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EL CRITICO INTERIOR5.1



Este es un punto fundamental
En general somos muy duros con nosotros mismos

Se trata de aceptarnos tal como somos, sin juzgarnos. 

Y que para cuidar de los otros es fundamental que nos cuidemos,

aceptemos y amemos tal como somos.

No se trata de creer que mis problemas o necesidades son más

importantes que los tuyos, sino que también son importantes y necesitan

de mí atención.
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Ser amable con
uno mismo
No somos perfectos, nos equivocamos y en

ocasiones, nos toca vivir situaciones difíciles que

quizás no sabemos afrontar.

 

Se trata de ser conscientes del propio

sufrimiento. De aspirar a mejorar nuestra salud y

bienestar de manera proactiva.
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Consiste en
No criticarte por tus errores y fracasos.

Aprovechando el dolor para conocerte.

Disminuyendo las expectativas de

perfeccionismo y/o de control poco realistas.

Abrirse a la posibilidad de conseguir una

satisfacción real.
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Párate y
apunta...

Tienes una hoja de ejercicios para que puedas

revisar cómo reaccionas ante ti mismo/a y tu

vida.
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Cuidado
 

Tenemos tendencia a exagerar nuestras características

positivas.

 

En cierta manera, nos creemos mejor que los demás y

les buscamos defectos.

 

Pero cuando vemos que los otros son peor,

"oscurecemos" nuestra mirada y nos aislamos
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Nuestro crítico
interior
 

Nuestro diálogo interior es especialmente cruel. Nos

degradamos antes de que lo hagan los demás.

Es importante reconocer nuestros patrones mentales

sin juzgarnos.

La autocrítica puede ser una manera compleja de

cuidarnos y mantenernos a salvo.

Deberíamos entender esta crítica y sustituirla por una

respuesta más amable.

 

 

angelsponce .com



Cambia el monólogo
de tu crítico interior

Para cambiar el discurso interno puedes:

1. Darte cuenta de cuándo eres autocrítico contigo: ¿qué te

dices? ¿qué tono de voz utilizas? ¿cuándo se activa?

2. Haz un esfuerzo para "suavizar" tu tono de voz.

3. Si no te sale, puedes pensar en lo que te diría tu mejor

amigo/a
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Autocompasión
Implica valorarse a uno mismo con profundidad y

tomar decisiones que nos aporten bienestar a largo

plazo.

 

Podemos ser más amables y comprensivos con

nosotros mismos en el camino del cambio.

Reconociendo que la vida es difícil y que los retos

forman parte de la experiencia humana.
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