τις εσωτερικές ποιότητες του ατόμου.




· Έλλειψη χρόνου
Οι γοργοί ρυθμοί της σύγχρονης ζωής, οι πολλαπλές επαγγελματικές απαιτήσεις, αλλά και η πληθώρα ενημέρωσης -με ουσιαστικές, αλλά και ανούσιες ειδήσεις- μειώνουν δραματικά τον ελεύθερο χρόνο του ατόμου, όπως και τη δυνατότητά του να αποδεσμευτεί απ’ όλα αυτά τα εξωτερικά ερεθίσματα και να αφιερώσει τον αναγκαίο απερίσπαστο χρόνο που απαιτεί η διαδικασία της αυτοκριτικής.

· Ελαττώματα και αδυναμίες του ατόμου
Η διαδικασία της αυτοκριτικής απαιτεί αυστηρή ειλικρίνεια, αλλά και διάθεση παραδοχής των προσωπικών σφαλμάτων και ελλείψεων, στοιχεία που την καθιστούν εξαιρετικά δύσκολη για τους περισσότερους ανθρώπους, αφού από εγωισμό και από απροθυμία ανάληψης της αναλογούσας σε αυτούς ευθύνης, είτε αποφεύγουν πλήρως την αυτοκριτική είτε επιλέγουν να εθελοτυφλούν μπροστά στα λάθη και στις παραλείψεις τους. Είναι, άλλωστε, πραγματικά δύσκολο για έναν άνθρωπο να παραδεχτεί πως έχει αδρανήσει απέναντι σε βασικά ζητούμενα της ζωής του και πως θα μπορούσε να έχει χειριστεί πολύ διαφορετικά ποικίλες καταστάσεις, καθώς μια τέτοια συνειδητοποίηση θέτει σε δοκιμασία την αυτοπεποίθησή του και κλονίζει την εμπιστοσύνη στην προσωπική του αντίληψη και κριτική ικανότητα. Ενώ, παράλληλα, μια εύστοχη και αποτελεσματική αυτοκριτική απαιτεί από το άτομο μια ουσιαστική εμβάθυνση στην προσωπικότητα και στις επιλογές του∙ εμβάθυνση ανέφικτη για άτομα που έχουν συνηθίσει στην επιφανειακή προσέγγιση, στις αστόχαστες αποφάσεις και στο να ακολουθούν απλώς τις επικρατούσες τάσεις.

· Οι δεδομένες δυσκολίες της αυτοκριτικής
Όπως είναι δεδομένα δύσκολο για έναν άνθρωπο να δεχτεί κριτική από άλλους, κι εξωθείται σε μια προσπάθεια δικαιολόγησης των πράξεων και των επιλογών του, καθώς αισθάνεται πως αδικείται, εξίσου δύσκολο του είναι και να κρίνει ο ίδιος τον εαυτό του, αφού σχεδόν ασυνείδητα επιχειρεί να παραβλέψει τα πιο επώδυνα κι εν τέλει τα πιο ουσιώδη τρωτά σημεία της ζωής και της προσωπικότητάς του. Συνάμα, ενώ για έναν εξωτερικό παρατηρητή είναι ευκολότερη μια αποστασιοποιημένη, και άρα αντικειμενική, εκτίμηση και αξιολόγηση της συμπεριφοράς και των επιλογών ενός άλλου ανθρώπου, όταν το άτομο επιχειρεί να κάνει το ίδιο για τον εαυτό του η αντικειμενικότητα μοιάζει σχεδόν ανέφικτη. Προκύπτει, έτσι, μια ενδεχομένως επιεικής και επιλεκτική εξέταση ορισμένων μόνο πτυχών, που καταλήγει σε ελλιπή συμπεράσματα. 

· Κοινωνικός κομφορμισμός
Η ανάγκη του ατόμου για κοινωνική αποδοχή και διάκριση το εξωθούν συχνά να εκλαμβάνει τις κοινωνικές επιταγές και τις ευρύτερες αποδεκτές επιλογές ως γνήσια δικές του επιθυμίες. Το γεγονός αυτό δυσχεραίνει ακόμη περισσότερο τη διερεύνηση και τον εντοπισμό της αληθινής φύσης του ατόμου, αφού η άκριτη αποδοχή των κοινωνικά αποδεκτών προτύπων είναι μια διαδικασία που αρχίζει από πολύ μικρή ηλικία.
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Ρόλος του σχολείου:
· Καλλιέργεια γόνιμου διαλόγου κατά τη διάρκεια της εκπαιδευτικής πράξης.
· Ανάθεση ομαδικών εργασιών.
· Αποφυγή του δασκαλοκεντρικού μοντέλου διδασκαλίας (αυθεντία του διδάσκοντος).
· Καθιέρωση ωρών ανάγνωσης ποιοτικών βιβλίων.
· Λειτουργία  βιβλιοθηκών.



