


Alfred & Shadow
A Short Story about Self-Criticism
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BUFNITA CRITICA

1.Este groaznic daca
ceilalti nu ma plac.

5.Lumea trebuie sa fie
corecta si oamenii rai

trebuie sa fie pedepsiti.

2.Sunt rau daca fac o
greseala.

6.Nu trebuie sa arat ce
simt. O sa par slab.

9.Trebuie sa castig
intotdeauna.

3.Toate trebuie sa fie
intotdeauna cum vreau
eu: trebuie sa primesc
intotdeauna ce vreau.

7.Adultii trebuie sa fie
perfecti. Nu au voie sa
greseasca.

10.Nu ar trebui sa
astept niciodata,
pentru nimic.

4.Trebuie sa primesc
ce vreau fara sa fac
efort.

8.Exista o singura
solutie corecta la

probleme. Euam
intotdeauna dreptate!




BUFNITA RATIONALA,
PLINA DE COMPASIUNE

01

Am punctele mele forte si
sunt capabil. Sunt tot eu
chiar si cand se intampla
lucruri rele. Nu trebuie sa
am succes in tot ceea ce
fac, intotdeauna. Voi face
catde bine pot eu, iar astae
suficient.

Nu am nevoie ca toata
lumea sa ma placa tot
timpul. Pot supravietui si
pot fi in continuare fericit.

02

Este omenesc sa faci
greseli. Nu trebuie sa fie
totul perfect.

Nu este sfarsitul lumii daca
cineva nu ma place. Pot sa
fac fata la orice situatie, am
toate resursele in mine.

03

Sunt valoros pentru ca sunt
unic!

Chiar daca am gresit, pot sa
imi schimb
comportamentul in viitor.

Nimeni nu ma infurie.

Eu aleg sa ma infuriu cand
as putea doar sa-mi para
rau pentru comportamentul
urat al oamenilor. Eu
controlez furia, nu ea pe

Oamenii fac greseli.

Pot sa suport cand oamenii
ma poreclesc. Nu este
deloc placut, dar nu e nici
sfargitul lumii si pot face
fata. Felulin care se
comporta, spune totul
despre ei.



Descrie o situatie in care ai fost critic cu tine

Ce spune bufnita critica? Ce spune bufnita rationala, plina de compasiune?




* Desi este important sa avem prieteni si familie care sa ne ofere
intelegere, bunatate si sprijinul de care avem nevoie in cele mai
dificile momente, vocea noastra interioara este cea care ne
insoteste pana la sfarsitul vietii si, este relatia pe care o
stabilim cu noiinsine.



Ceilnseamna
autocompasiunea?

* bunatatea fata de tine insuti

e sentimentul de umanitate
impartasita

* mindfulness

Aceste trei componente ale autocompasiunii reies din studiile
lui Kristin Neff, cercetator si expert in autocompasiune.




_r-v'r..

AM
MY
OWN

Bunatatea fata de sine BT

FRIEND

* Asa cum nu spunem cuvinte

dure si crude unui prieten care

sufera, ci ne apropiem de el cu

dragoste si bunatate, tot la fel ar

trebui s& ne abordadm si pe noi Esti
insine, cu aceeasi sensibilitate. sufici ent




Sentimentul de
umanitate impartasita 1£

e Il manifestdm atunci cand ne gandim la faptul‘

ca toti oamenii traiesc experiente dureroase, iar e
problemele noastre, nu sunt cele mai mari \ -
probleme din lume.

e Cand ne confruntam cu necazurile, ne intrebam
adesea: ,De ce eu?”.

* Putem sa ne simtim singuri si tristi, putem sa
credem ca ceilalti oameni sunt ,normali” si fericiti,
lar noi suntem cei care suferim cel mai mult.

Suferinta face parte din experienta vietii de pe
pamant a tuturor oamenilor. Toti avem zile bune
si zile mai putin bune.




Mindfulness presupune
observarea AICI S| ACUM.

* Recunoasterea emotiilor noastre prin concentrarea asupra
prezentului este esentiala pentru a ne apropia de noi insine cu
autocompasiune in astfel de momente.

* In loc s& ne identificam cu sentimentele si gandurile noastre, e
important sa le observam.

* Emotiile, la fel ca toate experientele, vin si pleaca, iar pentru ca ele
sa treaca, trebuie mai intai sa fie observate de catre noi.

* Permitandu-ne sa ne simtim emotiile, intrebdndu-ne de ce anume
avem nevoie in acel moment si sprijinindu-ne pe noi insine in modul in
care am vrea sa fim sprijiniti daca am avea un prieten bun langa noi,
ne permite sa ne ridicam si sa actionam.




AUTOCOMPASIUNEA

1. Pentru ce te critici de obicei?

3. Cum spui aceste lucruri? Cum sund vocea ta interioard? Durd? Blanda? Iti aminteste de
cineva?

10. Credeti ca este important sa aveti compasiune fati de propria persoand sau se poate trai si

fara acest lucru?




Ce NU este Auto-Compasiunea?

Autocompasiunea nu este acelasi lucru
cu autocompatimirea.

Autocompasiunea nu implica ignorarea greselilor.

Cu toate acestea, putem crede ca a ne critica, ane
invinovati sau a ne judeca ne va ajuta sa ne imbunatatim,
dar nu este asa.

Cand facem greseli, in loc sa ne invinovatim, ar trebui
sa ne intrebam ce lectie am invatat astazi, ce am putea
sa facem mai bine.




Ce ochelari
alegi sa porti
astazi?

In fiecare zi, putem alege s& purtdm o pereche de ochelari
negri, prin care vom observa multe lucruri negative atat la
noi cat si la cei din jur, sau putem alege o pereche de
ochelari luminosi, prin care sa vedem lucrurile bune atat la
noi cat si la cei din jur. Alegerea sta in mainile noastre!



Ce mesajramane cu noi din
Intalnirea de astazi?




Fii bland cu tine

* Recunoasterea faptului ca este normal si
uman sa facem greseli si sa stim ca suntem
buni si demni de iubit, chiar daca nu
suntem perfecti, va ajuta la dezvoltarea
obiceiul de a ne ierta pe noiinsine atunci
cand facem greseli.

* 1n loc sa ne ingrijoram de greselile noastre
sau de ceea ce ne lipseste, ne putem
antrenavocea interioara sa fie mai amabila
si mai iubitoare focusandu-ne pe ceea ce
facem bine, sau ceea ce avem.
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Aminteste-ti sa fii bland cu tine!
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