Κείμενα αναφοράς

[image: ][image: ]



[image: ]
[image: ][image: ]



Γιατί ασκούμε αρνητική κριτική σχολιάζοντας τους άλλους;
Byawakengr
27/03/2017
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Μήπως η κρυφή ευχαρίστηση που μας γεμίζει, όταν ασχολούμαστε με τις ζωές και τη συμπεριφορά των άλλων δεν είναι παρά οι σκιές που ρίχνουμε σε ανικανοποίητα κομμάτια του εαυτού μας, τα οποία αρνιόμαστε κατά βάθος να δεχθούμε;
Ένα σύστημα που επιβάλλει…
Ζούμε σε μία κοινωνία άκρως ανταγωνιστική, όπου κυριαρχεί έντονα η σύγκριση και η κριτική μεταξύ των ανθρώπων. Αυτά είναι μέρη του ανταγωνιστικού πνεύματος που η κοινωνία μας επιβάλει από την παιδική ηλικία, ως έναν τρόπο αξιολόγησης της επιτυχίας. Ο πιο δυνατός θα επιβιώσει, ο επιτυχής θα είναι και ο πιο ευτυχισμένος. Έχουμε μάθει να συγκρίνουμε τα επιτεύγματά μας με αυτά των άλλων προκειμένου να τα σταθμίσουμε και να δούμε κατά πόσο μας ικανοποιούν ή όχι.
Ασκούμε αρνητική κριτική γιατί αισθανόμαστε ανασφαλείς. Είναι αδύνατον να δεχθούμε τους άλλους με τα λάθη και τις ατέλειές τους, αν πρώτα δεν έχουμε αποδεχτεί τον ίδιο μας τον εαυτό. Όσο λιγότερο είμαστε σίγουροι για τον εαυτό μας, τόσο πιο πολύ ψάχνουμε να ρίξουμε το φταίξιμο στους άλλους. Μ’ αυτόν τον τρόπο βρίσκουμε δικαιολογία για τους δικούς μας φόβους και τις δικές μας αδυναμίες. Στην πραγματικότητα αναβαθμίζουμε τον εαυτό μας στα μάτια μας, κριτικάροντας τον άλλον. Είναι σαν να λέμε «Δεν είμαι και τόσο κακός: κοιτάξτε αυτόν, είναι χειρότερος από εμένα.»
Είναι πολύ πιο εύκολο να αναγνωρίσουμε τα λάθη και τις αδυναμίες των άλλων, από το να κοιτάξουμε μέσα μας και να ασκήσουμε αυτοκριτική.
Η διαδικασία αυτή αποτελεί πλέον μια συνήθεια της καθημερινής μας επικοινωνίας. Η συζήτηση γίνεται πιο ενδιαφέρουσα όταν αναφερόμαστε σε τρίτους. «Είδες τι έκανε;» παρατηρούμε και οι ακροατές κρέμονται ήδη από τα χείλη μας. Όλες οι συζητήσεις μας λοιπόν έχουν περιεχόμενο τη ζωή και τις αντιδράσεις των άλλων.
Φαίνεται πως είναι πιο ανώδυνο και εύκολο για μας, ίσως και ευχάριστο, να υπογραμμίζουμε τις ατέλειες των άλλων. Κριτικάροντας τους άλλους, εξασφαλίζουμε ασυνείδητα τους εαυτούς μας. Εμείς γινόμαστε αυτομάτως τα «καλά παιδιά», οι «διαλεκτοί», εκείνοι που είναι σωστοί. Αυτό μειώνει την ανασφάλειά μας, μας εξυψώνει. Ο πιο εύκολος τρόπος να υπερτιμήσουμε τον εαυτό μας είναι να υποτιμήσουμε όλους τους άλλους.
Πρόκειται όμως για μια λύση προσωρινή που, τελικά, στρέφεται εξίσου εναντίον μας. Αν με τόση ευκολία κρίνουμε τους άλλους τι μας εξασφαλίζει στην περίπτωση που μας κριτικάρουν και αυτοί; Αν όντως γινόταν αυτό εμείς πως θα το δεχόμασταν; Από την στιγμή όμως που συνειδητοποιούμε ότι είμαστε έρμαιο στην κριτική των άλλων, η ανασφάλειά μας πολλαπλασιάζεται. Αντιδρούμε έτσι με περισσότερο ανταγωνισμό, ανταποδίδουμε την κριτική, και οδηγούμε τη συμπεριφορά μας στα όρια της κακίας. Έτσι δημιουργείται ένας φαύλος κύκλος που θέλει να στιγματίζονται οι πολλοί ως αδύναμοι, προκειμένου να υπάρξουν οι λίγοι ως εκλεκτοί.
Συνέπειες της αρνητικής κριτικής
Κριτικάροντας διαρκώς τους ανθρώπους γύρω μας, υποτιμώντας την αξία τους, τις προσπάθειές τους, την προσωπικότητά τους, είναι ότι χειρότερο μπορούμε να κάνουμε στους άλλους καθώς και στον ίδιο μας τον εαυτό. Και το κάνουμε πολύ πιο συχνά απ’ ότι νομίζουμε. Ασκούμε μόνιμα κριτική. Στον εαυτό μας, στα παιδιά μας, στο σύντροφό μας, στους συναδέλφους μας, σε φίλους, σε γνωστούς, σε γείτονες και στην κοινωνία. Κάθε άνθρωπος που συναντάμε, κάθε κατάσταση που βιώνουμε, περνάει αυτόματα από ένα φίλτρο αξιολόγησης. Αυτό σίγουρα είναι καλό ως ένα βαθμό γιατί μας καθοδηγεί στο δρόμο που μας υποδεικνύει το ένστικτό μας. Από το σημείο όμως που θα αρχίσουμε να εκφράζουμε τη δυσπιστία, την αβάσιμη καχυποψία, την άρνηση και την κακόβουλη και άχρηστη κριτική θα ήταν καλύτερα να σιωπήσουμε, και να σκεφτούμε πριν μιλήσουμε.
Το ανταγωνιστικό πλαίσιο μέσα στο οποίο μας έχει θέσει η κοινωνία να ζούμε και να αντιδρούμε, μας οδηγεί στο να ασκούμε μονίμως στον εαυτό μας συνειδητά η και πολλές φορές ασυνείδητα μια κριτική η οποία είναι αδίσταχτη, χωρίς έλεος, σκληρή και πολλές φορές αβάσιμη. Έχουμε την τάση να απαιτούμε την τελειότητα, να είμαστε ανικανοποίητοι ή και δυστυχείς με αυτά που διαθέτουμε. Θέλουμε περισσότερα και καλύτερα, θέλουμε όλα αυτά που μας διαφεύγουν, θέλουμε και πρέπει να είμαστε τέλειοι. Η κριτική προς τον ατελή εαυτό μας επιβάλλεται προκειμένου να υποκινηθούμε για κάτι καλύτερο.
Τα ίδιο κάνουμε με όλους και με όλα γύρω μας. Θέλουμε και περιμένουμε από τους άλλους να μας φερθούν μ’ ένα συγκεκριμένο τρόπο, να μας δώσουν σημασία και αξία, να είναι συνένοχοι και συνυπεύθυνοι, να καθρεφτίζουν τον εαυτό μας και κυρίως να φανούν αντάξιοι των προσδοκιών μας. Πολλές φορές χρησιμοποιούμε τους άλλους ως άλλοθι για τις δικές μας πράξεις επειδή δεν μπορούμε να αντέξουμε τις συνέπειες των ενεργειών μας.
Συνήθως ασκούμε αρνητική κριτική σε κάποιον ή κάτι όταν εμείς οι ίδιοι έχουμε ανάγκες που ίσως έχουν μείνει ανικανοποίητες. Για αυτό και όταν οι άλλοι αποτυγχάνουν να τις εκπληρώσουν, μας απογοητεύουν. Παίρνουμε έτσι το δικαίωμα να τους υποτιμήσουμε, να τους κριτικάρουμε. «Έτσι και αλλιώς δεν έκαναν αυτό που έπρεπε να κάνουν».
Ας θυμηθούμε την κινέζικη παροιμία που λέει «πριν κρίνεις τον άλλον, περπάτησε τουλάχιστον 10 χλμ. με τα παπούτσια του». Μετά ας αναρωτηθούμε: “ Πώς μπορεί ο καθένας μας να πιστέψει στη δύναμη του εαυτού του, πώς μπορεί κανείς να προχωρήσει στη ζωή με σιγουριά και ασφάλεια όταν δέχεται τόση πίεση, τόση αρνητική κριτική για το ποιόν του και τις πράξεις του; Θα ήταν ευχάριστο αν αυτό συνέβαινε σε εμάς;”
“ Ο αναμάρτητος πρώτος τον λίθο βαλέτω…”
Όταν κρίνουμε, αξιολογούμε και βλέπουμε τον κόσμο εγωκεντρικά.
Ας αναρωτηθούμε για λίγο ποιοι είμαστε εμείς που κρίνουμε; Ποιος είναι αυτός που επιβάλει τους δικούς του νόμους και κανόνες συμπεριφοράς; Ποιος επιβάλει τα δικά του «πρέπει» και «θέλω»; Και ποιος από εμάς αναλαμβάνει το βάρος της αλάνθαστης κρίσης; Η κριτική για να είναι εποικοδομητική, προϋποθέτει τη γνώση του τέλειου και τη διάθεση της καλόβουλης συμβουλής προς το πρόσωπο, στο οποίο ασκείται. Έχουμε όμως τη δυνατότητα να την ασκήσουμε με τη συνείδηση μας καθαρή; Είμαστε πραγματικά σε θέση να ορίσουμε το τέλειο, το ανώτερο, το αλάνθαστο; Ποιος από εμάς μπορεί να ισχυριστεί ότι κρίνει σωστά; Ποιος είναι αυτός που είναι τέλειος;
Τι θα γινόταν αν όλοι σταματούσαμε αυτή την αδυσώπητη διαδικασία για εμάς και για τους άλλους;
Τι θα γινόταν αν ο καθένας από εμάς αντικαθιστούσε με τη δική του αυτοκριτική, την τάση που έχει να κριτικάρει τους άλλους; Θα επικεντρωνόμαστε στην κατανόηση και την εξάλειψη των δικών μας αδυναμιών. Ο χρόνος που θα αφιερώναμε στο να βελτιώσουμε τον εαυτό μας θα κάλυπτε ολόκληρη τη μέρα μας, ώστε τελικά όλοι οι άλλοι θα έμοιαζαν μια ασήμαντη λεπτομέρεια στο δικό μας κόσμο.
Είναι άραγε δυνατόν να αποφύγουμε την κριτική ακόμη και όταν η ζωή μας δυσκολεύει εξαιτίας μερικών ανθρώπων των οποίων η κακόβουλη συμπεριφορά, μας επηρεάζει καθημερινά; Είναι σωστό σε αυτές τις περιπτώσεις να στραφούμε πάλι στον εαυτό μας, αντί να στραφούμε και να κρίνουμε την ίδια τη δυσκολία;
Εδώ χρειάζεται καταρχήν να παραδεχθούμε ότι είμαστε άτομα ελεύθερα με αυτόνομη βούληση και δικαίωμα στην επιλογή και να προβληματισθούμε για τα συναισθήματα, τις επιλογές μας ,και τη στάση που χρειάζεται να τηρήσουμε απέναντι σε αυτούς τους ανθρώπους. Σίγουρα πάντως η πραγματική λύση στο συγκεκριμένο πρόβλημα βρίσκεται σε άλλο επίπεδο από την αγανακτισμένη κριτική που μπορούμε πολύ εύκολα να ασκήσουμε.
Και στους αγαπημένους κριτική;
Τι γίνεται όμως με τους ανθρώπους που αγαπάμε και θέλουμε να τους δούμε καλύτερους, χωρίς ψεγάδια και αδυναμίες; Έχουμε το δικαίωμα να επέμβουμε στις προσωπικές τους επιλογές; Μια σοφή κίνηση θα ήταν να περιοριστούμε πάλι στην αυτοκριτική. Να αναρωτηθούμε πόσο εμείς οι ίδιοι είμαστε τέλειοι. Να σκύψουμε στις δικές μας αδυναμίες και να αναρωτηθούμε πώς τις πολεμάμε. Είναι σίγουρα προτιμότερο να καλύψουμε πρώτα τα δικά μας κενά, προτού υποδείξουμε στους άλλους πώς να καλύπτουν τα δικά τους. Έτσι γινόμαστε θετικό παράδειγμα, και αν κάτι υπήρχε περίπτωση να καταστραφεί σε μια σχέση μέσα από μια διαδικασία αντίδρασης, μπορεί να σωθεί εξ αιτίας της μίμησης και επιπλέον να βελτιώσει την επικοινωνία.
Όταν καταφέρουμε να απαλλαγούμε από την κριτική στάση, όταν δεχτούμε τις ατέλειες και τα λάθη των άλλων, τότε αυτόματα γεμίζουμε τους εαυτούς μας με αγάπη και ένα αίσθημα ειρήνης και δεκτικότητας απαλύνει καρδιές μας. Μαθαίνουμε να συγχωρούμε και να δεχόμαστε με αγάπη και κατανόηση τόσο τους ατελείς εαυτούς μας όσο και τους ατελείς συνανθρώπους μας.
Ας συνειδητοποιήσουμε λοιπόν τη διαφορετικότητα όλων μας. Δίνουμε στους άλλους από αυτά που έχουμε να δώσουμε και παίρνουμε από εκείνα, τα οποία ο άλλος μπορεί να μας δώσει. Αυτή είναι και η σημασία της επικοινωνίας, ένα ατέλειωτο πάρε δώσε που θα έπρεπε να το αφήσουμε να ρέει ανενόχλητο, χωρίς κριτικές και κατακραυγές, χωρίς αρνητικότητα και κακοβουλία. Ας πάρουμε απλά αυτά που έχουν να μας χαρίσουν οι συνάνθρωποί μας και αυτά που μπορούμε να δεχτούμε με ευχαρίστηση.
Η μόνη υποχρέωση που έχουμε είναι αυτή απέναντι στον εαυτό μας. Ας ενεργοποιηθούμε λοιπόν στα σημεία που έχουμε τη δυνατότητα, βελτιώνοντας τον εαυτό μας, τις πράξεις μας και την κοινωνία, με όποιο τρόπο ο καθένας μας μπορεί.
Ας αγνοήσουμε όλα εκείνα που μας ενοχλούν ενώ βρίσκονται έξω από την δικαιοδοσία μας και ας τα αφήσουμε ειρηνικά να πάρουν το δικό τους δρόμο.
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INeti eivon onpavtiki n ovtoyvocio;

Kabbg apyilel xoveig kol mapoatnpel Tov eantod tov €1¢ fabog, avayvopiloviog Ty To1otnTa
TOV CKEWYEMVY KOl TOV CLUVOLCONUATOV TOv SloTtnpel, £XEL TN SLVOTOTNTA VO, KOTOVOTGEL TIG
KOTOGTAGELS TTOL TUPOSOTOVY AVTEG TIS ECMTEPIKEG AvTIdpAcels Kabdg Kot va dtayepilotel To
o0évog toug. ['a mopadetypa, dtav kdmolog apyilel vo mopatnpel nog dwutnpel apvntikég
oKEWYELG KAOe popd mov cupPaivel kATl kaAd ot o1 Tov («dev o KpaTHoew, «KdTL Kok 0o
copel petd amd avtd», «dev pov a&ilel KTl T000 KaAd»), ExEL T SLVATOTNTA VAL EPEVVICEL
10 yiati praivel o€ avt T Sadwkacio CAAE Kot va Bpetl TpOTOVS VoL LEIDGEL TV 1GYD TOV
APVNTIKAOV CKEYEMV, OVTIKANOTOVTAG TIC IE TO10 OETIKEC .
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ovyKpoTnHéVa amd OTL KAmo1og Tov dev €xel KoAMepynost avtn T os&dmra. I'evikd, ot
YuyoroyikéG épevveg Oelyvouv MG TA GTOUO TWOL €YOVV OVTOYVACIN QaiveTal TS
ATOAOUPAVOLY KAADTEPT YLYOAOYIKT LYEi, dlatnpoldv wa Otk otdon {ong Kot Kvodvtat
pe meprocdtepo 6Oévog mpog v vAomoinon v otdywv Tovc. Emiong elvon mepiocdtepo
dpaotiplol eved umopel va givat o GUUTOVETIKOL UTEVAVTL GTOV EQVTO TOVS KOt TOLG GAAOVG-
£101KAQ 0T0 AdON Ko TIC SVOKOAEG OTIYUES.
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[AlaQopomoinctn Kol auTonpaypdtoocn]
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OlQOPETIKEG  amOWEIS KOl VO,  KOVOUME  OVCLOOTIKG, KL Oyl empovelakd N
OVTIOPACTIKA, SLOQPOPETIKEG EMAOYEG OO TNV OIKOYEVELN OV HOG £PEPE OTOV KOGUO 1 amd
TO YOV10 i€ TOV 0Tolo ElpaGTE Mo KOVTA.
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CUVUICONUOTO KOl OKEWYELG (.. TEPITTA Ayyn Kol POPOVC) TOL £XOVLE KANPOVOUNCEL Ol TNV
OIKOYEVELL HOC, OLGAEITOLPYIKG TPOTLTO KoL TPOMOVG CAANAEmOpoonG Kol  pic
CUVUICONUOTIKY] VTEPEUTAOKT] HE TOVG OKOVG HOG avOpOTOVG, MOV KUTOANYEL VO HOG
Baocavilel, yopic TOAAEG POPEG VAL TO GUVELOTTOTOLOVLLE.




image7.png
Awg@opomoinen sivor 1 kovdTNTO Vo EILOL O E0VTOG LoV, UE Tr WKPOTEPT dUVATH EMPPON
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100%. O dwgopomompévog  GvBpomog, 1 oAM®G okEpolog  €0VTOG,  Olabétel
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070 EKEIVN TTOL LOG AVAAOYEL.
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Yynin dwpopomoinon onpaivel va gigal avfevtikdog pe tov €0vtd pov, vo yvopilo
EexdBopa 11 BEA® Kot TL ypetdlopon Ko va pmopd va Bl épra 6Tov £00TO POV Kol 6TOVG
ailovg. O dapopomompévog dvBpmmog cuvdvalel v wavdtnTa va GKEPTETOL AOYIKA e
TNV KavOTNTE VO TOPOUEVEL GE ETAPT LLE TO. SUVALSHNLOTA TOL Kol VO, TO EKPPALEL.
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Ynapyoov ®ot600, cvykekpipéveg Ovokorieg mov eumodilovv kamowov vo del Tov
VTLOKELEVIKO OV £aTo. Tuykekpipévas Opot a&iag.
O1 6pot a&iog eivon emrtayég mov maipvovpe amd 1o TEPPAALOV LG Y10 TO TG TPETEL VOl
eipoote av 0éhovpe va gipaocte apeotoi, ayamntoi, emtvynpévor KAt @pdoelg dnwg ‘ta
ayopio dev Khaive’, «ta KoAd kopitota dev Bupdvouvy, «ot Kool ¢pihotl dev LOADVOLVY, TOV
oL TePLecoTEPOL amd gudg £xovpe dextel KATA TNV TOUSIKN oG NAKi, GTEAVOLY TO pnvopd
TOG YW Vo €ivol KOmOWG AmodeKTOS TPEMEL VO PTAOKAPEL KAMOWL KOUUATIOL TOV
cvvaeOnpdTov Kol Tov okéyemv Tov. O Bopdg, 1 {nAta n Aomn k.o. eiven covausBfipota Tov
ovyva Bewpodvtal Twg dev Tapldlovy o€ Eva «kaAd Tod» Kot To «Kokd modiy pabaivel and
vopig va prhokdpet kot vo @Ludvel ta cuvarsHfuatd tov Kot ta «0EAm» Tov.
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O 0V6K0A0G HPONOG TPOG TV AVTOYVOGLU,

O GvBpomog arralel kaOnuepvd. Aéyeton véa epebicpata, Pirdver véeg epumeipiec, apopoudvel
véeg mAnpogoplec, cEUPNALTEL VEQ YOUPAKTNPIOTIKE TPOCMMKAITNTASG EVD APTVEL GAla VO
eEacbevicovv. H autoyvmoia dev eival éva yopakINpIoTIKO TOV KATOLOC TO KATEYEL 1] OEV TO
KOTEYEL, €IVl KATL TOV péPa pe TN LEPX TO KATUKTE, MyOTEPO M| TEPIGGOTEPOD, AVALOYO LIE TIG
TPOCMMIKEG TOV AHVVES KOl OVTIGTACELS 08 GUVILAGHO Le TG eEmTEPIKEG cLUVOTKES.

[Tépo and to mapamdve, n avtoyvocio dev umopel vo gival éva petpiolpo amdAvto Kol
OVTIKEYEVIKO YOPOKTNPLOTIKO Yot avaeépetar oty avipomvn vmopén mov €€ opiopov
etvon vroxepevikny. Aniadn|, dnwg ke dvBpomnoc PAéner ) (on, 10 mepPdilov ko TOV
kOGO UEGH aTd TO TPOCHOTIKO, LOVASIKO TOV PAEUNA, £TGL PAETEL KOL TOV EXVTO TOV UE TOV
TPoo®TIKO Lovaoikd tov tpdmo.
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‘Orav kamolog Viddel Tog ta cuvarlsONpoTd Tov 1 To «BEA®» Tov gival og aviifeon e Tou
opovg o&lag mov tov €yovv emPAndel amd To e&mtepikd Tov TEPIPdAAOV Pidver pco
cuvarsOnpotik) ovykpovon. ILy. Xe wémowov dev opécel 1 SOKESAOT TOV KEVIPO
daokédaong, oy mopéa Tov OpmG vt ivar ToAD Snpoeiic. To va avoyvopicer mo
Boptétar ota kEVTpa ovTd Ba ToV QEPEL OE GUYKPOLOT LE TNV AVAYKT] TOL VO OVIKEL OTI)
AP0 TOV.
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Tov oyomnost vo el péoa amd TG Sikég Tov emA0YEG, XWPIg var yiveTol TOVL 6Ta YEPLLL TV
ALV, dAAG KoL Vo unV TopooOpeTal and ) Okid Tov BéAnom yio va deilel o «davikcny,
ANV OHOG YEOTIKY, £IKOVA TPOG TO TEPBAALOV TOV.

Apbpoypapog: Kavaprrodg Evdyyehog www.emeis.gr




image14.png
"ETGL 0GUVELONTO PTAOKAPEL EKELVE TO CUVOLGONNATO KOl TO KOUUATIO TNG EUTEIPLOG TOV
OV TOV Aéve TT®G dev Tov apécel 1) dlackédaon Twv clubs kon meibel Tov eovTd TOL TG exel
ovtg Owokeddlel. Amd v GAAn mAevpd, cuyvd avTd T ArEONUEve Tov cuvolcHUoTH
Bpiokovv Tpomo EkEPacNg Ue GAALOVE EUUEGOVS TPOTOVG .Y, IE YUYOCMUATIKA CUUTTOUATA,
ue koxn diabeomn, yopic va givol ocapng o Adyog trng, Ue emBeTiKOTNTA TPOS TOVG AAAOVG KAT.
Kdanowog avBpmmog mov ocuyvd KAVEL TETOLEG TAPUYWPNOEL, OTOUOKPUVETOL OAO KOl
TEPIGGOTEPO OO TOV EQVTO TOV, CAAOTPLOVETHL KOL 1) YVAGT TOV TPOYUATIKOD TOV EQVTOV
CUPPIKVAOVETOL OO KOl TEPIGGOTEPO ALPOL YiveTon UEGO OO TIS GUUTANYOOEG TETPEG TMV
opwv atiog Tov TepPAALoVTOg TOL Kol TNG WVIKNG e1KOVaG Tov BEAel va deiéet Tpog Ta €.

YTV €Oy MG Ol KOWMVIKES EMLTAYEG fval mhpa TOAAES Kl TPOEPYOVTAL Od TOAAEG KoL
OUYVE GUYKPOVOUEVES TNYEG E AMOTEAECUO Ol GvOPOTOL EVKOAN VO YAVOLV TO TPOCOTIKO
TOVG PAEUUO KOl KOTO CULVETEW Kol TNV KOVOTNTA TOuG Yo ovtoyveoia. H dwdikacia
O1EPELVNONG TOV TPOYLOTIKOD E0VTOV VAL QLTH TTOL divel oTov AvOpwTo TNV duvatdtnTe Vo
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« Vb cowtovy !

ABéBan eivar M matpdmTa TOL YvouKkoy «'vobl covtdvy. Amodébnke oto Xikwva o
Aoxedoupovio, oto Oakrj 0 Mikiclo, ot Dovom, ™y PO TPO-PITIGOE  («TPOTV
mpopdvTidon) Tov Aghpkod Mavrteiov. O IMAdtwv To Bewpel, dmwg kot T dAAa Aghpkd pntd,
Koo amdotaypa TG okéyns twv Entd Lopav g apyoikng EMddac. Kot vrootpilel nmg to
YVOKO T00T0 0moTelEl: «apocedvnon (‘Tpdppnov') Tov Beov, ¢' 6GoVg Praivovy 6To Vad, avti
V0L TOVG TTEL TO GLUVIOIGUEVO <«(OIPEN.

«Cryvdokm» ofponve Y keivoug (0mmg Kot ylor epds) «pabaive amd mapatypnon 1 épeuva,
Kotovod, dokpivoy. Kot guoikd, 1 épevva, 1 adndvi €pevva, dev pmopel mapd v' apyilel omd
gpdg Toug idtovg. Tldg Oa epgvvnoels -y1a voL YVOPIGEIC- TOVG GAAOVGS, TOV KOGHO, TOVG VOHOUG
Kot Toug Adyoug g {mng, av Ogv EPEVVIACELS KOl YVOPIGES TOV MO KOVTIVO KoL O HUGTIKO
HKpOKOGO, TOV £00TO Gov; Me TN Yot Tov «3MAmon Gyvolig), 0 ZoKpamg EAEYE TG «apOD
dev pmopel voL yvopicel Tov €00T0 TOV, KO TO SEAPIKO EMLYPOLLLLL, TOL QoiveTon YeAOIO va. eEeTdleL
0. 0AAOTPLa, ToL EEvay. H autoépeuva, 1 omtoyvmsia, amoTteoby amopaBatov 0po Yol VoL KAVELS TO
TPMOTO PrUO «OTOV IEDV TNV TOAVY.

oo givar, Opmc, o edudTEPO VoML ToL «I VDB GaTOVY; Now epevvioels, Oyt TV apyr| Kot
70 6KOTO NG AvOPOTIVNG VIAPENG YEVIK, AL, ~TIG SIKEG GOV SVVATOTNTES, TOL SIKG GOV OpLa, TO.
SUKA TOV «OEOVTOY KO YPEN: TL WTOPEIC, TOGO LITOPEIC, TL TPEMEL VOL UTTOPEIC KL VOL TTPATTELC.
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Duoikd, to « v cavtdvy givon gyyeipnuo TpoyhTaTo: eymicpol ko potoiodotiec, dethieg
Kot TAEYHoTa, BEA0TOPALN Yot TOL EAATTAOMOTA LLOG, ToL AGOT), TOL KIVINTPL oG 88 LG EMTPETOVY VL
Kkaradvolie atov gavtd Lag, va Tov {UYIGoULE, VO TOV KPIVOULLE, VO WATIGOVUE e Tappnoia |
oTOV Koi YU oUTOV.

Ooo dbokoin, opws, etvon 1) TPOoTABE AVTOYVMGIOG, TOCO glvon amapaitrTn, Emed opPdg
delyvel Tovg TEPIOPIGUODE KoL TNV UAGPECT] TOL avOpMOIOV, Kol TN «GUVEGT) TOL Vo TPEEEL
cOUPVH LE avtd. «Mdabe molog icon kot yive Tétotognbo et o [ivdapog.

Moévov av yvopicelg moco aduvapog eloat, pmopeis va, Eemepdoeic v adv vapic cov. H
OVTOYVAGIO, 0 AUTOEAEYYOC, T) GUTOKPLTIKT] 081)YOUV GTIV OLTOGLVEIONOM, TV CUTOKUPLOPYIN, TOV
oVTOCERACHO, OTIV OVCICTIKY cVTOdIABEST) Kot avToKaBopoIud pag, Xtotyeia, Gha, TOV
GLYKPOTOUV T1 6OPPOcUVT). (Agv elval Tuyaio Twg oty GAAT dKp1 Tov KOGLOV, ToV 1510 TEPITOV
koo, o Kivélog [pihdoopog AdoToe éleye: «Omotog EEpel Toug aAlovg, £xel yvaon. Omotog E€pet
TOV £0DTO TOV, £XEL GOPION).

Ewooteptd aubveg petd v avoypagt Tov pntod ovtod 610 SeAPIKG Vo, Kol EVE TO
Tépevog Tov AmdAdmvo dev glvan ma mopd €va epEmmUEVO ToLPLoTIKG 0&béato, OGO
emPidvel T0 YVoOUIKO TOUTO; Ag YPEIGLETOL VO, TO TT®: ONUEPC, TPOTAVI®Y, OmOv &lpooTe
TOMOPKTUEVOL (S10A0L «ehedlepoy) omd TOGO TPOUOKTIKG TPOPANUNTY, OROTEAEL TPAOTIOTN
OVOYKT) 1] GUTOYVOGIQ, 1) EMTYVOGCT] TOV TEADPIOV UOTKNUATMV LOG KL 1) YVOOT) TOV SLUVOTOTITOV
LG, VITOKEWEVIKAOV KO OVTIKEWEVIKMY, Yol VoL T enovopldcovpe. Amotehel emtoyn KoL, TpOTO
Cong n avédnym tov gvfuvday pog Kon 1 EAA0YN dpdom TOc0 Yo EUdg G0 KoL Yuo, TOVG GALOVG, Y10
TOoV KOGUO, Yo T0 mePPdArov, Tov O ametovvtol am' 0Aoug Towg, €10l Pmopove va
eATGOVHE Oyl KOV GE «VIKT| TPAOTN Ko APLoTy oAAd TOVAGYIGTOV OF OITOPUYT] OAOKANPOTIKOV
€£oho0pepol omd epdg Toug idlovg.

M INQPITHY
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"Evvoieg wov oyetilovrar pe Ta otoryeia Tov avlpdmov

Opwopoi-orgvkpivioslg

AvToKpLTIKI)

Mg Tov 0p0 GUTOKPLITIKI] EVVOOVLLE TN - YVIOL0 EVOOSKOTNGT KoL TV
Goknom YOVIOD OVTOEAEYYOV,/ MGTE VO, a&loAOYNCOVLE TIG TPAEEIS oG,
EMONUAIVOVTOG TA TPOTEPTLATO KO TIG 0SVVOUIES LA,

H avtokpitikn odnyel 6Ty 00TOYVOGIO,

Avtoyvooia

Me 1oV 6po avToYyVOGia gvvoolle
N YOG TOV EXVTOV LG, T GLVEISTTOTOINGT] TV UPETAV 1) TOV
AOUVOLIDV UOG, TOV TPOTEPTUATOV 1| EAUTTOUATOV LOC.

Avtonpaypdaroon

H mpaypartomoinon te@v Tveupatik®dy, Yoytkdy Kol COUATIKOV
duvartotTev 10V avlpdTov, Kabmg Kat 1 aicbnon g TAnpoTnTog-
ECMTEPIKT 100pPOTIa. TOV dnpovpyeitan wg akdiovbo.

H enitevén g avtompayudroong onuaivel va yivel n kaAbtepr ek6oyn
TOU £0VTOV TOV. AVTO B propovce va mephapPavel TNV avakdivym
KOl EVEPYOTOINGT TV TOAEVTMOV TOV, TV OVATTUEN TOV SUVATOTHTOV
TOV KoL TV emitevén v 610wV Tov. Kdmolol yuyordyor Oswpovv tnv
ovtompaypdToon og pia and 1§ factkdtepes avlpdmves avaykes, 1
omoia givar 16o0 onuavTiKn Yo Tov dvBpmmo 660 1o eaynTd Kot To
vepo.

Avtovopia

O avOpemog mov drabétel avtovopia Tapovctdlel onuadie
aveEaptnoiag omd To PUGIKG KOl TO KOWMVIKO TOL TEPBAAAOY,

Avtapkerlo,

givar autdpxng kai dev otnpilel TV kavomoinot tov o€ emyeveig
TOPAYOVTES, TOPE OTIV TPOCSHOTIKT OVATTUEN KOl TV ECMOTEPIKN
KOAMEPYELX.

Avtoagrordoynon

H avrtoagrordéynon eivon 1 dtodikacio Katd tnv omoio o1 pobntég
Byalovv cupmepaouaTo GYETIKG e TN O1KT Tovg emidoon. Kpivouv Tig
eMTUYIEG KO TO AMOTEAESLATO TNG TPOOTADELNG TTOL £XOUV KATOUPAAEL
KT TN O1APKELY TNG LOONGLOKNG dladkaciag .

Avrtonemoidnon

givar o Pabpog miotng mov £xetl KATO10G 0TI JVVATOTHTES TOV, dNAOIN
GTNV EVEVIN TOV, TI YVADGEIC TOV, TA TOAEVTO TOV K.AT.

AvtogkTipnon

givar o Pabpog miong mov £xel KATO10¢ OTIS APETES TTOV ATOLTOVVTAL
e TV 0£10Toinon TOV SVVUTOTINTOV TOV 0Kg oto Bappog Tov, TNV
epyoTKOTNTA TOV, TN Svvaun BéAnong Tov K.Am.. H avtoektiunon ko
avtonemoifnon emnpedlovv 1 wio v dAAN Ko ¢ Evvoleg potalovv
peta&d tove. H avtoextipnon avaepépetal otny id1o v a&io tov
avOpamov, yiati n a&ia Tov avOpdTov KpiveTal 6L amd TO TOGEG
duvatoTnTEG £YEL, OAAY 06 TO KOTA OGOV AE10TTONEL TIG (TOAAEG 1)
Alyec) duvaTotTnTES TOV SLUOETEL.





